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РЕФЕРАТ

Дипломна робота – 64 сторінки, 4 таблиць, 8 рисунків, 65 літературних джерела.
Мета дослідження – виявити вплив українського рукопаш «Спас» на показники фізичної підготовленості школярів 5-х класів.
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість школярів 5-х класів.
Суб’єкт дослідження – школярі 5-х класів комунального закладу «Запорізька спеціалізована школа-інтернат II-III  ступенів  «Козацький  ліцей».
Методи дослідження – аналіз та узагальнення літературних джерел за темою дослідження, педагогічні спостереження, тестування рівня фізичної підготовленості, методи математичної статистики.
У результаті проведення в школі практики занять в гуртку "Бойовий рукопаш Спас" відбулося достовірне покращення результатів тестувань. Збільшився рівень показників швидкості, витривалості, сили, гнучкості, спритності і швидкісно-силових здібностей. У контрольній групі приріст показників виявився недостовірним за всіма показниками фізичної підготовленості, крім стрибка в довжину, нахилу тулуба – в хлопців та згинання розгинання рук, стрибок у довжину, нахилу тулуба ç в дівчат. Достовірна різниця між прикінцевими показниками була виявлена за результатами згинання розгинання рук, піднімання тулуба в сід, човниковий біг, нахил тулуба в хлопців. У дівчат прикінцеві значення показників фізичної підготовленості мали статистично вірогідну різницю за всіма тестами за винятком результатів стрибка в довжину.
Результатами дослідженнями було підтверджено його актуальність у напрямку пошуку шляхів підвищення фізичної підготовленості дітей 5-х класів, як одного зі впливовіших шляхів щодо покращення рівня їхньої рухової активності. 

ЗАГАЛЬНООСВІТНЯ ШКОЛА, ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, СПАС
ABSTRACT

Thesis consists of 64 pages, 4 tables, 8 applications, 65 references.
The goal of research – to identify the impact of Ukrainian unarmed "SPAS" on indicators of physical fitness of students 5th grade.
Object of research –  physical fitness of students 5th grade.
The practical significance –  the results of the study can be recommended to teachers of Physical Education in order to improve the efficiency of the educational process.
Methods of research –  analysis and summary of the literature on the topic of research, teaching observation, testing the level of physical fitness, methods of mathematical statistics.
As a result of the practice sessions at school in a class Ukrainian fight "Spas" there was a significant improvement in test results. It increases the level of speed, endurance, strength, flexibility, agility and speed-strength abilities. In the control group proved to be unreliable indicators of growth in all indicators of physical fitness, in addition to the long jump, torso – boys and flexion extension arms, standing long jump, torso – in girls. Significant difference between the final performance of schoolchildren in grades 5 was discovered as a result of flexion extension arms, lifting the torso in the saddle, shuttle run, torso guys. The girls final values of indicators of physical fitness had a statistically significant difference in all tests except for the results of long jump.
The results of studies have confirmed its relevance in the direction of finding ways to improve the physical fitness of children 5 grades as one of the most influential ways to improve their level of physical activity.



UKRAINIAN FIGHT "SPAS", PHYSICAL EDUCATION, STUDENTS, PHYSICAL FITNESS
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ ТА ТЕРМІНІВ

МОН – Міністерство освіти і науки України
МОЗ – Міністерство охорони здоров’я 
ФК – фізична культура
ЗНЗ –  загальноосвітний навчальний заклад
ЗОШ –  загальноосвітня школа
ОГК –  об’єм грудної клітки
ФВ – фізичне виховання
с – секунда
раз. – разів
хв – хвилина
см – сантиметр
див. табл. – дивись таблицю
кг – кілограм 
% – процент
МОН – Міністерство освіти і науки України
МОЗ – Міністерство охорони здоров’я 
КГ – контрольна група
ЕГ – експериментальна група










ВСТУП

Одним з важливих елементів управління процесом фізичного виховання є педагогічний контроль за фізичним станом школярів, зокрема контроль показників здоров’я і фізичної підготовленості. Вивчення стану здоров’я у взаємозв’язку з фізичним вихованням є надзвичайно важливими в цей час, і є одним з основних напрямків виходу зі сформованої ситуації з метою збереження та зміцнення здоров’я студентської молоді.
У фізичному вихованні кінцевий результат суттєво залежить від ефективності педагогічного контролю, який забезпечує зворотній зв’язок між педагогом і студентом. Педагогічний контроль це сукупність методів, засобів та параметрів, які дають можливість оцінити рівень фізичної підготовленості, динаміку її розвитку, структуру й зміст навчального процесу. 
Контроль і оцінка здійснюються шляхом порівняння того, що передбачалось одержати, і того, що реально одержано у процесі навчання. Це порівняння може бути здійснено за результатами попереднього і підсумкового контролю.
У практиці фізичного виховання постійно здійснюється пошук раціональних засобів і методів, а також розробка методик із розвитку основних рухових якостей. Практика виховання підростаючого покоління свідчить про те, що фізична підготовленість є одним з важливих засобів формування у дітей та підлітків високих моральних і фізичних якостей. Особливе місце в фізичному вихованні дітей займає саме розвиток рухових якостей, в зв’язку з тим, що він сприяє комплексному вдосконаленню рухових навичок, нормальному фізичному розвитку, зміцненню та збереженню здоров'я, підготовці підлітка до життя в сучасному суспільстві.
За умов ретельного вивчення впливу секційних занять з різних видів спорту на показники фізичної підготовленості школярів, систематичного проведення лікарсько-педагогічного контролю, можлива ефективна побудова навчально-виховного процесу. В учнів середнього шкільного віку простежується тенденція до зниження бажання займатися фізичними вправами, особливо на уроках фізичної культури. Тому слід розширювати секційні заняття, на яких учням надається можливість займатися тими спортивними вправами, які їм цікаві, від яких вони отримують задоволення. 
У зв'язку з цим, була визначена мета нашого дослідження – виявити вплив українського рукопаш «Спас» на показники фізичної підготовленості школярів 5-х класів.
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість школярів 5-х класів.
Суб’єкт дослідження – школярі 5-х класів Комунального закладу «Запорізька спеціалізована школа-інтернат II-III  ступенів  «Козацький  ліцей».
Практична значущість – результати дослідження можуть бути рекомендовані вчителям фізичної культури з метою підвищення ефективності навчально-виховного процесу. 

















1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРНИХ ДЖЕРЕЛ 

1.1 Завдання та особливості методики фізичного виховання учнів середнього шкільного віку

