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РЕФЕРАТ

         Кваліфікаційна робота – 74 сторінок, 7 таблиць, 1 рисунок,                         62 літературних джерел.
Об’єкт дослідження –  удосконалення ударних рухів у учнів старших класів які займаються  українським  рукопашем «Спас»
Мета дослідження – обгрунтувати та перевірити ефективність експериментальної методики удосконалення ударних рухів у учнів старших класів які займаються  українським  рукопашем «Спас» з застосуванням поєднання швидкісно-силових тренувань з базово-кущовим методом. 
У роботі використано комплекс взаємодоповнюючих методів, адекватних поставленим завданням, що широко використовуються у дослідженнях з теорії та методики фізичного виховання: аналіз науково-методичної, правової і програмно-нормативної бази, тестування техніко-тактичних вмінь, анкетування, педагогічне спостереження, методи математичної статистики.  Використання у навчально-тренувальному поцесі розробленої експериментальної методики річного циклу тренувань з застосування поєднання швидкісно-силових тернувань з базово-кущовим методом під час занять українським рукопашем «Спас» сприяло суттєвому покращенню ударних рухів учнів, які займаються українським рукопашем «Спас». Отримані в ході експерименту результати свідчать 
про достовірне  підвищення результатів спортсменів  експериментальної групи та ефективність запропонованої методики тренувань з українського рукопашу «Спас», що дає підставу рекомендувати дану програму для практичного впровадження та використання в системі спортивного тренування ДЮСШ та спортивних клубів. 

        СПАС, БАЗОВО-КУЩОВИЙ МЕТОД, УКРАЇНСЬКИЙ РУКОПАШ «СПАС», УДАРНІ РУХИ, ДЮСШ, МЕТОДИКА 

ABSTRACT

Qualification work – 75 pages, 7 tables, 1 figure, 62 literary sources.
The object of the study is the improvement of striking movements in high school students engaged in Ukrainian hand-to-hand combat “Spas”
The purpose of the study is to substantiate and verify the effectiveness of the experimental method of improving striking movements in high school students engaged in Ukrainian hand-to-hand combat “Spas” using a combination of speed-strength training with the support-bush method. During classes in Ukrainian hand-to-hand combat “Spas”.
The work uses a set of complementary methods adequate to the task, which are widely used in research on the theory and methodology of physical education: analysis of the scientific-methodological, regulatory and legal and program-normative base, testing of technical and tactical skills, analysis of the scientific-methodological and program-normative base. Questionnaires, pedagogical observation, methods of mathematical statistics.
The use of the developed experimental methodology of the annual training cycle using a combination of speed-strength exercises with the support-bush method during classes in Ukrainian hand-to-hand combat «Spas» in the educational and training process contributed to a significant improvement in the striking movements of students engaged in Ukrainian hand-to-hand combat «Spas» of adolescence.
The results obtained during the experiment indicate a significant increase in the results of athletes in the experimental group and the effectiveness of the proposed methodology for classes in Ukrainian hand-to-hand combat «Spas», which gives grounds to recommend this program for practical implementation and use in the system of sports training. Youth and sports clubs.

SPAS, BASIC-BUSH METHOD, UKRAINIAN HAND-TO-HAND COMBAT «Spas», STRIKE MOVEMENTS, СНSS, METHODOLOGY

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, ОДИНИЦЬ, СИМВОЛІВ,
СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

ДЮСШ – дитячо-юнацька спортивна школа;
УР – ударні рухи;
ЦНС – центральна нервова система; 
уд – удари;
с   –  секунда; 






















ВСТУП

Актуальність роботи. Розвиток уркаїнського рукопашу «Спас», як українського національного виду спорту та чинника, що впливає на комплексний фізичний розвиток української молоді в поєднанні з національно-патріотичним та духовним вихованням, набуває в наш час великого значення як в Україні. Український рукопаш «Спас» стає стає популярним не тільки серед молоді, але і дорослого населення оскільки він сприяє не лише опануванню прийомами самозахисту, а й  зміцнює організм спортсменів. Результативність та ефективність тренувального  та виховного процесу молоді, яка займаються українським рукопашем «Спас», залежить багатьох складових підготовки: розвитку і вдосконалення техніко-тактичних якостей, гармонічного тренувального процесу в секторі тренувальних навантажень для досягнення гарно фізичної і технічної форми, відновлення оргнаізму спортсмена, залучення його до здорового способу життя, гігієнічних факторів  в поєднанні з процесом досягнення фізичної готовності та техніко-тактичної підготовленості. За такої умовиТільки за рахунок раціонального поєднання в одну сис можливо створитіи міцний фундамент в тренувальному процесі для досягнення високих спортивних результатів. Одним з найважливіших факторів спортивних досягнень є ефективність базової підготовки спортсмена, яка відбувається у віці 15-16 років.
Специфікою тренувальногоо процесу в українському рукопаші «Спас» є комплексне його спрямування. Саме на основі цього, науковцями та тренерами приділяється головна увагу при розробленні базових тренувальних програм для спортсменів в українському рукопаші «Спас». Український рукопаш «Спас» є молодим видом спорту. Міністерство молоді і спорту України визнало його  тимчасово в 2008 році, а офіційно, як вид спорту в Україні в 2010 році [17, 18]. Даний факт  однією з основних причин відносно невеликого об’єму наукових досліджень в даному виді спорту щодо техніко-тактичної підготовки смпортсмена, зокрема ударної техніки українського рукопагшу «Спас». Проблематика створення методик, тренувальних програм з використанням окремих методів розвитку техніко-тактичних здібностей, зокрема ударної техніки укаїнського руокпашу «Спас» фахівцями майже зовсім не розроблялося, залишившись в секторі практичних розробок тренерів-практиків. 
Для розпрацуювання запропонованої експериментальної методики теоретико-меодичною основою стали рекомендації провідних українських фахівців в теорії підготовки спортсменів в українському рукопаші «Спас»          (А.П. Конох, П.В. Карякін [33], К.В. Лукоянова [37],  О.Л. Притула  [52] та ін.
Відповідно до викладеного, значну актуальність мають дослідження та розробки, які вивчають специфіку навчання та розвитку техніко-тактичних якостей спортсмена в українському рукопаші «Спас», зокрема, розвитку ударної техніки в українському руокпаші «Спас». 
Об’єкт дослідження –  процес удосконалення ударних рухів юнаків 15-16 років, які займаються  українським рукопашем «Спас».
Мета дослідження – обгрунтувати та перевірити ефективність експериментальної методики удосконалення ударних рухів у учнів старших класів які займаються  українським  рукопашем «Спас» з застосуванням поєднання швидкісно-силових тренувань з базово-кущовим методом. 
Гіпотеза дослідження. Передбачалося, що застосування поєднання швидкісно-силових тренувань з базово-кущовим методом в процесі удосконалення ударних рухів юнаків 15-16 років, які займаються українським рукопашем «Спас» підвищить ефективність навчально-тренувального процесу в досягненні високих результатів в опануванні техніки ударних рухів та підвищить їх якості. 