Процес фізичного виховання школярів спирається на широку законодавчу і програмно-нормативну базу. Серед найважливіших законодавчих актів необхідно назвати Конституцію України. У статті 3 зазначається, що людина, її життя і здоров’я, честь і гідність, недоторканість і безпека визначаються в Україні найвищою соціальною цілісністю.
Держава дбає про розвиток фізичної культури і спорту (стаття 49). Основні права і свободи громадян України уточнені і конкретизовані в багатьох законах України. Для фахівців у галузі фізичної культури надзвичайно важливий “Закон України про фізичну культуру і спорт”, який визначає загальні правові, соціальні, економічні і організаційні основи фізичної культури і спорту в Україні. У законі (стаття 4) вказується право громадян на заняття фізичною культурою і спортом стаття 12 говорить про те, що фізичне виховання є головним напрямком впровадження фізичної культури і становить органічну частину загального виховання.
Фізичне виховання шляхом проведення обов’язкових занять здійснюється в дошкільних виховних, середніх загальноосвітніх професійних навчально-виховних та вищих навчальних закладах відповідно до навчальних програм. У середніх загальноосвітніх навчально-виховних закладах уроки з фізичної культури обов’язкові і проводяться не менше трьох разів на тиждень.
Середні загальноосвітні та професійні навчально-виховні заклади з урахуванням місцевих умов, інтересів і запитів учнів самостійно визначають зміст, форми і засоби їх рухової активності, методи проведення занять з фізичної культури, а також організовують позанавчальну фізкультурно-спортивну роботу за участю позашкільних навчально-виховних закладів, громадських організацій фізкультурно-спортивної спрямованості. Місцеві органи державної виконавчої влади можуть вводити додаткові уроки фізичної культури за умови виділення коштів з відповідних бюджетів.
Серед найважливіших законодавчих актів три назвемо Закон України “Про освіту”, Цільову комплексну програму “Фізичне виховання - здоров’я нації”, Положення про державні тести і нормативи оцінки фізичної підготовленості населення України.
Програмну нормативну базу процесу фізичного виховання школярів складають державні програми з фізичної культури для учнів 1-11 класів загальноосвітньої школи, державні тести і нормативи оцінки фізичної підготовленості населення України. Необхідно зазначити, що крім державних програм загальноосвітні школи можуть реалізувати процес фізичного виховання учнів за регіональними або авторськими програмами.
Головні проблеми фізичного виховання і спорту мають об’єктивно-субʼєктивний характер [53]. Серед них перше місце посідає ставлення суспільства до фізичної культури і спорту, рівень фінансового та методичного забезпечення даної галузі. Друге – особистісний фактор: низький індивідуальний інтерес до занять фізичною культурою і спортом та зацікавленість у досягненні певних результатів у даній галузі. Третє – це роль особистості вчителя фізичної культури чи спортивного тренера та підготовка кадрів [13, 24, 58]. Четверте – відсутність серйозної мотивації до занять фізичним вихованням і спортом через відсутність активної державної пропаганди здорового способу життя та вплив ринкових відношень [25, 58]. Пʼяте – невідповідність нормативно-правової бази сучасним вимогам, зокрема форм державних стандартів фізичної підготовленості учнів загальноосвітніх навчальних закладів [10, 52].
Повний розвиток фізичних і духовних здібностей у контексті особистісно-орієнтованої фізичної культури можливий за умови обліку індивідуальних морфофункціональних та психологічних особливостей учнів в процесі фізичного виховання. Крім того, повинна бути обов’язкова відповідність змісту фізичної активності ритмам вікового розвитку людини та фундаментальним закономірностям цілеспрямованої перебудови його фізичного потенціалу [21, 34].
Теоретичний аналіз існуючих шляхів підвищення ефективності фізичного виховання у школі свідчить, з нашої точки зору, про те, що фізична культура учнів повинна бути особистісно-орієнтована у відповідності до індивідуальних морфо-функціональних та психологічних властивостей кожного учня. При цьому диференціація змісту уроків повинна відбуватись з поділом учнів на групи за розвитком морфо-функціональних показників при добровільному виборі ними видів спорту на засадах здорового способу життя. Форми фізичного виховання повинні мати розширений спектр: урочне, позаурочне навчання [60]. На особливу увагу заслуговують питання самопідготовки, самопізнання, самоконтролю, що, на нашу думку, можливо при навчанні учня нормам рухової активності.
Підвищення ефективності формування фізичної культури вимагає, з нашої точки зору, комплексного підходу. Дослідження ж науковців в останні роки, присвячені окремим складовим цього процесу (рухова активність, самовдосконалення, здоровий спосіб життя, фізичні якості і т.п.). При цьому не враховується, що в процесі використання різних форм занять фізичного виховання не лише покращується рухова активність, формуються фізичні якості, мотивація до занять і таке інше, але й, що важливо, формується особистість учнів.
У ході занять фізичними вправами з дітьми середнього шкільного віку вирішуються наступні завдання:
1). Подальше зміцнення опорно-рухового апарату, органів систем кровообігу і дихання, більшу увагу слід звернути на зміцнення м’язів спини та живота для підтримання правильної постави, особливо в період швидкого росту дитини.
2). Оволодіння сучасною технікою бігу, стрибків, метань, пересування на лижах, плавання та ін. (відповідно до вимог програми), вмінню застосовувати ці дії в умовах ігор, змагань і в повсякденному побуті.
3). Сприяти гармонійному розвитку рухових якостей в їх єдності, особливо спритності і бистроти, формуванню вольових, моральних та естетичних якостей.
4). Подальше поглиблення знань з питань фізичної культури і спорту: про особисту і суспільну гігієну тощо.
5). Закріплення гігієнічних навичок та розширення кола організаційних і громадсько-педагогічних умінь у галузі фізичної культури та спорту.
	Середній шкільний вік співпадає з періодом завершення біологічного дозрівання організму. В цей час остаточно формується моторна індивідуальність, притаманна дорослій людині. Для підлітків характерне погіршення рухових координацій при інтенсивному розвитку швидкісних і швидкісно-силових якостей. В сфері психіки іде складний процес становлення характеру, формуванню інтересів, схильностей, смаків. Підлітковий вік – період максимальних темпів росту всього організму, відповідальний етап не тільки біологічного дозрівання, але і соціального росту особистості дитини. В цей період відбувається ріст самосвідомості, здійснюється перехід від конкретного способу мислення до абстрактного [63]. Швидко розвивається друга сигнальна система, зростає її роль в утворенні нових умовних рефлексів і навичок. Посилюється ступінь концентрації процесів збудження і гальмування. При цьому гальмівна функція кори великих півкуль головного мозку. 
Підліток набуває здатність до свідомого гальмування тої чи іншої дії, при цьому його неврівноваженість зростає. Це знаходить прояв в різних змінах настрою, конфліктах з вихователями, батьками та іншими дорослими. Ці особливості психіки слід враховувати при організації фізичної активності. Слід заохочувати їх прагнення до самоствердження через сферу занять спортом та фізичними вправами. Крім цього необхідно формувати розуміння громадської важливості високого рівня їх здоров’я.
При ФВ підлітків необхідно враховувати і деякі особливості морфофункціональної організації.
У середньому шкільному віці дитина росте посилено. Приріст доходить до 6 см на рік, переважно за рахунок нижніх кінцівок. Процес скостеніння триває. Слід пам’ятати, що надмірні навантаження можуть уповільнити ріст трубчастих кісток в довжину, що негативно впливає на збалансованість ритму росту дитини. До суттєвих змін функцій різних органів і систем можуть привести порушення постави, якщо не здійснювати постійного контролю за позою підлітка і не забезпечувати зміцнення м’язів. Відносне відставання росту м’язів від росту кісток, а також нестійкість нервової системи приводить до погіршення координації рухів.
Внаслідок посиленого росту трубчастих кісток м’язи витягуються. У зв’язку з енергійним розвитком серця, просвіти кровоносних судин відносно об’єму серця зменшуються, кров’яний тиск підвищується. До мозку припливає недостатня кількість крові, що приводить до прискореного серцебиття, запаморочення, а іноді і до непритомності [59]. Ці явища різкіше проявляються у дівчаток у зв’язку з швидким формуванням їх організму. Цей вік характеризується підвищеною збудливістю нервової системи, швидкою стомлюваністю, різкою зміною настрою.
При діях надмірних або монотонних навантажень у підлітків розвивається різко окреслене гальмування, що слід враховувати при виконанні дітьми цього віку навантажень, зв’язаних з проявом витривалості і урізноманітнювати їх.
У підлітковому віці найбільш успішно розвиваються ті компоненти фізичного потенціалу дитини, які забезпечують підвищення рівня швидкісних і швидкісно-силових здібностей. При цьому базовим елементом комплексу фізичних якостей є бистрота. Бистрота і швидка сила найбільш інтенсивно розвивається. Власне в цьому віці сенсетивні періоди розвитку цих якостей. Процес наростання сили проходить по різному у хлопчиків і дівчаток, а тому заняття мають бути диференційованими.
Головну увагу учнів треба зосереджувати на вивченні техніки рухів, використовуючи також вправи на розвиток сили і витривалості.
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Учні середнього шкільного віку посилено виявляють прагнення до самостійності. Але це прагнення за умови неправильного виховання може виявлятися у викривлених формах – негативному ставленні до доручень, порад учителів і батьків, невмотивованих вчинках та браваді, порушенні норм поведінки. Це трапляється тоді, коли підліток не залучається до життя колективу, не виконує суспільно корисних доручень, не бачить і не переживає результатів своєї діяльності, а вчителі та батьки не заохочують його до цього, не враховують вікових особливостей його розвитку [16, 30]. 
Науково-технічний прогрес спричиняє великі зміни в багатьох галузях людських знань. Це призводить до подальшої інтенсифікації й ускладнення процесу навчання в школі. Обсяг засвоєної інформації, який щороку збільшується, вимагає від учнів великих психічних напружень і фізичних зусиль. Від ефективності фізичного виховання значною мірою залежить стан здоров’я, рівень працездатності й навіть професійне майбутнє учнів.
Дослідження в галузі фізичної культури свідчать, що в підростаючого покоління нині рухова діяльність значно знизилася [4; 5]. Так, дослідники установили, що учні загальноосвітніх шкіл на заняттях із фізичної культури мають “руховий голод”, що не задовольняє мінімальних потреб організму дітей у необхідному обсязі виконання рухових дій [7].
У зв’язку із вищезазначеним залучення шкільної молоді до систематичних занять фізичними вправами й спортом є постійною та досить актуальною проблемою. Тому розв’язання цього завдання не може вважатися виконаним без знань про ставлення до фізичної культури й спорту з боку учнів [1; 3; 6; 10].
Відомо, що кожен урок у загальноосвітній школі повинен сприяти розвитку пізнавальних інтересів учнів, набуття ними навичок самостійного поповнення знань. Це також стосується уроків фізичного виховання. Учителям із фізичної культури потрібно наполегливо й цілеспрямовано формувати в учнів навички й звички до самостійних занять фізичними вправами, теоретичної самоосвіти стосовно фізичної культури та спорту.
Виховання в старших підлітків інтересу до занять фізичною культурою є предметом особливої уваги як у теорії педагогіки, так і в методиці фізичного виховання. Це пов’язано з тим, що в підлітковий вік у школярів відбувається перехід від природної потреби в рухах в усвідомлену необхідність занять фізичними вправами. А це, як відомо, тісно пов’язано з проявленням в учнів вольових зусиль, які в підлітковому віці ще не достатньо сформовані. Тому в практичній роботі необхідно спиратися на інтерес, який є великою рушійною силою, може значно підсилити мотив і залучити старших підлітків до регулярних занять фізичними вправами [61].
Науковцями досліджено питання формування інтересу до спорту в педагогічно занедбаних підлітків. Він виявив такі загальні прояви відхилень у поведінці учнів: зневажливе ставлення до навчання в школі; замкненість; упертість; агресивність до дорослих; хуліганство; пристрасть до пияцтва й скоєння крадіжок.
Загалом проблема цілеспрямованого формування інтересів у сучасній психології ще мало розроблена, але її вирішення має велике значення для практики навчання та виховання особливо підростаючого покоління. Слід зазначити, що проблема формування інтересу до занять фізичною культурою й спортом також недостатньо вивчена у зв’язку з малим обсягом психолого-педагогічних досліджень, що й зумовило актуальність нашого дослідження [8; 12].
Біологічні і психологічні особливості дітей середнього шкільного віку визначають особливості методики проведення уроків:
1. Переважно груповий та індивідуальні методи організації учнів під час розв’язування освітніх завдань ФВ і фронтальний та позмінний – при роботі над спеціальним розвитком рухових якостей та виконанні загальнопідготовчих вправ. Спеціально розвивати силу, витривалість, гнучкість і вміння розслабляти м’язи в цьому віці доцільніше, застосовуючи фронтальну та позмінну організацію учнів. Це полегшує контроль і регулювання навантаження, збільшує щільність заняття і забезпечує організованість класу. Слід працювати і над розвитком сили у дівчат.
2. Оволодіння основами сучасної техніки бігу, стрибків, метань, плавання і т.п., а також уміння застосовувати цю техніку в різних умовах вимагає, щоб вчитель дав учням необхідну суму знань. Це досягається широким використанням методу пояснень і бесід, використання розчленовано-акцентованого показу, наочних посібників, орієнтирів та інших методів і засобів навчання. Групові ігри відходять на другий план, їх замінюють командні і підготовчі до спортивних. Основний зміст цих ігор - розвиток рухових та вольових якостей: сили, бистроти, спритності, сміливості тощо. В ході ігор найкраще формуються вольові і високі моральні якості. Ці ігри дають можливість вивчити позитивні і негативні сторони фізичної, моральної та вольової підготовленості учнів.
3. Широке використання змагального методу навчання і стимулювання до прояву ними наполегливості, завзятості, сили, швидкості та інших якостей. Враховуючи силу впливу змагального методу та ще недостатню технічну підготовленість учнів, слід проводити змагання та правильність техніки рухів.
4. Продовження систематичної роботи над формуванням і закріпленням правильної постави. Ця робота виходить і за межі уроку. Красиву поставу, підтягнутість, легку ходу треба зробити звичними. Треба звернути увагу на стройові вправи, а також на вправи, які проводяться фронтально для спеціального розвитку рухових якостей.
5. Робота над усвідомленням учнями важливості фізичних вправ для зміцнення здоров’я, гармонійного розвитку форм і функцій організму, для високопродуктивної праці і захисту Батьківщини. Для розв’язання завдання вчитель повинен пропагувати ФКіС. Для цього в кожному уроці слід вводити нові вправи, усувати причини виникнення анатомо-фізіологічну суть вправ, на їх значення для навчальної, трудової і військової діяльності для спорту.
6. Забезпечення розвитку всіх рухових якостей з обмеженням застосування вправ на розвиток сили та витривалості. Обумовлено це тим, що в період статевого визрівання відбувається швидкий ріст тіла в довжину, зберігається “вузькогруддя” (ОГК в спокійному стані менша за довжину півзросту), особливо в 12-15-річному віці, розвиток серця не завжди збігається з розвитком організму.
7. Диференційований підхід у підборі вправ та їх дозуванні для хлопчиків і дівчаток. Незважаючи на те що 11-12-річні дівчата випереджають щодо зросту і ваги хлопчиків цього віку, але щодо сили вони відстають. Якщо до 8 років ця різниця зовсім незначна, то в підлітковому віці сила дівчаток становить тільки 65-75% сили хлопчиків. Ця особливість в умовах спільних занять хлопчиків і дівчат вимагає продуманої методики застосування вправ. При фронтальній організації учнів для спеціальної роботи над зміцненням м’язів дозують навантаження кількістю повторень заданих вправ для хлопчиків і дівчат. Це створює у дівчат своєрідні простої. Досвід кращих вчителів дає підставу рекомендувати інші прийоми регулювання навантаження:
· використовувати для хлопчиків і дівчат різні вихідні положення (при однаковій кількості повторень);
· використовувати обтяження різної ваги
8. Широке використання активності учнів:
· залучення їх до підготовки місць занять;
· до роботи груповодами;
· до роботи суддями.
Активність дітей слід обов’язково заохочувати. Робота з активом важлива ще й тому, що робота вчителя в цьому віці відрізняється від роботи з молодшими школярами. Вчитель залишається організатором педагогічного процесу, але особисто включається у виконання вправ тільки у методично виправданих випадках. Все інше робить вихований вчителем актив з числа учнів.
9. Зміст уроків фізкультури, як правило, має комбінований характер. Це забезпечує загальну фізичну підготовку учнів, опанування різноманітних рухових якостей, насамперед спритності, бистроти, гнучкості. Обсяг навантаження та інтенсивність вправ, особливо наприкінці основної частини уроку, значні і спрямовані на розвиток сили і витривалості (швидкісної, координаційної і т.п.).
Контрольні якісні показники рівня фізичної культури учнів середнього шкільного віку наступні:
1. Знання основних правил тренування і вміння застосовувати їх при організації самостійності занять фізичними вправами.
2. Знання основних правил, прийомів і методів самоконтролю та вміння застосовувати при заняттях фізичними вправами.
3. Всебічна фізична підготовленість на рівні вікових нормативів.
4. Систематична фізична активність.
5. Стійка звичка до щоденних занять фізичними вправами в різних формах.
6. Знання інформації про текучі спортивні події в місті, країні, за кордоном.
7. Знання не менше 200 вправ (видів навантажень) швидкісного і швидкісно-силового характеру.
При цьому потрібно враховувати регіональні особливості й національні традиції, які впливають на здоров’я, фізичний і моторний розвиток, рухову активність дітей та підлітків, що дає змогу, зі свого боку, зберегти традиційну культуру народу [11, 17]. У підлітковому віці поступово, на сонові різнобічної загальної фізичної підготовки, впроваджується спортивна спеціалізація, суттю якої є спортивно-технічна підготовка з видів спорту, які не вимагають великих напружень.
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Національно-культурна ідентифікація – найважливіший елемент цивільно-патріотичного виховання й збереження національної самобутності. Сьогодні в Україні активно відроджуються та розвиваються різноманітні напрями національних видів боротьби. Одні з них уже здобули широку популярність і ними займаються тисячі дітей. Інші перебувають на початковому етапі свого розвитку, поступово знаходячи своїх прихильників. Отже, сьогодні національні види боротьби повинні стати важливим компонентом формування й становлення фізичної культури та спорту в Україні [23].
На сьогодні для вдосконалення системи масової фізичної культури й спорту в державі є сенс упроваджувати національні види боротьби, які мають багатовікові традиції та враховують кліматогеографічні, національно-культурні особливості регіонів. Особливо актуалізується ця проблема сьогодні, коли у сфері освіти відкрилися великі перспективи для розробки програм із фізичної культури, що ґрунтуються на національно-регіональному компоненті. 
Фізична активність підлітка реалізується перш за все в організованих формах – на уроках фізкультури, фізкульпаузах, під час активного відпочинку, турпоходів і т.п.
Як відомо, залучення школяра до культури свого народу здійснюється завдяки процесу освіти, а до фізичної культури – відповідно за допомогою фізкультурної освіти. Саме процес фізкультурної освіти чинить активну дію не лише на фізичні здібності людини, але й передусім відчуття й свідомість, психіку та інтелект, що забезпечує формування стійких соціально-психологічних та патріотичних якостей [12, 16, 47].
Життя українців нерозривно пов’язане з їхньою культурою, її цінностями та традиціями. Вона розвивається постійно й також продовжуватиме свій розвиток під впливом нових високих технологій, які, без сумніву, матимуть великий вплив на різні аспекти культурного життя народу. Але потрібно привчати наше покоління до того, щоб зберігати, продовжувати наше культурне надбання та розвивати його. Заставою розвитку народу є збереження традицій. Традиція – це досвід, звичаї, погляди, смаки, норми поведінки, які склались історично й передаються з покоління в покоління.
Історія бойових мистецтв України сягає своїм корінням у глибини тисячоліть. Український народ постійно захищав свою землю від ворогів. Це примушувало наших предків удосконалювати своє тіло й відточувати майстерність у різноманітних змаганнях. Важливо підкреслити, що коли йдеться про бойові мистецтва, маються на увазі два споріднені між собою національні види боротьби – «Спас» і «Бойовий гопак». Із цього приводу існують вагомі підстави, щоб віднести ці національні види боротьби до витоків зародження всіх відомих одноборств на Україні, що зберегли в собі базові основи сучасного бойового досвіду людства [49].
Свого розвитку бойова культура українців досягла за часів козацтва. Окрім боротьби на кулаках, козаки практикували бойовий гопак, спас, боротьбу на ременях, на палицях, хрест-навхрест та ін. [10, 17]. Народні засоби фізичного виховання як прояв народної творчості дуже близькі й зрозумілі всім. Тому використання національних видів боротьби, ігор і танців у фізкультурній освіті підвищує культуру учнів. У нашій країні, завдяки величезній роботі прихильників національних бойових мистецтв, українська боротьба набула чималого розвитку. Традиційні бойові мистецтва, призначені повернути фізичну культуру України до національного коріння [43].
Кожен народ має свою бойову культуру, традицію, як народи Сходу, так і Заходу. Кожна нація неодноразово проходила через випробування війною, перебування в стані «виживання». Саме в ті часи й формувалися бойові звичаї, які виховували не просто доброго, а справжнього воїна з чистою душею та щирим серцем, здатним у будь-яку секунду стати на захист своєї Батьківщини. Бойові мистецтва й традиції, як і вірування, до недавнього часу заборонялися та переслідувалися, тому що навчали українця виживати в будь-яких екстремальних умовах. Це означало, що нашій людині не страшні були ні голодомор, ні війна, ні репресії. Народні традиції жили, передавалися з вуст у вуста, від батька до сина, від діда до онука. Традиційні національні українські бойові мистецтва ачать не лише махати кулаками й ногами, а, передусім, загартовують дух воїна. Не дивно, що вивчення та пропаганда ентузіастами бойових мистецтв стали можливі тільки після отримання незалежності України. Українські національні види боротьби збереглися в сучасній системі фізичної виховання й спорту в якості різних спеціальних і підвідних вправ, а також розвивальних і рухливих ігор [43]. Широке використання елементів української боротьби в національній системі фізичного виховання та спорту може дати новий поштовх до популяризації видів єдиноборств, а також урізноманітнити тренувальний процес з інших видів спорту [38].
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 достоїнств і через це – на любов і до України, народу, української національної культури.
Тренувальні заняття з українського рукопашу «Спас» мають суто національно-патріотичний характер, оскільки саме виконання вправ обов’язково супроводжуються історичними розповідями про вміння й досягнення українського козацтва. Основне завдання українських національних бойових мистецтв – підготовка козаків-воїнів і спортсменів високої кваліфікації – носіїв українського національного бойового звичаю «Спас», стійких патріотів – захисників України [47, 49].
Основними ознаками та відмінностями «Спасу» як виду спорту є:
– широке застосування як елементів кулачного бою, зокрема ударів ліктями, ногами, так і елементів боротьби;
– дозвіл на застосування задушливих і больових прийомів;
– тривалість ведення поєдинку до 3-х хвилин;
– висока інтенсивність, емоційна й технічна насиченість поєдинку;
– великий спортивний майданчик, а тому більші можливості для маневрів;
– стимуляція системою суддівства оцінки застосування технічно складних елементів, таких як удари ногами в стрибку з розворотом на 360 градусів, захоплення ногами корпусу та голови супротивника в стрибку, високоамплітудні стрибки;
– відсутність можливостей для виконання захоплення супротивником, використовуючи пальці рук;
– дозвіл проведення поєдинку з музичним супроводом;
– обов’язкове застосування в одязі елементів українського національного костюма;
– широке застосування елементів козацького військового ритуалу в навчальній і змагальній практиці [43].
Отже, «Спас» як вид спорту має швидкісно-силовий, складнокоординаційний та ациклічний характер. Умови проведення змагального поєдинку вимагають серйозної тактичної підготовки, уміння застосовувати всі позитивні сторони власної підготовленості, знаходити слабкі місця в обороні супротивника, швидко аналізувати його фізичні й технічні можливості та ефективно протистояти незнайомій манері ведення бою.
Особливу увагу під час підготовки борців зі «Спасу» до змагань потрібно приділяти вмінню гармонійно з’єднати елементи ударної техніки й техніки боротьби, здатності швидко переключитися з одного виду рухів на інший, а також умінню вести бій у несприятливих умовах. Особливо це стосується підготовки спортсменів початкового рівня, тому що саме на початковому етапі за відсутності досвіду змагання, коли тільки закладається «школа», боєць часто потрапляє в ситуації, які не можуть бути розглянуті під час підготовки до змагань.
Такі особливості українського рукопашу «Спас» передбачають широке застосування в підготовці молодих спортсменів спеціалізованих ігрових засобів навчання, що дає змогу моделювати різноманітні типові й нетипові ситуації, які виникають під час ведення поєдинку, знаходити правильні, іноді нестандартні рішення, підтримувати та розвивати в спортсмена інтерес до змагальної практики. Національні види боротьби – стійкий елемент традиційної культури, що виконує принципово важливі функції в житті суспільства й кожного його члена. Сьогодні національні види боротьби повинні стати важливим компонентом формування та становлення фізичної культури й спорту в Україні. 
Перед національним бойовим мистецтвом «Спас», як сoціальним рухoм в Україні, пoстають важливі завдання навчально-тренувальної роботи в кожній віковій групі. Важливою умовою виконання цього завдання є багаторічна цілеспрямована підготовка козаків-воїнів, яка передбачає:
-	сприяння гармонійному фізичному розвитку і всебічної фізичної підготовленості, зміцнення здоров’я учнів;
-	підготовку бійців високої кваліфікації, здатних бездоганно діяти в будь-яких умовах бою, а також успішно виступати на спортивних змаганнях найвищого рівню;
-	беззупинне підвищення тренувальних і змагальних навантажень в процесі багаторічної підготовки;
-	підготовку вольових сміливих, дисциплінованих, наділаних бійцівськими якостями спортсменів;
-	підготовку інструкторів з бойового мистецтва «Спас», та суддів з українського рукопашу.
Необхідно рoзвивати цей вид національного бойового мистецтва як ефективний засіб фoрмування oсoбистoсті і виживання людини як у прирoдній, так і міський сферах; ствoрити систему підгoтoвки спеціальних кадрів для забезпечення рoзвитку національного бойового мистецтва «Спас»; забезпечити зміст навчання майбутніх фахівців з фізичного виховання до застосування національних бойових мистецтв у вищих навчальних закладах згіднo з авторською програмою дослідника, в якій має бути визначенo класифікацію. 
Перед національним бойовим мистецтвом «Спас», як сoціальним рухoм в Україні, пoстають важливі завдання навчально-тренувальної роботи в кожній віковій групі. Важливою умовою виконання цього завдання є багаторічна цілеспрямована підготовка козаків-воїнів, яка передбачає:
-	сприяння гармонійному фізичному розвитку і всебічної фізичної підготовленості, зміцнення здоров’я учнів;
-	підготовку бійців високої кваліфікації, здатних бездоганно діяти в будь-яких умовах бою, а також успішно виступати на спортивних змаганнях найвищого рівню;
-	беззупинне підвищення тренувальних і змагальних навантажень в процесі багаторічної підготовки;
-	підготовку вольових сміливих, дисциплінованих, наділаних бійцівськими якостями спортсменів;
-	підготовку інструкторів з бойового мистецтва «Спас», та суддів з українського рукопашу.
Необхідно рoзвивати цей вид національного бойового мистецтва як ефективний засіб фoрмування oсoбистoсті і виживання людини як у прирoдній, так і міський сферах; ствoрити систему підгoтoвки спеціальних кадрів для забезпечення рoзвитку національного бойового мистецтва «Спас»; забезпечити зміст навчання майбутніх фахівців з фізичного виховання до застосування національних бойових мистецтв у вищих навчальних закладах згіднo з авторською програмою дослідника, в якій має бути визначенo класифікацію. 