1  ОГЛЯД  ЛІТЕРАТУРИ

0. Завдання, форми і засоби фізичного виховання учнів старших класів

За визначенням в законах України «Про освіту», «Про загальну середню освіту» метою фізичного виховання є всебічний гармонійний розвиток особистості [14, 15, 16].
Фахівці теоретики в галузі фізичної культури визначають, що Фізична культура та спорт, складовою яких є фізичне виховання допомагають людині розкрити свої внутрішні резерви, природний потенціал і можливості [10, 12].
 Відповідно до цього, завдання фізичного виховання визначаються, як:
1) Зміцнення здоров’я.
2) Формування рухових умінь і навичок.
3) Ознайомлення зі знаннями по фізичній культурі.
4) Розвиток рухових здібностей.
5) Формування інтересів до фізичної культури і потреба займатися нею.
6) Виховання позитивних морально-вольових здібностей [8].
Рухові дії за визначенням вчених займають визначне місце в житті людини, а ваиконання виконання цілеспрямованих рухових дій визначає розвиток людини. Воно є основою розвитку людини в цілому, від фізичного до психічного, розумового і духовного.  На думку видатного вченого І.І. Павлова,  задоволення, яке отримує чоловік від рухової діяльності є «м’язовою радістю», яка поєднана з емоційної сферою життя людини.
На думку вчених, здатність людини з найменшою витратою зусиль і за найменший проміжок часу свідомо виконувати найбільший об’єм роботи визначає рівень  «рухової культури» людини. Це є одним з основних завдань фізвичного виховання і потребує наукового обгрунтовання. Вчений                 А.В. Дубовой підтверджує, що  розвиток умінь ефективно виконувати рухи є важливим компонентом усебічного розвитку особистості [25]. На нашу думку це є основою для удосконалення рухів людини, зокрема ударних.
Розвиток рухових якостей полягає в розвитку засобами фізичної культури учнів швидкості, сили, спритності, витривалості, гнучкості і залежить від формування і удосконалення рухових навичок. Визначення об’єму і характеру рухової активності дітей визначають цей процес. Результати виконання природних рухів залежать від рівня розвитку руховаих якостей [4].
Правильне поєднання фізичних вправ, які використовуються в гімнастиці, спорті, іграх і туризмі, природні чинники, гігієнічні умови роботи і побуту визначають успішне  вирішення завдань фізичного виховання. Вчені С.І. Городинський, Н.М. Куліш  доводять правильність думки в законодавстві України, що правильному розвитку і руховій підготовці школярів особливо сприяє відповідно підібрані засоби фізичного виховання [21, 29].
За визначенням Т.Ю. Круцевич, фізичні вправи – це  методично апробовані повторення рухових дій. Саме фізичні вправи усебічно розвивають учнів, сприятливо впливають на формування різносторонніх умінь і навичок. В процесі занять фізичними вправами виховуються моральні і вольові риси особи [34].
Ми погоджуємося з думкою, яку наводить І.О. Кузьменко про важливість розвитку рухових якостей у учнів старших класів, який потребує творчого підходу до тренувального прооцесу [35]. Підтримується така думка і вченим В.М. Платоновим [40].
Важливим і дієвим способом фізичного виховання є гімнастика, гімнастичні вправи. Вчені О.В. Андрєєва, Н.В. Ковальова  доводять що її специфічними особливостями є можливість вибірково впливати на різні частини тіла, окремі м’язові групи; чітко дозувати фізичне навантаження; використовувати вправи із застосуванням різних пристроїв і гімнастичного інвентаря; виконувати вправи під музику. Завдяки цим особливостям і використовують на заняттях з людьми різного віку і стану здоров’я, різної фізичної підготовки [1].
Вчені вбачають широкі можливості використання гімнастичних вправ і їх різновидів привели до утворення самостійних видів гімнастики :
· основна гімнастика і різновиду гігієнічного і атлетичного;
· гімнастика із спортивною спрямованістю;
· спеціальні види гімнастики [1].
Український вчений В.М. Платонов визначає поняття «спорт», «спортивна діяльність». На його думку, спортивна діяльність є специфічною діяльність людини, спрямованої на досягнення високих показників в певному виді фізичних вправ і спортивних змагань [41]. 
Фізична культура і спорт мають велике значення і вплив в розвитку людини, оскільки вони забезпечують гармонійний розвиток людини в житті. Водночас фізична культура і спорт потребують фізичних і морально-вольових здібностей людини, особливо це стосується спорту. Тому спорт доступний тільки після досягнення відповідного віку і за відповідних фізичної підготовки і фізичного розвитку. Учні старшихкласів навчаються не тільки в школі, але і відвідують  шкільні секції і систематичні тренування в ДЮСШ.
На думку, яку висловив вчений Ю.М. Шкребтій, змагання є специфічною особливістю спорту порівняно з іншими засобами фізичного виховання [58]. Вони вимагають тривалої підготовки, що підвищує рівень ефективності фізичного виховання. Вони стимулюють до подальшого опанування техніки і її поліпшення, що виробляє потребу до занять фізичною культурою. Ми погоджуємося з такою думкою.
Одним з найбільш популярних способів фізичного виховання є ігри. Це закріплено методично  загальнодержавною програмою «Здоров’я 2020: український вимір». Розрізняються рухливі і спортивні ігри [29].
Рухливі ігри є найбільш популярними під час занять фізичною культурою. В народній традиції  вони називаються народними рухливими іграми. Вони мають велику багатостолітню історію свого походження, яка сягає тисяі років на території сучасної України і є руховою спадщиною народу [43, 45]. В освітньому процесі на урроках фізичної культтури рухливі ігри використовуються для вирішення освітніх, виховних, оздоровчих завдань відповідно до вимог програми [62]. 
Вчені Н.В. Москаленко, О.В. Шиян стверджують, що рухливі ігри містять елементи загальнорозвиваючих вправ, передбачають ходьбу, біг, стрибки, метання, лазіння і так далі характерною особливістю ігор є їх велика емоційність [38].
На думку вчених О.В. Андрєєвої та Н.В. Ковальської, однією з найбільш цікавих і корисних форм організації вільного часу, яка спрямована на активний відпочинок, всебічний розвиток і гартування дітей є туризм [2].