2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1 Завдання дослідження

	Аналіз наукової літератури засвідчив, що з огляду ситуацію, яка склалася зі станом здоров’я сучасної молоді, необхідно змінити пріоритетність завдань на уроках фізичної культури у навчальний час, де на перше місце необхідно поставити рішення, насамперед, оздоровчих завдань. 
Тому, метою даного дослідження було виявити вплив українського рукопаш «Спас»  на показники фізичної підготовленості школярів 5-х класів.
У зв’язку з метою дослідження, перед роботою були поставлені наступні завдання:	
1. Оцінити показники фізичної підготовленості школярів 5-х класів.
2. Виявити ступінь впливу українського рукопаш «Спас»  на показники фізичної підготовленості школярів 5-х класів.

2.2 Методи дослідження
 
Для вирішення поставлених завдань у роботі були використані наступні методи дослідження:
1. Аналіз та узагальнення літературних джерел за темою дослідження.
2. Педагогічні спостереження.
3. Тестування фізичної підготовленості школярів 5-х класів.
4. Методи математичної статистики.
Рівень фізичної підготовленості визначався за показниками активності основних фізичних якостей: сили, швидкості, спритності, витривалості та гнучкості. Для оцінки рівня розвитку зазначених фізичних якостей використовувалися рухові навчальні нормативи, представлені у державній програмі з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів «Фізична культура. 5-9 класи» та тести, запропоновані В. А. Романенко [44] і Л. П. Сергієнко [48]. 
Так, рівень розвитку сили досліджувався за допомогою тестів: згинання та розгинання рук в упорі лежачи (кількість разів), стрибки у довжину з місця (см), піднімання тулуба в сід з вихідного положення лежачи на спині; рівень розвитку швидкості за допомогою тестів: біг на 60 м (с) та стрибки через скакалку (кількість разів); спритності – човниковий біг 4х9 м (с); витривалості – вистрибування з сіду (кількість разів); гнучкості – нахил тулуба вперед з вихідного положення сидячи (см) та викрут палиці (см).
При обробці експериментальних даних застосовувалися традиційні методи математичної статистики, зокрема, метод середніх величин, вибірковий метод і ряди динаміки. Розраховувалися середнє арифметичне значення, середнє квадратичне відхилення, відносний приріст, критерій вірогідності Ст’юдента [49].

2.3 Організація дослідження

Відповідно до мети і завдань кваліфікаційної роботи, нами з вересня 2019 р. по травень 2020 р. включно було проведено дослідження. Приймали участь діти 5-х класів комунального закладу «Запорізька спеціалізована школа-інтернат II-III ступенів  «Козацький  ліцей» у загальній кількості 45 чоловік.  
Усіх було розподілено на 2 групи (контрольну та експериментальну). До складу контрольної групи (КГ) увійшли діти в кількості 23 чоловіка (12 хлопців і 11 дівчат), які займалися на заняттях з фізичної культури за загальною методикою. До складу експериментальної групи (ЕГ) увійшли діти в кількості 22 чоловіка (12 хлопців і 10 дівчат), які займаються в гуртку "Бойовий рукопаш Спас". Методика підготовки та приклади планів-конспектів гуртку "Бойовий рукопаш Спас" наведено у додатках А-Д.
Первинне обстеження дітей 5-х класів проводилось у вересні 2019 р., прикінцеве – з визначенням впливу занять бойовим рукопаш “Спас” – в травні 2020 р.
Усі школярі за даними медичного огляду були віднесені до основної медичної групи. Заняття в гуртку "Бойовий рукопаш Спас" проводилися 4 рази на тиждень тривалістю 2 академічні години.
























3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

На початку нашого дослідження були сформовані контрольна і експериментальна групи. За результатами першого зрізу експериментальну групу гуртку "Бойовий рукопаш Спас" характеризували показники фізичної підготовленості, які статистично-значимо не відрізнялись від показників контрольної групи. 
Розглядаючи отримані показники рівня розвитку сили у школярів 5-х класів КГ протягом дослідження, встановлено, що показники хлопців 5-х класів домінують над показниками дівчат (табл. 3.1, рис.3.1). 
Таблиця 3.1

Порівняльна характеристика показників фізичної підготовленості школярів 5-х класів КГ протягом дослідження, +m
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Слід зазначити, що вказані відмінності носять достовірний характер в показниках згинання розгинання рук в упорі лежачи та стрибка у довжину з місця (р<0,05) в дівчат (р<0,05); стрибка у довжину з місця (р<0,05) в хлопців. 
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Рис.3.1 Динаміка показників розвитку сили у школярів 5-х класів КГ
            протягом дослідження

За іншими показниками розрізнення не достовірні (р>0,05). Порівнюючи отримані показники рівня розвитку сили з нормативами, виявлено рівні:
· згинання розгинання рук в упорі лежачи в хлопців – залишився на низькому рівні; в дівчат – перейшов із середнього на вище за середній рівень;
· стрибок у довжину з місця в хлопців і дівчат – перейшов із середнього на вище за середній рівень; 
· піднімання тулуба в сід у хлопців і дівчат – залишився на низькому рівні.
Результати рівня розвитку спритності у школярів за тестом човниковий біг протягом нашого дослідження (табл. 3.1, рис.3.2) виявили відсутність достовірних відмінностей, як за показниками хлопців (рівень нижче за середній), так і за даними дівчат (р>0,05) із загальною тенденцією до погіршення результатів наприкінці дослідження (з рівня нижче за середній до низького). 


Рис.3.2 Динаміка показників розвитку спритності у школярів 5-х класів КГ
             протягом дослідження

Аналіз отриманих показників рівня розвитку швидкості протягом дослідження (табл. 3.1, рис.3.3), показав відсутність достовірних відмінностей в обох статевих групах за всіма показниками із загальною тенденцією до погіршення результатів у кінці дослідження (р>0,05). Якщо в хлопців зафіксовано середній рівень, то в дівчат він лишився низький. Виняток становлять результати виконання стрибків через скакалку дівчат, де кінцеві данні дещо покращуються. 
Розглядаючи результати рівня розвитку швидкості за гендерною ознакою, встановлено домінування результатів хлопців над даними дівчат. 


Рис.3.3 Динаміка показників розвитку швидкості в школярів 5-х класів КГ
             протягом дослідження 

Аналізуючи показники рівня розвитку витривалості за тестом вистрибування з сіду у досліджуваного контингенту дітей протягом нашого дослідження, визначено відсутність достовірних відмінностей, як в показниках хлопців, так і дівчат (р>0,05) із загальною тенденцією до погіршення результатів наприкінці дослідження (табл.3.1, рис.3.4). 

Рис.3.4 Динаміка показників розвитку витривалості в школярів 5-х класів КГ
              протягом дослідження 

Розглядаючи результати рівня розвитку витривалості за статтю, встановлено, що дані хлопців обох досліджуваних гру домінують над показниками дівчат, але ці відмінності носять не достовірний характер (р>0,05). 
За показниками рівня розвитку гнучкості, встановлено покращення результатів протягом дослідження (табл. 3.1, рис.3.5). При цьому, в показниках нахилу тулуба вперед відмінності носять достовірний характер (р<0,05), за даними викруту палиці – не достовірні (р>0,05), як в хлопців, так і в дівчат.
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Рис.3.5 Динаміка показників розвитку гнучкості в школярів 5-х класів КГ
                 протягом дослідження 

За гендерною ознакою, визначено, що за результатами нахилу тулуба вперед та викруту палиці показники дівчат кращі, ніж хлопців. Порівнюючи отримані показники рівня розвитку гнучкості зі нормативами, представленими В. А. Романенко [44], виявлено, що результати виконання вправи нахил тулуба вперед із положення сидячи у хлопців відповідають оцінці 4 бали, у дівчат – оцінці 5 балів; у вправі викрут палиці показники відповідають оцінці 3 бали у хлопців та 4 балам у дівчат. Визначаючи загальний рівень розвитку гнучкості школярів, виявлено, що він дорівнює оцінці 4 бали, що відповідає «достатньому рівню». 
У динаміці показників рівня фізичної підготовленості, в основному, результати достовірно не відрізняються (р>0,05), за винятком показників розвитку швидкісно–силових якостей та гнучкості хребта обох статевих груп і сили м’язів рук дівчат, де розрізнення носять достовірний характер (р<0,05 – р<0,001). При цьому, за показниками сили та гнучкості спостерігається тенденція до покращення результатів, а за показниками рівня розвитку спритності, витривалості та швидкості – до погіршення результатів наприкінці дослідження. 
Результати порівняння вихідних і прикінцевих значень показників фізичної підготовленості у школярів 5-х класів ЕГ протягом дослідження під впливом занять у гуртку "Бойовий рукопаш Спас” представлені в таблиці 3.2, рис.3.6-3.8. 
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Рис.3.6 Динаміка показників розвитку сили у школярів 5-х класів ЕГ
             протягом дослідження
Таблиця 3.2

Порівняльна характеристика показників фізичної підготовленості школярів 5-х класів ЕГ протягом дослідження, +m
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Перш за все, слід відзначити, що відбулись позитивні зміни за результатами всіх показників фізичної підготовленості. Вказані відмінності носять достовірний характер за всіма показниками, крім викрута палиці в хлопців та стрибка у довжину з місця в дівчат. Слід відзначити, що відбулися не тільки кількісні, але й якісні зміни. 
Так, за показниками розвитку сили у школярів ЕГ у тестах згинання розгинання рук в упорі лежачи рівень змінився з низького на середній в хлопців і зі середнього на високий – в дівчат (табл.3.2, рис.3.6 ). У стрибках в довжину з місця рівень змінився зі середнього на вище за середній в хлопців і з вище за середній на високий – в дівчат. Тест піднімання тулуба в сід засвідчив зміни в такому напрямі: в хлопців – з низького на середній рівень, в дівчат – з низького на нижче за середній.
Показники спритності в хлопців ЕГ і швидкості за тестом біг на 60 м у дівчат ЕГ із нижче за середнього рівня перейшли у вище за середній (табл. 3.2, рис.3.7). 

Рис.3.7 Динаміка показників розвитку спритності та швидкості у школярів 
             5-х класів ЕГ  протягом дослідження

За результатами човниковий біг у дівчат рівень змінився з низького на середній. Тест біг на 60 м у хлопців зафіксував перехід із середнього рівня на вище за середній. Розглядаючи результати рівня розвитку швидкості за гендерною ознакою, встановлено домінування результатів хлопців над даними дівчат. Достовірне покращення результатів фіксувалося за тестами вистрибування з сіду та нахилу тулуба в хлопців і дівчат. В одному й тому ж функціональному класі залишилися вихідні і кінцеві значення результатів тесту викрут палиці в хлопців, де достовірних змін не відбулось (див. табл. 3.2, рис.3.8.). 
У статевому аспекті спостерігається превалювання даних хлопців над результатами дівчат, за винятком гнучкості, де спостерігається протилежна тенденція – результати дівчат кращі за показники хлопців. 


Рис.3.8 Динаміка показників розвитку витривалості та гнучкості в школярів      
             5-х класів ЕГ протягом дослідження 

Аналіз прикінцевих значень показників фізичної підготовленості в хлопців досліджуваних груп показав, що статистично достовірні відмінності виявлені за результатами тестів згинання розгинання рук, піднімання тулуба в сід, човниковий біг 4х9 м, нахил тулуба (див.табл.3.3). 
Таблиця 3.3

Порівняльна характеристика прикінцевих значень показників фізичної підготовленості школярів 5-х класів досліджуваних груп, +m
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Показники фізичної підготовленості дівчат досліджуваних груп статистично не відрізнялись між собою за результатами тільки одного тесту – стрибок в довжину.	
Аналізуючи відносний приріст показників обох груп наприкінці навчального року, виявив наступне (табл. 3.4). 
Таблиця 3.4
Приріст показників фізичної підготовленості школярів 5-х класів досліджуваних груп наприкінці дослідження, %
	Стать

	Досліджувані групи
	
Тести


	
	
	Згинання розгинання рук (к- сть разів)

	Стрибки у довжину (см)

	Піднімання тулуба в сід 
(к- сть разів)

	Човниковий біг 4х9 м (с)

	Біг на 60 м (с)

	Стрибки через скакалку
 (к- сть разів)

	Вистрибування з сіду  
(к- сть разів)

	Нахил тулуба (см)

	Викрут палиці (см)


	X
	КГ
	9,26
	8,64
	7,66
	3,23
	0,91
	-2,04
	-0,96
	37,34
	3,07

	
	ЕГ
	108,82
	15,19
	85,61
	-12,50
	-7,97
	14,80
	28,52
	82,19
	5,46

	Д
	КГ
	24,68
	9,15
	11,29
	4,66
	0,34
	0,06
	-12,11
	25,35
	-2,63

	
	ЕГ
	92,36
	12,50
	80,44
	-15,58
	-14,10
	27,67
	27,19
	63,80
	8,07



Найбільший відносний приріст показників у хлопців ЕГ відзначений у згинанні та розгинанні рук в упорі лежачи (108,82%) і піднімання тулуба в сід (85,61%), в дівчат –  також у згинанні та розгинанні рук (92,36%) і піднімання тулуба в сід (80,44%).
Найбільший відносний приріст показників у школярів КГ відзначений також за деякими тестами, проте не такий значний, як у показниках ЕГ. Слід відмітити відносний приріст показників хлопців КГ у нахилі тулуба (37,34%) (табл. 3.4). Відповідно  відносний приріст показників дівчат КГ у нахилі тулуба (25,35%) згинанні та розгинанні рук в дівчат (24,68%) за даними тестами виявився меншим (1,87%) і (1,62%). 


