Використання природніх кліматичних факторів оздоровлення є особливо важливим в процесі зміцнення здоров’я та фізичного розвитку. Природні фактори  широко використовуються для зміцнення здоров’я і гартування організму людини. Поєднання загартування силами природи з фізичними вправами  сприяє збільшенню адаптивності і  загальної опірності організму від хвороб. Гігієна і її чинники можуть є дійовим способом фізичного виховання, фізичного розвитку людини. Умови гігієни – важливі  чинники нормального розвитку дітей. Роль фізичного виховання школярів має всебічний і багатосторонній характер. Оптимізація режиму життя, активного відпочинку, збереження і підвищення працездатності школярів упродовж усього періоду навчання в школі є важливими складовими здорового способу життя, який має багатосторонній характер [60]. 
Складовою освітнього процесу а також доповненням до урочної форми організації занять фізичною культурою є позаурочна робота (позакласна, позашкільна)  фізичного виховання школярів. На думку О.В. Андрєєвої, така форма підвищує рівень  рухової активності дітей протягом дня та усього навчального року, опотимізує  організацію вільного часу, реалізує індивідуальні потреби і інтереси у фізичному вдосконаленні, розвиває школярів соціально активними [2].
Вчений А.Я. Вольчинський вважає, що заняття фізичною культурою зміщують інтереси від обов’язкових урочних форм занять до менш регламентованих, де надається більше можливостей і шляхів реалізації різних інтересів і потреб  [19].
Вчені та пракитки фізичної культури вважають, що в процесі виконання програми обов’язкового курсу фізичного виховання необхідно: сприяти зміцненню і збереженню здоров’я, нормальному фізичному розвитку і підтримці високої працездатності; забезпечити розвиток фізичних якостей, необхідних для повноцінної фізичної підготовки і майбутньої трудової діяльності і службі в армії; закріпити і удосконалити придбані раніше життєво важливі рухові уміння і навички, поповнити їх новими уміннями і навичками; розширити і поглибити знання в області фізичної культури, навчити раціональному використанню засобів фізичної культури  в побуті і в режимі життєвої практики, т рудової і військової діяльності.
 Вчені В.В. Захожий та О.Ю. Дикий доводять проблему зниження фізичного розвитку учнівської молоді і вважають, що рівень фізичного розвитку і фізичної підготовленості в деяких районах продовжують знижуватися [30]. 
На думку Н.А. Деделюк, Л.М. Ващук вважають, що значна кількість старшокласників не справляється навіть з не занадто високими нормативами шкільної програми по фізкультурі [23]. Підтримує цю думку А.І. Беров, що далеко не усі випускники школи виконують встановлені вимоги і нормативи рухової підготовленості [8].
Так, дослідниця Н.М. Щурова доводить, що за контрольної перевірки рівня фізичної підготовленості студентів 1-го курсу ЗВО, віднесених за станом здоров'я до основної медичної групи, згідно з програмними нормативами виявилося, що у більше 30% хлопців виявлена дисгармонійна.  Тести проводилися в бігу на 100 і 2000 метрів, в стрибках в довжину з місця, підйому тулуба з положення лежачи на спині, станової і кистьової сили, підтягування на перекладині [59].
На думку С.М. Дятленка, ефективність фізичного виховання  школярів полягає в наступному: більше годин на фізкультуру, вище щільність занять, більше годин на позакласні заняття, що більше займаються в спортивних секціях і так далі. Вчений доводить, що це не підкріплюється серйозними організаційно – методичними  ргозробками  в  діяльності школи, в кадровій політиці і в матеріальному забезпеченні [26].
Згідно цього, саме неправильно і неоптимально організована рухова діяльность – основна  причина незадовільного фізичного розвитку і  здоров'я сучасної молоді. В наш час, відповідно, виникає наукова і практична  проблема  в галузі фіизчної культури і спорту –  оптимальне і раціональне збільшення частки фізичного виховання в житті молоді і населення у цілому.
Вирішення цієї проблеми, на думку вчених поялгає в наступних напрямках:
1. Пропозиції по раціоналізації загального режиму роботи шкіл в аспекті посилення його оздоровчої спрямованості:
-  ввести в режим учбового дня розширену велику зміну (1-1,5 години) для занять фізкультурно-оздоровчими заходами;
-  щомісячно практикувати загальношкільні дні здоров'я.
2. Підвищення педагогічної майстерності учителя фізичної культури є найважливішим завданням школи.
3. Взаємодія учителя з батьками є далеко ще не використаним резервом для оптимізації умов фізичного розвитку дітей.
4. Залучення педагогічного колективу школи до рішення завдань фізичного виховання.  Адже, окрім учителя фізичної культури, будь-який інший учитель теж відповідає за здоров'я дітей на своєму уроці. Тому необхідно поповнити знання учителів усіх спеціальностей в питаннях охорони здоров'я школярів, підвищити загальну їх культуру в цій сфері [22, 23].
5. На думку Н.В. Москаленка, О.В. Шияна, мотивація учнів до  знань в області медицини, гігієни, умінь самостійно займатися спортом [38].
 Вчений А.Я. Вольчинський вважає, що знання учнів про власний організм, функції різних його систем, здоров'я і довголітті людини значно відстають від знань в інших областях. Маючи поняття про багато дуже віддалених від життя явищ, школярі, як правило, не мають достатніх відомостей про те, як найраціональніше організувати свій режим, як уникнути тих або інших захворювань, не мають твердого переконання в користі повсякденного фізичного навантаження, обов'язкового дотримання особистої гігієни [19]. Важливим в шкільній роботі є формування фізичної культури школярів і учителів, а не просто розвиток фізичної підготовленості. Це вирішується введенням новітніх знань в області фізичної культури в школу, а не просто збільшенням об’єму уроків і позаурочних занять з фізичної культури. Вчена Т.Ю. Круцевич ввважає, що в основу методики і організації фізичної підготовки школярів в майбутньому покладена концепція тренування як єдина, поки науково обгрунтована концепція управління розвитку фізичного потенціалу людини. В той же час вже зараз здається безперечним необхідність продуманої диференціації змісту, об'єму і інтенсивності фізичних навантажень школярів у зв'язку з їх біологічним (а не паспортним) віком, статтю і індивідуальними моторними здібностями [34].
Умовах традиційного уроку фізкультури не вирішують в повній мірі ці завдання. На опанування фізкультурних знань відведений час на уроці фізичної культури під час учбових занять, а фізкультурних заняттях маютьвирішуватися завдання фізичної підготовки. Останні мають проводитися поза рамками шкільного розкладу, а саме за допомогою організації роботи пришкільних секцій спортивної напраленості, в тому числі органіхзації секції чи клубу в школі з українського рукопашу «Спас». 

0. Український рукопаш «Спас», як національний вид спортивного єдиноборства

З початку здобуття Україною державної незалежності активного і широкого розвитку набувають українські національні бойові мистецтва: Спас, Бойовий Гопак, боротьба Хрест, бойове мистецтво Сварга, Триглав, Козацька Вежа та ін., які поєднують в собі не просто фізичний гарт та психічний, моральний та духовний розвиток. З одного боку українські національні бойові мистецтва становили продовження багатовікової традиції українського народного фізичного виховання, а з іншого боку їх відродження і розвиток потребували адаптації в сучасному українському суспільстві, враховуючи реалії і тенденції сучасного суспільного розвитку, його принципів і форм [44]. Відповідно до цього в Україні національні бойові мистецтва починають реалізовуватися у формі спортивних єдиноборств. Утворюються нові українські націоналотьні види спорту, які основані на національних т радиціях фізичної культури України: український рукопаш «Спас», козацький двобій, рукопаш гопак. Український рукопаш «Спас» - вид спортивного єдиноборства, оснований на засадах національного бойового мистецтва «Спас», з 2010 року офіційно визнаний з 2020 року [39].  
В Україні український рукопаш «Спас» розвиває громадська організація «Всеукраїнська федерація «Спас». Відповідно до офіційного визначення в рамках федерації, український рукопаш «Спас» – національний вид спорту України, заснований на українських козацьких культурних традиціях та вбирає в себе кращі здобутки спортивних єдиноборств світу [51, С. 52].
Український рукопаш «Спас» – комплексна система спортивного єдиноборства, який складається з розділів національних видів боротьби та національних засобів фізичної культури і спорту [54, С. 265]. Правила спортивних змагань з українського рукопашу «Спас» передбачають розділи: боротьба Котигорошко, боротьба навхрест, боротьба на поясах, рукопаш, показовий виступ., фехтування на шаблях, тягни бука, лава на лаву [48].
Український рукопаш «Спас» отримав статус національного виду спорту в Україні з вересня 2017 року [18]. Сутність українського рукопашу «Спас»» полягає в збереженні традиції українського козацького бойового мистецтва «Спас» та його розвитку через мережу спортивних клубів та секцій, які культивують український рукопаш «Спас», а через це розвивають козацький звичай Спас [50, 51, С. 18].
В українському рукопаші «Спас» існує вісім розділів, які зберігають українську національну спадщину боротьби та бойового мистецтва:
· Боротьба «Котигорошко».
· Боротьба навхрест.
· Боротьба на поясах.
· Боротьба «Тягнути бука».
· Лава на лаву.
· Рукопаш.
· Фехтування на шаблях.
· Показовий виступ [48].
Боротьба «Котигорошко» несе свою історію ще з часів Запорозької Січі. В часи козацтва ця боротьба мала назву «Пря», від слова виперти. Суть цієї боротьби в тому, щоб один суперник виштовхнув з змагального кола іншого, або заставив свого суперника стати на три точки опори. Змагання проводяться в козацькому одязі: шаровари, пояс, сорочка [31; 47, 48, С. 70 – 72]. 
Сутність боротьби навхрест полягає в наступному: суперники беруться в захват охопивши руки за спиною свого суперника. Виграє той хто не розчепивши захват покладу свого суперника на спину. Розривати захват не можна [32, с. 272; 48, С. 47 с. 52]. 
Боротьба на поясах має також свої витоки з козацтва. Хоча в світі мало не кожний народ боровся на поясах. В світі зафіксовано понад 2500 видів боротьби на поясах. Сутність цієї боротьби полягає в тому, що суперники беруть один одного за пояси і намагаються покласти або кинути один одного на спину і зафіксувати це положення. Розривати захват не можна [32, с. 271, 48. С. 47 – 52].
Історія боротьби «Тягни бука» основана на українських легендах та переказах. Вона, як вид боротьби, мала своє  поширення в Прикарпатті, Карпат та Закарпаття України. На Сході України ці змагання називалися «Чий батько дужчий». Часто в поєдинки використовується міцна палиця з бука, що росте в тих місцях. Звідси і походить назва «Бук тягнути». Полягає в тому, що Двоє суперників сідають на підлогу або на землю, упираючись підошвами ніг один в одного. Обидва беруться за міцну бамбукову палицю і тягнуть її. Особливо цінується вміння не тільки відірвати суперника від землі, а й сильним ривком несподівано перекинути його через себе. Переможець зазвичай запрошує наступного по черзі учасника [11, 32  с. 252, 47, 48, с. 72 – 73].
Унікальним розділом українського рукопашу «Спас» є розділ «Лава на лаву». Цей вид є єдиним в світі визнаним видом групового єдиноборства. Аналоги традиції «Лава на лаву» є і інших народів, які відріхняються правилами і специфікою, але зберігають сутність групового єдиноборства: грузинський «Лело», англійське регбі, американський футбол. «Лава на лаву» має  свої витоки з часів Запорізької Січі, коли верхні курені на свята змагалися з нижніми [32, 45, 50]. В традиції запорозького козацтва цей вид називався «штурхобочним боєм». Змагаються дві команди по 10 – 25 чоловік. Учасники команди стають в шеренгу, щільно упершись плечі в плечі партнера. «Лави» сходиться на визначеній лінії зіткнення і намагаються ударами в корпус витіснити свого суперника-лаву за визначену межу. Боротьба в лаві заборонена. Існує декілька варіацій змагань «лава на лаву»: без ударів, в боксерських рукавичках, без захисного обладнання але без ударів в обличчя [32, с. 286 – 287, 273 – 274, 48, с. 52 – 59].
Важливим і видовищним в українському рукопаші «Спас» є розділ «Рукопаш». Розділ «Рукопаш» – це вид змішаного єдиноборства, де два бійці в колі змагаються між собою 3 хв. Дозволені удари руками і ногами, коліньми і ліктями в корпус без захвату, боротьба, больові та задушливі прийоми. Спортсмени змагаються один період 3 хвилини. Перемога може бути чистою (до здачі суперника, до нокауту), або по балам [48, с. 47 – 59].
Розділ «Фехтування на шаблях» несе в собі історико-духовну сутність козацтва, його традиції відношення до зброї, збройного бою. Він полягає в тому що два суперника в захисному обладнанні (шолом, жилет, наручі, щитки на ноги) змагаються в фехтуванні на спеціальних м’яких шаблях [48, с. 67 – 70].
Розділ «Показовий виступ» має в собі за мету збереження рухової спадщини українського народу, козацтва шляхом розввитку бойових рухів Спасу, які закладені у народних танцях та іграх. У розділі «Показовий виступ» змагання проводяться в трьох розрядах:
· особистий розряд (показовий виступ виконує один учасник від однієї команди);
· парний розряд (показовий виступ виконують два учасники від однієї команди);
· командний розряд (показовий виступ виконує команда учасник у складі п'ять чоловік від однієї команди).
При демонстрації показового виступу, згідно встановленого регламенту виконання, одному учаснику, парі учасників або команді-учасниці змагання надається час для виступу, який обмежений в такий спосіб: особистий розряд (один учасник) – не менше 1 хвилини, не більше 5 хвилин; парний розряд (два учасники) – не менше 2 хвилини, не більше 7 хвилин; командний розряд (п’ять учасників) – не менше 3 хвилини, не більше 10 хвилин [48, С. 60 – 67]. Показовий виступ введений в український рукопаш «Спас» з метою збереження рухової народної спадщини, яка передавалася в поколіннях через елементи козацьких танців, козацьких ігор,  спеціальних вправ.
В українському рукопаші «Спас» передбачена своя технічна підготовка, яка базується на національній руховій спадщині, що перейшла до наших часів в формі народних танців, народних ігор, народної боротьби. Остання має свою техніку рухів, переміщень, ударів, кидків. Кожний окремий розділ має свої завдання. Наприклад в розділі «Показовий виступ» акцент ставиться на красу, амплітуду, потужність і шщвидкість рухів. В розділі «рукопаш» акцент в техніці ставиться на ефективність руху, удару, кидка, прийому. Хоча один і той же рух в українському рукопаші «Спас» може бути одночасно і красивим і ефективним. Неформально в змаганнях з українського рукопашу «Спас» склалася традиція визначати три номінації для спортсменів: «За кращу тезхніку», «За найкоротший бій», «За волю до перемоги». В номінації «За кращу техніку» перемагає спортспен, який під час змагань продемонстрував красиву і ефектну техніку ведення бою, яка привела цйого до перемоги. Цією номінацією стимклюється достримання в єдиноборстві краси ведення бою, тренування ефектної і ефективної техніки. В номінації «За найкоротший бій» перемагає спортсмен, який протягом змагань виграв бій достроково за найменший час. Цим стимулюється виховання у спортсменів ефективності техніки. В номінації «За волю до перемоги» виграє спортсмен, який показав протягом змагань найбільші морально- вольові якосмті і це привело його до перемоги, або до призового місця. Цим стимулюється виховання у спортсменів поряд з фізичною та техніко-тактичною підготовками морально-вольових якостей, які відповідаютю ідеалу спорсмена-спасівця [61].
Таким чином, український рукопаш «Спас» є комплексною системою виховання спортсмена-єдиноборця на етнічних традиціях, які уособлені в Спасі, як в національному виді спорту [51].
Український рукопаш «Спас» - це  традиційна бойова система, яка має глибоке коріння в українській історії та культурі. «Спас» не лише є видом бойового мистецтва, але й комплексною системою національно-патріотичного виховання, що спрямована на розвиток фізичних, моральних і духовних якостей особистості, підкреслюючи любов до Батьківщини та національні цінності. Вона бере свій початок з давніх часів, коли козаки та українські воїни використовували різні бойові техніки для захисту своєї землі та народу. Назва «Спас» походить від слова «спасати», тобто рятувати, що символізує основну мету цього бойового мистецтва – захистити себе, свою родину і Батьківщину. Основні принципи та філософія «Спасу»: національно-патріотичне виховання: фізичний розвиток; моральне виховання; духовний розвиток. Практичне застосування «Спасу» виявляється в наступних заходах: тренувальні табори та заняття; змагання та показові виступи; виховання національної гордості [45].
Український рукопаш «Спас», як система національного фізичного виховання має оздоровчий аспект в своїй системі підготовки, який базується на козацьких методах оздоровлення [53, 60, 61]. В системі підготовки оздоровча система «9 сил» використовується не тільки для зміцнення організму спорттсм ена, але і як система масового комплексного оздоровлення, заснована на традиціях здорового способу життя запорозького козацтва [49]. Вчена Л. Тютюнник визначає психофізичні системи в українському рукопашім «Спас» як фундаментальний засіб зміцнення стресостійкості, що рекомендується для використання в ЗСУ та силових структурах України, а також для реабілітації війських, які отримали пошкодження [56].
У сучасній Україні «Спас» набуває все більшого значення як інструмент формування національно свідомих громадян. Цей вид спорту не лише відроджує історичні традиції, але й сприяє зміцненню моральних і патріотичних засад у молодого покоління, гоготуючи їх до захисту своєї країни та національних цінностей [46, с. 20-21, 51].