ВИСНОВКИ

1. Розходження між групами за показниками фізичної підготовленості школярів 5-х класів комунального закладу «Запорізька спеціалізована школа-інтернат II-III ступенів  «Козацький  ліцей» були недостовірні до проведення експерименту.
2. У контрольній групі приріст показників виявився недостовірним за всіма показниками фізичної підготовленості, крім стрибка в довжину, нахилу тулуба – в хлопців та згинання розгинання рук, стрибок у довжину, нахилу тулуба – в дівчат.
3. У результаті проведення в школі практики занять в гуртку "Бойовий рукопаш Спас" відбулося значне покращення результатів тестувань. Збільшився рівень показників швидкості, витривалості, сили, гнучкості, спритності і швидкісно-силових здібностей. Вірогідно підвищилася фізична підготовленість в хлопців при р<0,05 за тестами: стрибок через скакалку та нахил тулуба; при р<0,01 за тестами: згинання розгинання рук, човниковий біг, біг на 60 м, вистрибування з сіду. Найбільш високою вірогідність розходжень в хлопців при р<0,001 виявилася за тестами: стрибок у довжину, піднімання тулуба в сід.  Вказані відмінності носять достовірний характер за всіма показниками в хлопців, крім викрута палиці. В дівчат приріст показників виявився достовірним за всіма тестуючими параметрами, крім стрибка в довжину. 
4. Достовірна різниця між прикінцевими показниками школярів 5-х класів комунального закладу «Запорізька спеціалізована школа-інтернат II-III ступенів  «Козацький  ліцей» була виявлена за результатами згинання розгинання рук, піднімання тулуба в сід, човниковий біг, нахил тулуба в хлопців. У дівчат прикінцеві значення показників фізичної підготовленості мали статистично вірогідну різницю за всіма тестами за винятком результатів стрибка в довжину.
5. Динаміка і величини відносних приростів показників фізичної підготовленості показала найбільші значення за тестами у хлопців і дівчат ЕГ у згинанні та розгинанні рук в упорі лежачи; в хлопців і дівчат КГ у нахилі тулуба.
6. Отримані дані свідчать про позитивний вплив практики гуртка "Бойовий рукопаш Спас" на фізичну підготовленість дітей 5-х класів комунального закладу «Запорізька спеціалізована школа-інтернат II-III ступенів  «Козацький  ліцей», що вказує на можливість комплексного всебічного впливу на процес розвитку дитини шляхом застосування ефективних засобів комплексного розвитку дітей.
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Додаток А
ЗАСОБИ, ПРИНЦИПИ ТА МЕТОДИ НАВЧАННЯ  В УКРАЇНСЬКОМУ РУКОПАШІ "СПАС"

Необхідні навички та уміння в українському рукопаші "Спас" формуються в процесі навчання. Успішність дій особистості в умовах рукопашу забезпечується тим, що відбувається сполучення ознак діяльності з індивідуальністю самої людини, яка представляє свою діяльність у певній прикладній галузі якісно та монолітно. Подібна єдність цілей діяльності й здатностей особистості визначається трьома базовими компонентами:
· спрямованістю особистості;
· ступенем свідомого володіння власними психологічними процесами;
· технічними прийомами діяльності.
В українському рукопаші "Спас" дуже велике значення має правильна організація процесу навчання, і саме в цьому полягає таємниця унікальної та ефективної системи, що відрізняється від інших такими аспектами:
· методика підготовки;
· включення підсвідомості в усвідомленій діяльності;
· спосіб відновлення.
Таким чином, стає зрозумілим, чому така велика увага приділяється правильній методиці навчання й організації занять, в ході яких, крім навчання технічних дій, відбувається виховання необхідних фізичних та психологічних якостей, спеціальних тактичних умінь. Ефективність занять залежить від правильної методики їх проведення.
Цільова спрямованість тренування обумовлює послідовне вирішення різних за масштабом загальних та приватних завдань, таких як: 
· забезпечення всебічної фізичної підготовки;
· постійне вдосконалення рівня тренованості на засадах високої загальної та цілеспрямованої спеціальної фізичної підготовки;
· систематична виховна робота;
· формування навичок дотримання спортивної етики, дисципліни, почуття любові та відданості Батьківщині;
· зміцнення здоров’я, дотримання вимог особистої та суспільної гігієни, гігієни тренування та режиму спортсмена, а також медичний контроль;
· систематична участь у змаганнях;
· активна участь у популяризації цього виду спорту серед населення.
Вище зазначені завдання забезпечують міцне здоров’я, гармонійний фізичний розвиток, високий рівень техніко-тактичної, психологічної та теоретичної підготовленості.
Засоби навчання
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.
Практичні методи навчання та тренування
У процесі навчання українського рукопашу "Спас" застосовують різноманітні практичні методи, які посідають провідне місце в його організації та передбачають активну рухову діяльність вихованців. У підґрунті практичних методів лежить безпосереднє відпрацювання вправ, рухів і дій в різноманітних умовах та обставинах з метою вироблення необхідних навичок ведення рукопашу, а також розвитку й удосконалення спеціальних фізичних і психічних якостей. Вправи, дії та рухи мають відпрацьовуватися в суворій відповідності до вимог методики й системи підготовки. Основними практичними методами є однобічний та двобічний групові методи.
Однобічний груповий метод полягає в тому, що ті, яких навчають, під загальним керівництвом тренера-викладача одночасно або по черзі виконують необхідні дії без "супротивника". "Супротивник" може залучатися лише як допоміжний засіб. При цьому відпрацьовують дії та рухи, що можуть виконуватися за командою або самостійно з виправленням загальних та індивідуальних помилок.
Однобічний метод є досить ефективним і тому застосовується в процесі вивчення стійок, переміщень в стійці, перекидів, падінь, перекатів, ударів руками та ногами, а також під час виконання деяких інших вправ.
Цей метод з успіхом використовується для відпрацювання деяких прийомів на мішенях, підвісних мішках, грушах та інших спеціальних знаряддях, а також у підготовчій частині тренувального заняття (під час виконання спеціальних вправ). 
Двобічний груповий метод: вивчення та тренування у виконанні рухів і дій проводиться у взаємодії з напарником (умовним супротивником, в парах).
На початковому етапі навчання вивчення дій здійснюється за командою тренера-викладача із виправленням загальних та індивідуальних помилок. Далі технічні дії українського рукопашу виконуються переважно самостійно за завданням тренера-викладача та під його контролем. При цьому супротивник спочатку повинен не заважати напарникові відпрацьовувати техніку на собі, а надалі може частково опиратися. 
Успіх у застосуванні цього методу багато в чому залежіть від чіткості поставлення завдань (попередніх розпоряджень), розуміння тими, хто навчається, їх сутності, знання ними виконуваних дій (свідомості та активної участі в тренувальному процесі), вчасного та постійного контролю за технікою дій з боку тренера-викладача.
Окрім вказаних методів, які відносяться переважно до організації вихованців в процесі тренування, виділяються ще й практичні, що стосуються навчально-пізнавальної діяльності.
Метод вправи без супротивника застосовується в основному під час відпрацювання базових елементів українського рукопашу. Він є ефективним для вдосконалення техніки рухів, свідомого аналізу своїх дій та рішень і формування вміння їх контролювати.
Метод вправи з умовним супротивником використовується для вдосконалення ударної техніки підручними засобами, ногами, руками, для розвитку здатності визначати та оцінювати дистанції, запам’ятовувати м’язові відчуття за поразки супротивника. Умовними супротивниками можуть бути опудала, мішені та спеціальні знаряддя.
Метод вправи з супротивником здійснюється у вигляді вправ, що містять захисні та контратакові дії у відповідь на обумовлені (чітко визначені) та напівобумовлені (група подібних дій, наприклад удари руками) атакові дії. Використовується для вдосконалення техніки захистів, розвитку спеціальних фізичних якостей, поліпшення просторово-часових взаємодій (почуття дистанції й часу), виховання вольових якостей, формування вміння вести рукопаш в оптимальному режимі своїх фізичних можливостей.
Метод вправи з декількома супротивниками використовується для навчання тактики дій та формування вміння вести рукопаш за кількісної переваги супротивника.
Недотримання даних вимог на тренуваннях з українського рукопашу "Спас" може призвести до серйозних травм, а вміле їх застосування сприятиме якісному засвоєнню навчального матеріалу всіма категоріями вихованців у найкоротший термін.