1.3   Анатомо-фізіологічні особливості юнаків 15-16 років

	В науково-методичній літературі автори приходять до висновку в більшості своїх висновків, що для вікового розвитку учнів старших класів характерне досягнення високих темпів розвитку фізичного потенціалу в цілому. Відзначається найбільш інтенсивний ріст силових показників, витривалості і вдосконалення рухових координацій.   У віці 16-17 років завершується розвиток центральної нервової системи. Збільшується діяльність кори головного мозку в якості аналізу дій і рухів, розвивається свідомість. Кістково-м’язовий апарат учнів старших класів продовжує розвиватися, але вже формується. Вчений Апанасенко Г.В. виявив, що плавне зростання кісткових епіфізарних дисків з тілом хребців продовжується з 15 до 24 років. Зростання ядер окостеніння рук продовжується до 16 до 25 років, зростання трьох тазових кісток відбувається в 14-20 років [5]. 
	За дослідженнями І.П. Аносова, В.Х. Хоматової, Н.Г. Сидоряк виявилося, що в  15-21 року у юнаків, 13-17 у дівчат завершується окостеніння фалангів пальців ніг, роком-двома пізніше – фаланг пальців рук. Окостеніння хребця, ключиці, стегнової кістки ще не закінчене, завершується в 25-26 років. Ріст трубчастих кісток в довжину уповільнюється, а в широчінь посилюється. Кістки стають більш широкими та міцними [4].
	Вчені Ю.В. Гординський, Р.І. Літус доводять, що у учнів старших класів продовжує помітно змінюватись хімічний склад м’язів, удосконалюються їх функціональні властивості. М’язова тканина за своїм хімічним складом (співвідношення білків, жирів, води та ін.) побудовою властивостей скорочення наближаються до норми дорослих. Досягають високого рівня збуджуваність і лабільність м’язів, їх нервова регуляція [21].
	М’язова система у старшокласників еластичніша, ніж у дорослих, тобто їх м’язи володіють властивістю в більшій мірі скорочуватися і видовжуватися при скороченні та розслабленні. Це є основою для швидких, різноманітних по характеру і амплітуді рухів. Учні старших класів відрізняються від підлітків більш виразно  збільшеною сили м’язів правої та лівої половини тіла. Відповідно, для повноцінного формування рухового апарату необхідний симетричний розвиток м’язів правого та лівого боків тіла. Це має важливое значення і для досягнення високих результатів при виконанні різних вправ, безпосередньо таких, які мають одностороннє направлення в стрибках, метаннях та ін. 
	У учнів старших класів з’являються фізіологічні можливості для розвитку сили та витривалості м’язів. Відповідно з ростом і розвитком тіла у підлітковому віці йде подальше формування органів кровообігу й дихання. В цей період продовжується ріст серця, удосконалюється його регуляція, збільшується потужність серцевого м’язу, в результаті чого значно зростає ударний та хвилинний об’єм серця (об’єм крові, яка викидається серцем при одному скороченні та на протязі хвилини), збільшується сила серцевих скорочень при одночасному зменшенні частоти скорочень. В підлітковому віці високої досконалості набуває нервова й гуморальна регуляція діяльності серця та кровоносних судин. Вчена Н.М. Щурова доводить, що робота серця й судин стає більш злагодженою, реакція серця на зовнішні подразнення робиться більш адекватною, співрозмірною. Завдяки вказаним особливостям в старшому шкільному віці помітно підвищується функціональні можливості серцево-судинної системи, зростає витривалість серця по відношенню до фізичного напруження [49].
	Дихання у учнів старших класів має певні особливості. Виразно і прогресивно зростає окружність грудної клітки та розміри її дихальних рухів, екскурсія, йде подальший розвиток дихальних м’язів, їх сили, удосконалюється регуляція дихання, збільшується життєва ємність легенів. В старших класах у учнів відбувається помітне збільшення вентиляції легенів як в спокою, так і при граничних фізичних навантаженнях. Більшим стає обмін газів в легенях, збільшується процент використання кисню. Не дивлячись на це, дихальний апарат учнів старших класів по своїх функціональних можливостях не досягає ще межі як у дорослих. Дослідження В.В. Захожого доводять, що при інтенсивному фізичному навантаженні в них швидше знижується рівень насичення крові киснем, швидше наступає киснева недостатність [30]. 
	Учні старших класів не володіють здатністю тривало затримувати дихання, їх витривалість потребує покращення. Фізичні вправи покращують дихання, воно стає рідшим і більш глибоким, збільшується життєва ємність легенів, підвищується рівень споживання кисню при максимальному фізичному навантаженні.
	Вчений В.М. Платонов вважає, що зміни пов’язані з віком у учнів відповідають змінам функціональних можливостей і вирішальною мірою визначають і вікові зміни рівня фізичних якостей та неодночасність і нерівномірність їхнього розвитку. Неодночасність виявляється в тому, що рівень гнучкості, швидкості, спритності досягає своїх максимальних значень уже в підлітковому віці, а швидкісно-силові якості, витривалість до силових статичних вправ і стосовно роботи, яка виконується в умовах кисневого голоду, найбільшою мірою – лише з досягненням зрілості, тобто, до 20-22 років. 	Нерівномірність полягає в тому, що в одних вікових періодах (їх називають сенситивними чи чуттєвими) відбувається бурхливий розвиток певно визначеної якості, а в інших – темпи її приросту сповільнюються або розвиток взагалі припиняється [40, 41].
	ЦНС в старшому шкільному віці завершується свій розвиток і цей період характеризується переходом до дорослого життя в секторі цієї системи. Отримують більшої рухливості нервові процеси, процеси збудження і гальмування стають більш врівноваженими. Прогресивно збільшується аналітична й синтетична діяльність кори головного мозку. Друга сигнальна система досягає високого рівня, це сприяє поглибленому навчанню учнів руховим діям, розвитку рухових якостей. Набуває великого значення словесний опис вправ, при якому звертається увага на особливості структури руху, який вивчається. На думку Т.С. Боднар, це сприяє точнішому уявленню фізичної вправи, швидкому й правильному її виконанню [9]. 
	В порівнянні з підлітками старшокласники стають більш спокійними, врівноваженими. В них більше проявляються інтереси до визначеної діяльності, безпосередньо пов’язані на їх погляд з професією, яку вони обрали, прагнення до особистого удосконалення в обраному виді діяльності. На думку дослідника-фізіолога Дж. Вілмор, старшокласник в достатній мірі здатний свідомо управляти своїми діями: виконувати вправи з заданою координацією, м’язовим напруженням, швидкістю протягом відносно тривалого часу, переборювати втомлення, почуття невпевненості, збентеженості, страху [13]. 
	Учні старших класів відзначається відносною стійкістю уваги. Юнаки можуть витримувати увагу достатньо інтенсивно під час усього уроку, що забезпечує виразне та ясне сприймання учбового матеріалу й осмислення його.
	Учні старших класів вміють концентрувати свою увагу на окремих деталях тих чи інших вправ для точного й детального розгляду, а також розподілу його на декілька видів рухів, якщо це необхідно, й легко переключають свою увагу з одного об’єкту на інший. Важливо при цьому розуміти різницю між довільною і недовільною увагою учнів старших класів. Вони добре володіють довільною увагою, яка необхідна для рішення завдань, які мають відому складність, для того щоб не відволікатись, а також виникле на уроці стомлення. Довільна увага може переходити в не довільну. Спочатку учень заставляє себе силою волі слухати вчителя, слідкувати за ходом уроку, а потім пояснення, сам хід уроку, настільки приваблює його, що він займається з повною увагою без усяких зусиль і напружень.
	На думку В.І. Аносова, високий рівень розвитку самосвідомості викликає інтерес до власної особистості (а саме до власної особистості як неповторної особистості, із власними думками, переживаннями, почуттями, поглядами й оцінками), до форм її організації та саморегулювання [4].
	Почуття у учнів старших класів глибинні, характеризуються силою переживання й різноманітністю. В цьому віці великого розвитку набувають морально-вольові якості. У цьому віці спортсмен оцінює не тільки вчинки, але переживання та якості особистості. В них розвивається почуття особистої гідності. Почуття відповідальності й обов’язку збільшується, спонукається бажання до прояви наполегливості й завзятості.
	На думку Г.Л. Апанасенко, у учнів старших класів (15-16 років) спостерігається свідоме прагнення до засвоєння фізичних вправ. Вони намагаються оволодівати складними, іноді ризикованими фізичними вправами, виявляючи при цьому найбільшу сміливість, спритність, мужність. Особлива увага викладача з фізичного виховання має бути спрямована на формування вольових якостей учнів, тому що іноді окремі з них не можуть опанувати запропоновані їм вправи через недостатній розвиток волі [5].
Важливо знати анатомічну будову м’язової системи щоб чітко і ясно уявляти, на які саме м’язи і зв’язки кистей і предпліччя чинить дію вживане навантаження. Це допоможе також при розумінні можливих травм, а знання найменувань суглобів допоможе як слід розібратися в описах до запропонованих вправ.
Розуміння анатомії дозволить більш глибоко зрозуміти динаміку рухів в запропонованому виді спорту. Скелет верхніх кінцівок складається з: ключиць, лопаток, плечових кісток, ліктьових кісток, променевих кісток, кісток зап’ястка, пястей, фаланг пальців. Передпліччя утворює ліктьова і променева кістці. Кисть руки складається з фаланг пальців, п’ясти, кісток зап’ястка. П’ясть з м’язами, що оточують її, і зв’язками утворює суцільну долонну поверхню. Кисть з’єднується з передпліччям за допомогою дрібних кісток зап’ястка. Перерахуємо ці кістки: кістка-трапеція, човноподібна кістка, голівчата кістка, півмісяцева кістка, тригранна кістка, гороховидна кістка, гачковидна кістка, трапецієвидна кістка. Ближче за усіх до кісток передпліччя знаходиться човноподібна, півмісяцева і тригранна кістці. Вони з’єднуються з променевою кісткою за допомогою променезап’ясткового суглоба. З пястью зап’ясток з’єднується за допомогою зап’ястно-п’ясткових суглобів. Між собою кости зап’ястки сполучені міжзап’ястними і среднезапястным суглобами. Пальці рук кріпляться до пясти за допомогою п’ястно-фаланговых суглобів. Фаланги пальців сполучені міжфаланговими суглобами кисті.
У районі зап’ястка є декілька великих зв’язок, а саме: променева колатеральна зв’язка зап’ястка, ліктьова колатеральна зв’язка зап’ястка, долонна променезап’ясткова зв’язка, промениста зв’язка зап’ястка. Пястно-фалангові суглоби сполучає між собою глибока поперечна п’ясткова зв’язка.
М’язи передпліччя підрозділяються на глибокі і поверхневі. Серед глибоких найбільш важливими (стосовно гирьового спорту) являються: довгий згинач великого пальця кисті; глибокий згинач пальців; супінатор. Основні поверхневі м’язи передпліччя: круглий пронатор; променевий згинач зап’ястка; ліктьовий сгибатель зап’ястка; довгий долонний м’яз; поверхневий згинач пальців; довгий променевий розгинач зап’ястка; короткий променевий розгинач зап’ястка; розгинач пальців; ліктьовий розгинач зап’ястка.
І нарешті, основні м’язи кисті: короткий згинач великого пальця кисті; м’яз, що приводить великий палець кисті; м’яз, що протиставляє великий палець кисті; долонні міжкісткові м’язи; тильні міжкісткові м’язи.
Одним з аспектів використання наукових досягнень психології, реалізації її засобів та методів для підвищення ефективності спортивної діяльності є психологічна підготовка учнів старших класів, які займаються українським рукопашем «Спас» [62]. 
У зв’язку з цим психологічна підготовка тісно пов’язана з підвищенням психологічної культури спорту, з міждисциплінарною взаємодією наук про спорт. У зв’язку з цим психологічна підготовка спортсменів у віці 15-16 років може розглядатись не тільки як особливий вид підготовки поряд з фізичною, спеціальною, тактичною, теоретичною, технічною, але і як особлива функція кожного з цих видів підготовки – функція формування суб’єктивного ставлення, оцінки значимості всіх видів виконаної роботи (також і поза тренуванням) для успіху в спортивній діяльності. 
При цих умовах можна  досягти більш високого системного рівня підготовки, коли спортсмен організовується в діях, відповідно до високих спортивних досягнень, мають чітку мотиваційну структуру підготовки. Ця суб’єктивізація сприяє включенню цілеспрямованих дій спортсмена до складу діяльності.
Для тривалої підготовки тренувального процесу необхідне вирішення багатьох проблем, які пов’язані з адаптацією спортсмена у віці 16-17 років до постійних, систематичних багатолітніх тренувальних навантажень. Заняття пов’язані не тільки з перенесенням навантажень, але також і з цілим рядом обмежень у житті, які зумовлені режимом харчування, сну, відпочинку, проведення дозвілля, подоланням деяких звичок. При правильній підготовці учень старших класів, який займається спортом, випробовує бажання тренуватись, йому властива готовність до фізичних і психічних навантажень, він проявляє інтерес до планування тренувань і, незважаючи на важкість навантажень, не намагається різними способами полегшити завдання. Тренування у групі сприяють підвищенню витримування постійних фізичних і психічних навантажень у тривалому тренувальному процесі.
	У учнів старших класів  закінчується формування пізнавальної сфери. На думку І.О. Кузьменка, що найбільші зміни відбуваються в розумовій діяльності, яка пов’зана з розвитком фізичних якостей відповідно з  і розумовою роботою. У учнів старших класів підвищується здатність розуміти структуру рухів, точно відтворювати і диференціювати окремі (силові, тимчасові і просторові) параметри руху, здійснювати рухові дії в цілому. В ході вчення і виховання вчителеві доцільно спиратися на ці психологічні особливості [35].
	З огляду на вікові особливості, вік 16-17 років є основним для формування світогляду й усвідомленого ставлення до вимог життя та суспільства. У учнів старших класів стають більш конкретними та міцними інтелектуальні й суспільні інтереси, відбуваються різкі зміни всіх органів и систем організму. Отже, фізичне виховання, спортивна майстерність та формування здорового способу життя у учнів старших класів мають бути основними напрямами.