Додаток Б
Відбір і спортивна підготовка в українському рукопаші "Спас"

Підготовка борців з українського рукопашу "Спас" проводиться у декілька етапів, які мають свої специфічні особливості. Головною відмінністю дітей, які зараховуються в ту або іншу групу спортивної школи (табл. 1), є їх вік та підготовленість. Вступники проходять тестування за показниками фізичного розвитку та загальної фізичної підготовленості. 
Після кожного року навчання вихованці школи складають передбачені програмою нормативи.
Багаторічна підготовка борців з українського рукопашу "Спас" будується на ґрунті методичних положень, які складають комплекс завдань, що вирішуються в навчально-тренувальному процесі. Перш за все це цільова спрямованість підготовки юних спортсменів по відношенню до вищої спортивної майстерності. 
Навіть за великої кількості дітей, які займаються українським рукопашем "Спас", головним залишається виховання спортсменів високого класу. Для цього протягом усього періоду навчання проводиться відбір найбільш перспективних спортсменів для рекомендації до груп підготовки до вищих досягнень. Для досягнення вищої спортивної майстерності потрібне засвоєння певних обсягів тренувальних і змагальних навантажень. Необхідно так будувати підготовку, щоб зберегти рівновагу між витратами та відновленням енергоресурсів. Для цього потрібні раціональна структура навчально-тренувального процесу та індивідуалізація підходу до кожного борця. Навчання в групах початкової підготовки може тривати два роки. На цьому етапі відбувається становлення навичок одноборства, виявляються індивідуальні особливості дітей, враховуються їх вольові здібності, формуються мотиви спортивної діяльності. 


Таблиця 1
Режим навчально-тренувальної роботи, наповнюваність навчальних груп 
і вимоги до спортивної підготовленості
	Вік для зарахування, 
років
	Мінімальна кількість:
	Тижневий режим навчально-тренувальної роботи, год.
	Вимоги до спортивної підготовленості

	
	груп у школі
	вихованців 
у групі
	
	

	9-10
	2
	10
	12
	Виконати програму II ступеня "Молодика", ІІІ юн. розряд

	10-11
	2
	10
	14
	Виконати програму ІIІ ступеня "Молодика", ІІ юн. розряд

	11-12
	2
	8
	18
	Виконати програму ІV ступеня "Молодика",  50% І юн. розряд

	12-14
	2
	8
	20
	Виконати програму IV ступеня "Молодика", ІІІ розряд



Програмний матеріал визначається змістом теоретичної, фізичної, технічної та тактичної підготовки. Складається план-графік, який дає змогу чітко уявляти, що потрібно робити на кожному занятті. Приблизний розподіл обсягу тренувальних і змагальних навантажень для груп початкової підготовки 1-2-го років навчання наведений в табл. 2. Відповідно до розподілу навчальних годин по компонентах тренування розробляються детальні комплекси занять. За таким планом-графіком легко планувати та контролювати тренувальні заняття.
Перший місяць на тренувальних оглядових заняттях проводяться тренування з фізичної підготовки та ігрове, виконуються спеціальні вправи з партнером. Основна форма проведення занять – ігри. 
Передбачається навчання:
· спеціальних вправ для ніг, рук і тулубу;
· основних вихідних положень борців з українського рукопашу "Спас" під час виконання різних технічних дій;
· особливостей пересувань борців з українського рукопашу "Спас" по майданчику з імітацією різноманітних ударів руками та ногами;
· різних базових ударів руками та ногами, самостійно та в парах;
· ударів по різних мішенях;
· навичок спостереження за суперником та ін.
Таблиця 2
Розподіл компонентів навчально-тренувального процесу 
в річному циклі для груп початкової підготовки, год
	Показник навчально-тренувальної роботи
	Рік навчання

	
	1-й
	2-й

	Кількість навчальних годин на тиждень 
	6
	8

	Кількість змагань (поєдинків) на рік
	1-2 (6-8)
	3 (12)

	Техніка стійок і переміщень
	30
	30

	Техніка ударів руками та ногами
	30
	40

	Техніка звільнення від захватів
	20
	20

	Техніка боротьби
	30
	60

	Навчальні поєдинки
	20
	40

	Вправи із ЗФП
	72
	96

	Вправи із СФП
	10
	10

	Теоретична, психологічна, морально-вольова підготовка
	12
	12

	Спортивні та рухливі ігри, танці
	82
	120

	Тестування
	6
	6

	Усього:
	312
	416



Наприкінці першого року навчання треба ознайомити дітей з виконанням базових тактичних комбінацій.
Основні завдання для груп початкової підготовки:
1. Формування інтересу до занять спортом взагалі та українським рукопашем "Спас" зокрема;
2. Різнобічна фізична підготовка;
3. Опанування мінімуму теоретичних знань з українського рукопашу "Спас", засад спортивного режиму, вмінь та навичок з гігієни спорту;
4. Навчання та вдосконалення техніки українського рукопашу "Спас".
Завдання навчання та тренування: навчання засад техніки стійок, переміщень, ударів руками та ногами; навчання техніки захисту – нирків, затулів, блокувань; навчання засад техніки падінь, самоперекидів; навчання засад техніки звільнення від захватів, початкової техніки кидків, навчання танцю "Гопак", техніки й тактики поєдинку по прямій лінії; всебічний фізичний розвиток дітей, виховання фізичних якостей – швидкості, сили, витривалості, швидкісно-силових якостей, покращення координації рухів.
Засоби та методи навчання спортивної техніки: використання спеціальних вправ - переміщень, ударів, захисних вправ, їх поєднання, поєдинки з жорстким обмеженням; удари по лапах, грушах; спеціально підібрані рухливі та спортивні ігри за спрощеними правилами; вправи, що розвивають швидкість рухів, естафети, танок "Гопак"; вправи, спрямовані на загальнофізичну підготовку; спеціальні комплексні вправи, акробатичні та гімнастичні вправи.













Додаток В
Спортивно-розважальна програма
 «Супер Козак – 2020»

С.В: Вітаємо Корнійчука Кирила із 8-В класу. Спортсмен, займається гандболом. Хлопець добре навчається. Любить комп’ютерні ігри та дівчат. Від кожного моменту життя намагається отримувати насолоду.
І.О: Хуссін Тимофій, учень 9-Б класу. Осавул осередку «Козацька доблесть» нашої козацької дитячо-юнацької організації «КІШ». Серйозний, відповідальний,
красень, спортсмен. Обожнює футбол і теніс. Гарно навчається. Улюблений предмет – хімія. 
С.В:  Чубич Богдан – курінний отаман 9-В – класу, спортсмен, займається гандболом. Хоббі – біт-бокс. Улюблені предмети – історія та біологія. Добрий, відповідальний, надійний. Любить усім дарувати посмішки.
І.О: Зустрічаємо конкурсанта із 10-Б – класу Баєва Богдана! Хлопець не уявляє свого життя без спорту. Займається гандболом. Обожнює робити селфі. Улюблені предмети – інформатика та біологія. Любить гарних і розумних дівчат.
С.В: У 10-Б класі у нас є ще одни козак – це Жихарев Костянтин. Любить спорт. Займається гандболом. Є патріотом свого черешневого міста Мелітополь. Дуже любить читати. Улюблені предмети – математика і хімія.
І.О: Вітаємо Оніщенка Данила, учня 10-В класу. Данило – також спортсмен, гандболіст. Без гандболу не уявляє свого життя. Хлопцеві подобаються телепередачі «Мото – » і «Автоспорт». Любить активний відпочинок. Улюблені предмети – інформатика і фізкультура. Добрий, веселий, дружелюбний.
С.В: І останній конкурсант – Буштрук Ілля із 11-Б класу. Спортсмен, гандболіст. Любить гуляти з дівчатами. Гарно навчається. Улюблені предмети – українська література та історія України. Красень, талановитий, добрий, життєрадісний.
І.О: Тепер, коли наші юнаки зібрались, дозвольте представити журі сьогоднішніх змагань. А це:
С.В: Зараз ми вас познайомимо з програмою нашого заходу:
1. Змагання «Як козаки сили набирались»
- підтягування на перекладині 
- згинання -  розгинання рук в упорі лежачи
2. Змагання – естафета «Як козаки влучності тренувались»
· збивання кеглі м’ячем.
3. Змагання «Як козаки в баскетбол грали»
· кидок в кільце.
4. Змагання «Як козаки воювали»
Бій подушками. 
5. Змагання «Довга коса – дівоча краса»
6. Конкурс «Танцювальний»
С.В: Наші козаки готові? 
Тоді почнемо із змагання «Як козаки сили набирались».                                 Розминочка невеличка для початку))))))
- підтягування на перекладині 
(Проведення змагання)
- згинання -  розгинання рук в упорі лежачи
(Проведення змагання)
С.В: Дякуємо. Журі фіксують бали кожного учасника.
І.О: Друге змагання – естафета «Як козаки влучності тренувались»
-	збивання кеглі м’ячем.
(Проведення змагання)
С.В: Третє змагання «Як козаки в баскетбол грали»
-	кидок в кільце.
(Проведення змагання)
І.О: Четверте змагання «Як козаки воювали»
Бій подушками. Бій проходить на лаві. Подушкою наносите удари по тілу. Хто перший зіскочить  з лави,  той програє.             
 (Проведення змагання)
С.В: П’яте змагання «Довга коса – дівоча краса»
Кожен хлопець вибирає собі дівчину  із залу  з довгим волоссям. Завдання: заплести косу охайно і швидко.
(Проведення змагання)
І.О: І останній на сьогодні конкурс «Танцювальний»
Запрошуємо дівчину, якій ви косу заплели на танець. Яка пара, на думку журі, краще танцюватиме – ті і будуть переможцями конкурсу.
(Проведення змагання)
С.В: Дякуємо за такі драйвові танці. Поки журі підводитимуть підсумки змагань і визначатимуть «Супер Козака 2020 року», пропонуємо усім насолодитись чудовою українською запальною музикою.
(Музична перерва)
І.О: Увага! Слово для оголошення результатів надається ______________ (Нагородження).
С.В: Отоже, звання «Супер Козак 2020 року» отримує __________________!
Вітаємо з перемогою!!! Нових злетів, здоров’я, високих досягнень у спорті та навчанні!
І.О: А вам, юнаки-козаки, ми дякуємо за гідну боротьбу, за вашу наполегливість і силу. Не забувайте, що ви були за крок до успіху сьогодні! Невеличка порада вам на майбутнє від Великого Кобзаря – Т.Г. Шевченка: «Борітесь і поборете!».  
С.В: Дорогі друзі!. Хай же козацькому  роду не буде переводу! Хотілося б вам усім побажати добра, світла, тепла, затишку!
І.О: А ще бадьорого настрою та гарного вечора. 
Разом: Дякуємо за увагу! До побачення!
Додаток Ґ 
ПЛАН-КОНСПЕКТ УРОКУ ДЛЯ УЧНІВ  5 КЛАСУ
Модуль: Український рукопаш “Спас”.
Мета: виховувати інтерес і прагнення до самовдосконалення, зберігати та зміцнювати здоров`я учнів.
Завдання уроку: 
1. Удосконалення техніку виконання прямого стусана (удар кулаком) правою і лівою рукою.
1. Вивчення техніки виконання прямого копняка правою і ліквою ногою в переміщенні.
1. Оцінка правила українського рукопашу “Спас” (оцінка ударів в навчальному поєдинку).
1. Сприяти розвитку сили, швидкісно-силових якостей засобами народних ігр Спасу, спеціально регламентованих вправ.
Тип уроку: навчальний.
Місце проведення: спортивний зал.
Інвентар: скакалка (у кожного учня), боксерські рукавички (у кожного учня), накладки на ноги (у кожного учня), лапи (1 пара лап на у пару учнів), боксерські мішки, набивний м’яч, свисток, секундомір, навчальні картки, ручки.
Тривалість уроку: 45 хв.
Вчитель фізкультури: Фіберг Віктор Олексійович
	№
п/п
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки

	Підготовча частина уроку (13 хв.)

	1.
	Шикування в шеренгу. Привітання. Повідомлення завдань уроку. Техніка безпеки на уроці. 
Вимірювання ЧСС за 10 с
	1 хв


30 с
	фронтальний метод
Перевірити готовність до уроку


	2.
	Стройові вправи: повороти ліворуч, праворуч, кругом, перешикування з однієї шеренги в дві, та з двох в одну
	2 хв.

4 рази
	одночасний спосіб виконання
Розрахунок на «перший» та «другий»

	3.
	Вправи для формування правильної постави та профілактика плоскостопості Ходьба:
- звичайна в обхід спортзалу;
- на п`ятках, руки вгору;
- на носках, руки в замок, вгору;
- на зовнішній стороні стопи, руки в сторони;
- на внутрішній стороні стопи, руки за спину;
- в присіді
	2 хв
	
В колону по 1, 
дистанція – довжина витягнутих уперед рук 

Стежити за положенням правильної постанови

	4.
	Біг:
- звичайний;
- приставним кроком лівим боком;
- приставним кроком правим боком;
- з підніманням коліна;
- з закидуванням гомілки;
- спиною вперед;
- з підскоками.
- з прискоренням.
	3 хв
	дистанція 1,5 м








	5.
	Стрибки:
· в присіді;
· “човник”;
· на скакалці
Перешикування в дві шеренги.
	3 хв
	по діагоналі спортзалу

	6.
	Загально-розвиваючі вправи на місці:
1) В.п. ноги нарізно, руки на пояс.
1-3- кругові рухи головою вправо. 4-в.п.5-8- теж, вліво.
2) В.п. ноги нарізно, руки на пояс.
1-2- нахил голови вперед;
3- нахил голови назад. 4-в.п.
3) В.п. ноги нарізно, руки перед грудьми в  «замок» зігнуті.
1- руки вперед.2- в.п.3- руки над головою.4-в.п.
4) В.п. ноги нарізно, руки вгору.
1-3- колові рухи руками вперед.4-в.п.
5-7- колові рухи руками назад.8-в.п.
5) В.п. ноги нарізно, права вгору, ліва вниз.
1-3- відведення прямих рук назад.4-в.п.5-7- те саме, з зміною положення рук.8-в.п.
6) В.п. ноги нарізно, руки перед собою.
1- поворот тулуба вліво. 2-в.п.3- поворот тулуба вправо.4-в.п.
7) В.п. ноги нарізно, руки на пояс.
1- нахил тулуба вліво.2-в.п.3- нахил тулуба вправо.4-в.п.
8) В.п. ноги нарізно, тулуб нахилений вперед, руки в сторони, вправа «млин».
9) В.п. о.с.
1- упор присівши-упор лежачи;
10) В.п. Стійка “павучок”
Виконуємо удари ногами вперед по черзі.
Вимірювання ЧСС за 10 с
	
4 рази


4 рази


4-6 разів



4 рази


6 разів



4 разів


6 разів


4 рази

20 разів
10 с
1 хв

30 с
	темп виконання повільний










	Основна частина уроку (29 хв.)

	1. 
	Виконання прямих стусанів правою і лівою рукою в повітрі в русі. 
	4 хв
	Стати в коло,
звернути увагу на роботу рук

	2.
	Виконання прямих стусанів по лапам.
	4 хв
	Робота в парах, слідкувати за стійкою учня

	3.
	Виконання прямих копняків в повітрі в русі в поєднанні з виконанням стусанів:
	5 хв
	Стати в коло,
звернути увагу на роботу рук

	4.
	Виконання стусанів і копняків по боксерському мішку
	5 хв
	Груповий спосіб, працювати по черзі.

	5.
	Навчальні поєдинки з оцінюванням учнями ударів на бали.
Підведення підсумків навчальних поєдинків

Вимірювання ЧСС
	10 хв

1 хв


10 с
	Учні самостійно оцінюють удари свого суперника.
Оцінка позитивних моментів, пояснення помилок

	Заключна частина уроку (3 хв.)

	1.
	Шикування.
Вправи на відновлення.
Вимірювання ЧСС
	10 с

20 с
	в одну шеренгу

	2.
	Підведення підсумків уроку. 
	1 хв
	фронтальний метод

	3.
	Виставлення оцінок.
	30 с
	індивідуальний метод

	4.
	Домашнє завдання:
вправи на силу:
 згинання і розгинання рук в упорі лежачи:
хлопці 2* 30 - 40 разів;
дівчата: 2*10-12 разів.
	40 с
	слідкувати за правильним виконанням (батькам) а також на перервах вчителю фізичної культури

	5.
	Організований вихід із залу.
	20 с
	в колону по одному













Човниковий біг 4х9 м (с)	Початок дослідження	Кінець дослідження	Початок дослідження	Кінець дослідження	Хлопці	Дівчата	12.4	12.8	13.51	14.14	


Біг на 60м (с)	Початок дослідження	Кінець дослідження	Початок дослідження	Кінець дослідження	Хлопці	Дівчата	10.95	11.05	14.75	14.8	Стрибки через скакалку_x000d_ (к- сть разів)_x000d_	Початок дослідження	Кінець дослідження	Початок дослідження	Кінець дослідження	Хлопці	Дівчата	34.85	34.14	31.55	31.57	



Нахил тулуба (см)	Початок дослідження	Кінець дослідження	Початок дослідження	Кінець дослідження	Хлопці	Дівчата	5.57	7.6499999999999977	11.28	14.14	


Човниковий біг 4х9 м (с)	Початок дослідження	Кінець дослідження	Початок дослідження	Кінець дослідження	Хлопці	Дівчата	12.8	11.2	13.22	11.16	Біг на 60 м (с)	Початок дослідження	Кінець дослідження	Початок дослідження	Кінець дослідження	Хлопці	Дівчата	10.92	10.050000000000001	14.26	12.25	Стрибки через скакалку (к-сть разів)	Початок дослідження	Кінець дослідження	Початок дослідження	Кінець дослідження	Хлопці	Дівчата	33.32	38.25	30.25	38.619999999999997	



Вистрибування з сіду (к- сть разів)	
Початок дослідження	Кінець дослідження	Початок дослідження	Кінець дослідження	Хлопці	Дівчата	20.48	26.32	21.48	27.32	Нахил тулуба (см)	
Початок дослідження	Кінець дослідження	Початок дослідження	Кінець дослідження	Хлопці	Дівчата	6.1199999999999974	11.15	11.16	18.28	Викрут палиці (см)	
Початок дослідження	Кінець дослідження	Початок дослідження	Кінець дослідження	Хлопці	Дівчата	51.32	54.12	53.14	57.43	
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