1.4 Ударна техніка в українському рукопаші «Спас»,  як елемент техніко-тактичної підготовки в українському рукопаші «Спас»

В україньскому рукопаші «Спас» виокремлено сім видів підготовки спортсмена: фізична; технічна; тактична; теоретичнуґа; морально-вольова; психологічна; духовна [60, с. 85]. Всі ці види підготовки спортсмена мають бути гармонійно пов’язані поміж собою і взаємодоповнювати одна одну [51, с. 125].
Технічна підготовка в українському рукопаші «Спас» є ключовим елементом в єдиноборствах [47, с. 89] і зокрема в українському рукопаші «Спас» і спрямована на розвиток навичок самозахисту, фізичної сили, спритності та координації. Український рукопаш «Спас» унікально поєднує традиційні козацьких техніки з сучасними методами рукопашного бою, що робить його ефективним як у спортивних змаганнях, так і в реальних умовах самооборони.
Основними компонентами технічної підготовки в українському рукопаші «Спас»:
1. Ударна техніка:
- Різновиди ударів руками: у «Спасі» використовуються прямі, бокові, верхні та нижні удари кулаками, долонями, ліктями. Важливим елементом є швидкість і точність виконання ударів, а також здатність комбінувати їх у серії.
- Удари ногами: використовуються удари ногами на різних рівнях - низькому, середньому і високому. До них належать удари ступнею, п'ятою, коліном. Особливу увагу приділяється гнучкості та силі ніг для виконання потужних ударів.
- Техніка ударів ліктями і колінами: Ці удари ефективні на ближній дистанції і використовуються для швидкого нейтралізування противника.
2. Захисна техніка:
- Блоки: у «Спасі» застосовуються різні блоки для відбиття ударів противника. Це можуть бути блоки руками, передпліччями, ліктями, а також використання руху тіла для ухилення від ударів.
- Ухилення та відходи: Техніки ухилення передбачають уникнення ударів шляхом швидкого переміщення тіла, нахилів або поворотів. Відходи використовуються для збільшення дистанції та підготовки до контратаки.
3. Боротьба та кидкова техніка:
- Кидки: у «Спасі» широко використовуються різні види кидків, включаючи підсічки, підніжки, захоплення і перекидання противника через плече або стегно. Кидки є ефективними в ближньому бою і дозволяють швидко вивести противника з ладу.
- Захвати та боротьба в партері: Техніки захвату дозволяють контролювати рухи противника, знерухомлювати його та готувати до кидка. Боротьба в партері включає задушливі прийоми, утримання і больові прийоми, які дозволяють завершити поєдинок.
4. Техніка роботи зі зброєю:
- Використання традиційної зброї: У «Спасі» особливе місце займає робота з козацькою зброєю, такою як шабля, спис, ніж, булава, довбня, батіг, нагайка та ін. Технічна підготовка включає освоєння базових і просунутих технік роботи зі зброєю, а також захисту від неї.
- Імпровізована зброя: Окрім традиційної зброї, в «Спасі» навчають використовувати підручні засоби для самооборони, що є важливим в умовах реального конфлікту.
5. Техніка пересування та позиціонування:
- Переміщення: Важливим елементом є здатність швидко і правильно переміщатися по майданчику, утримуючи баланс і контроль над тілом.  Це включає різноманітні техніки кроків, стрибків, поворотів, що дозволяють займати вигідну позицію.
- Стійки та положення: У «Спасі» використовуються різні бойові стійки, які забезпечують стабільність, захист і готовність до атаки. Важливо вміти швидко змінювати стійки залежно від ситуації.
6. Специфічні техніки «Спас»:
- Техніки «хитрого бою»: Унікальні для «Спас» техніки,
що поєднують елементи обманних маневрів, імітацій і несподіваних атак. Це робить бій непередбачуваним для противника і дозволяє використати його слабкі сторони.
- Техніки бою в специфічних умовах: Бій в темряві, бій у воді, в лісі, в обмежених просторових умовах та ін.
- Техніки динамічного бою: Включають комбінації ударів, ахистів, кидків і переміщень, що дозволяють вести активний, агресивний бій, змушуючи противника постійно захищатися [51, с. 127-129].
 В основі технічної підготовки спортсмена спортивного єдиноборства, в тому числі і в українському рукопаші «Спас» лежить ударна техніка, навчання, розвиток і удосконалення техніки ударних рухів [55]. Ударні рухи в українському рукопаші «Спас» розділяються на дві складові: удрані рухи руками та ударні рухи ногами. Відповідно від анатомічної побудови кінцівок тіла людини удари руками розділяються: удари кулаком (в боксерській рукавиці), удари ліктем. Згідно правил українського руопашу «Спас», удари кулаком дозволені в голову та тулуб суперника, а удари ліктем дозволені тільки в тулуб суперника при відсутності захвату [48, с. 29]. Удари ногою розподіляються на удари стопою та удари коліном. Удари ногою дозволено наносити в голову, по ногам, в тулуб, а удари коліном дозволено наносити по ногам та в тулуб без захвату суперника.
Удар в українському рукопаші «Спас» - короткочасний  маховий імпульсний зворотньопоступальний або обертальний направлений кінцівкою (рукою або ногою), що полягає в ураженні суперника з метою зміни його фізичного стану. Дозволяється наносити удари кулаком, ліктем, коліном, гомілкою, стопою. В українському рукопаші «Спас» оцінюються удари, нанесені в голову, груди, живіт, бокові частини тіла, ноги (окрім колінного суглобу та стопи). Удар дозволяється наносити лише в положенні стоячи [48, с. 29]. Це положення визначено відповідно до старої заповіді кулачного бою: «Лежачого не б’ють».
Результатом влучного удару в поєдинку в українському рукопаші «Спас» може бути вулчення в суперника, яке приводить до нокдауну або нокауту. 
Нокдаун – стан спортсмена, що характеризується обмеженою обороноздатністю і частковою втратою функціональних можливостей для продовження поєдинку внаслідок отриманого удару чи падіння після кидка. Нокаут – стан спортсмена з повною втратою здатності продовжувати поєдинок внаслідок отримання удару.  Спортсмену надається 10 секунд для відновлення функціональних можливостей після технічної дії, що призвела до нокдауну [48, с. 29 - 30]. Тобто, ударні рухи в українському рукопаші «Спас» можуть приводити до досить значної втрати здоров’я в поєдинку, а отже потребують не лише удосконалення їх але поряд з цим і вивчення захисту від ударів.
Удана техніка в тренувальному процесі має бути гармонізована з тактичною підготовкою спортсмена. Це буде сприяти більш якісній готовності спортсмена до змагальної діяльності.
Тактична підготовка в українському рукопаші «Спас» є важливою складовою цього бойового мистецтва і спрямована на розвиток навичок стратегічного мислення, прийняття рішень в умовах бою, а також оптимального використання технічних навичок для досягнення переваги над противником. Вона включає в себе планування, аналіз ситуації, вибір тактики бою і застосування найбільш ефективних дій залежно від конкретних умов [6, с. 103]. 
Техніко-тактична підготовка в українському рукопаші «Спас» є поєднання технічної підготовки спортсмена з його тактичною підготовкою. Ці два види підготовки мають бути нерозривно пов’язані протягом усього часу підготовки спортсмена.
Ударна техніка руками в українському рукопаші «Спас» виконується в боксерських рукавичках. Відповідно до цього техніка ударів руками спортивному поєдинку дуже схожа на техніку аналогічних єдиноборств: боксу, кікбоксингу, спортивного карате.
Для оптимізації технічної і тактичної підготовки в українському рукопаші «Спас» використовується новаторський  базово-кущовий метод, характерний саме для бойових мистецтв та рукопашного бою. Він є одним з основних методів в навчанні бойовому мистецтві «Спас» та українському рукопаші «Спас» [36, с. 90 - 92].
Базово-кущовий метод полягає в розчленуванні складного руху на прості складові руху різних частин тіла. Виконання будь-якого прийому засноване на базовому русі, що представляє собою переміщення з однієї стійки в іншу (задану). Виконання ударів в даному методі полягає в навчанні базових ударів з наступним їх виконанням в різних положеннях та за різних умов.
З таким базовим рухом одночасно здійснюються певні рухи тулубом, руками, іншими частинами тіла. Побудову прийому можна розглядати аналогічно до будови «куща». На «стовбурі» базового руху «насаджено» рух тулуба, на якому, в свою чергу, «кріпиться» той чи інший рух руки, ноги й т. ін. За таку подібність метод отримав назву базово-кущового. 
У процесі навчання за цим методом відбувається відпрацювання елементарних рухів, які складають «кущ». Цих рухів порівняно небагато – кілька базових переміщень в стійках, кілька рухів тулубом, руками, ногами, головою. Навчання цих простих рухів зазвичай не викликає особливих труднощів, оскільки вони є природними рухами людського тіла й не вимагають особливих фізичних зусиль. Багато які з цих рухів, у тому числі базові переміщення, можуть бути включені в ранкову зарядку, а також у загальну розминку, проведену на початку заняття. [57, с. 43 - 47].
Шляхом побудови «куща» з цих рухів може бути створена величезна маса ударних рухів для найрізноманітніших бойових ситуацій. Вочевидь, що просте механічне заучування такої великої кількості ударів досить важке. Спортсмен, який засвоїв базово-кущовий принцип побудови прийомів, не має в цьому необхідності, він «конструює» серії ударів відповідно до конкретно поставлених умов поєдинку. 
Завдяки базово-кущовому методу в основу дій спортсмена в  українському рукопаші «Спас» закладена робота всього тіла. Самі базові рухи побудовані на роботі найбільш потужного м’язового комплексу людського тіла  – м’язів тазостегнового пояса. Ці рухи, в поєднанні з принципом дії на найбільш слабкі та вразливі місця і точки супротивника, дозволяють протистояти фізично значно сильнішій людині чи декільком супротивникам у бойових мистецтвах та рукопашному бою, а в спортивних поєдинках – швидше, і при застосуванні найменшої кількості зусиль отримати перемогу в поєдинку (рис. 1). 
Базово-кущовий підхід є універсальним для різних конкретних ситуацій. На одних і тих же базових переміщеннях і рухах частинами тіла можуть будуватися прийоми для абсолютно різних ситуацій у бою: від нанесення ударів до больових захватів, кидків і конвоювання. Крім того, може бути обраний спосіб впливу на супротивника, в залежності від конкретної ситуації та поставленої бойової чи змагальної мети. 
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Рис.  1   Ударна техніка  в українскому рукопаші «Спас»

Отже, в основі удосконалення ударних рухів спортсмена на основі базово-кущового методу в  українському рукопаші «Спас» лежить принцип творчого підходу до даної ситуації, що, природно, збільшує шанси на перемогу. 
Важливою перевагою запропонованого методу є можливість значного підвищення продуктивності навчального процесу, побудованого на ефективній методиці навчання, та, як наслідок, – різке скорочення часу, необхідного для підготовки високотехнічного спортсмена-бійця. 

2  ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ  ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1  Завдання  дослідження

У роботі відповідно до мети були поставлені наступні завдання:
1. Проаналізувати сучасний стан проблеми удосконалення ударних рухів юнаків 15-16 років, які займаються  українським рукопашем «Спас».
1. Розробити та експериментально обґрунтувати методику удосконалення ударних рухів спортсменів українського рукопагшу «Спас», засновану на поєднання швидкісно-силових тренувань з базово-кущовим методом. 
1. Визначити ефективність методики удосконалення ударних рухів спортсменів українського рукопагшу «Спас», засновану на поєднання швидкісно-силових тренувань з базово-кущовим методом.  
1. Розробити практичні рекомендації для викладачів дитячо-юнацької школи  удосконалення ударних рухів спортсменів українського рукопашу «Спас», засновану на поєднання швидкісно-силових тренувань з базово-кущовим методом. 

2.2  Методи  дослідження

Для вирішення поставлених задач використовувалися наступні методи дослідження:
1. теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел і документальних матеріалів;
1. педагогічний експеримент; 
1. методи математичної статистики використовувалися для обробки результатів експерименту.
В процесі теоретичного аналізу і узагальнення літературних джерел вирішувалися завдання, щодо визначення методики занять українським рукопашем «Спас», складанню тренувальних програм на різних етапах підготовки в річному циклі, визначення складу тренувальних засобів і методів, а також принципів побудови тренувальних занять. 
Тестування показників техніко-тактичної підготовленості включало наступні тести-випробування: кількість прямих одиночних ударів  руками за 30 с.; кількість ударів в комбінації з трьох ударів (рука-рука-нога) за 30 с; кількість ударів по боксерському мішку в комбінації рука-нога за 15 с; кількість кидків  за 30 с.
Всього було проведено три випробування: на початку, в середині і по закінченню експерименту. У залік йшли кращі показники з трьох спроб змагань. Всі випробування проводилися згідно загальнопринятих методик. Використання цих випробувань дозволяло виявити показники ударних якостей спортсмена українського рукопашу «Спас».

2.3 Організація дослідження

Дослідження поводилося в три етапи.
На першому етапі (2023 р.) вирішувалися завдання по вибору теми дослідження, теоретичному аналізу і узагальненню літературних джерел, аналізу методик тренувань. Здійснювалися консультації з керівництвом ГО «Всеукраїнська федерація «Спас», яка розвиває цей	 вид спорту в Україні та в світі, провідними фахівцями і спортсменами з укарїнського рукопашу «Спас», вченими – теоретиками та практиками. Розроблена експериментальна методика тренувальних занять з  спасівцями-учнями.
На другому етапі (навчальний 2023-2024 рік) було проведено педагогічний експеримент.  Педагогічний експеримент проводився на базі дитячо-юнацької школи «Спас» м. Запоріжжя. У дослідженні взяли участь спортсмени – учні підрозділу «Спас Сила» ДЮСШ «Спас» м. Запоріжжя (тренер викладач Беленков В.С.), які після проведення попереднього тестування були поділені на контрольну (n=10) і експериментальну  (n=10)  групи.   Тривалість експерименту склала 9 місяців. Здійснено тестування ударної техніки руками і ногами спортсменів спасівців. 
Третій етап (2024 р.)  був присвячений статистичній обробці отриманих результатів дослідження, написання чорнового варіанту кваліфікаційної роботи, підготовці до її захисту.

























3  РЕЗУЛЬТАТИ  ДОСЛІДЖЕННЯ

3.1 Формування у учнів старших класів  мотивації до занять українським рукопашем «Спас»

Провівши  аналіз науково-методичної літератури і досвід викладачів фізичної культури навчальних закладів ми провели анкетування учнів старших класів і вчителів з метою отримання відомостей про їх відношення до занять українським рукопашем «Спас» та розуміння поняття національних видів спортув секціях в школах, ДЮСШ та спортивних клубах.  На нашу думку, мотивація до занять спортом взагалі та національна свідомість мають бути гарантом позитивного результату відношення до українського рукопашу «Спас». Нас цікавить відношення учнів старших класів до українського рукопашу «Спас» та їх розуміння поняття національних видів спорту, що надасть мотивиації до безпосередньо занять з українського рукопашу «Спас» і відповідно до удосконалення ударної техніки цього виду спорту.
За результатами анкетування і опитування ми мали намір визначити доцільні  засоби, форми і місця занять саме учнів старших класів українським рукопашем «Спас» і безпосередньо удосконалення ними ударної техніки в режимі дня. Опитування проводилися в школах міста Запоріжжя та міста Львів. Опитано було 500 учнів старших класів в 10 школах міста Запоріжжя і 10 школах міста Львів.
Першим  було поставлено питання: «Чи знайомі ви з українським рукопашем «Спас» (табл. 3.1).
Як видно з таблиці 3.1, розподіл відповідей старшокласників неоднозначний:  16 % старшекласників українським рукопашем «Спас» цікавляться більше, ніж іншими видами  спорту,  28 %  -  знайомі або чули назву «Український рукопаш «Спас», 56 % - не  знає такого виду спорту.


Таблиця 3.1
Розподіл відповідей старшекласників на питання: «Чи знайомі ви з українським рукопашем «Спас»
	№
п/п
	Зміст відповідей
	Розподіл
відповідей (%)

	1.
	Український рукопаш «Спас»  подобається більше, ніж інші види спорту
	16

	2.
	Знайомий але не знаю особливостей
	28

	3.
	Не знаю такого виду спорту
	56



Відповідно до результатів опитування можна зробити висновок, що учні старших класів мало знайомі з національним вдиом спорту, українським рукопашсм «Спас», оскільки цей вид спорту, як і національні види спорту в Україні розвиваються досить недавно і повинні мати  більший розвиток в Україні.
Проведене  анкетне  опитування  вчителів шкіл м. Запоріжжя та                   м. Львова (табл. 3.2) показують слабкий рівень  інформованості щодо національних видів спорту та  про український рукопаш «Спас» навіть серед учителів фізичної культури. За результатами опитування показали 1 % викладають український рукопаш «Спас» або використовують його техніку в своїй діяльності, 12 % добре знайомі з українським руокпашем «Спас» та приймали участь в змагннях з нього, 42 % - дещо чули, а 45 %  не знайцомі взагалі з таким видом спорту і нічого не чули. 
Проведене  анкетне  опитування  керівників та заступників шкіл м. Запоріжжя та м. Львова (табл. 3.2) підтвердили про їх обізнаність  та інформованість про український рукопаш «Спас». За результатами опитування 12 % викладають український рукопаш «Спас» або використовують його техніку в своїй діяльності, 42 % добре знайомі з українським руокпашем «Спас» та приймали участь в змагннях з нього, 30 % - дещо чули, а 16 %  не знайцомі взагалі з таким видом спорту і нічого не чули.
Таблиця 3.2
Розподіл відповідей вчителів міст Запоріжжя, Львова на питання: “Чи знайомі Ви з українським рукопашем «Спас»”
	п/п 
№
	Зміст відповіді
	Розподіл відповідей (у % до опитаних)

	1
	Викладаю та використовую елементи техніки Спасу в своїй діяльності
	1

	2
	Добре знайомий
	12

	3
	Дещо чув
	42

	4
	Не знайомий з таким видом спорту
	45



Це може бути завдяки популяризації серед фахівців національного виду спорту, і існування в м. Запоріжжя центрів з українського рукопашу «Спас» в м. Запоріжжя та центр Бойового гопака у м. Львів (національного бойового мистецтва). Опитування показали більшу інформованість учителів фізичної культури щодо національних видів спорту і українського рукопашу «Спас» ніж у учнів. Висновок можна зробити, що учителі фізичної культтури недостатньо інформують учнів старших класів про національні види спорту і мало використовують їх в професійній діяльності.
За результати опитування український рукопаш «Спас» та його елементи використовують в освітньому процесі (секції, заняття, змагання) лише 3% шкіл, добре знайомі з цим явищем – 51%, дещо чули, слабо інформовані – 30%, не знайомі – 16%.  Результати цього опитування показують досить високу інформованість керівництва шкіл з національними видами спорту, зокрема з українським рукопашем «Спас». На нашу думку такі результати виявилися за причини, того що елементи українського рукопашу «Спас» включені у Всеукраїнську гру «Джура» (розділи «Котигорошко», «Боротьба навхрест»), а також в програми нацціонально-патріотичного виховання учнівської молоді, а також такий високий відсоток знань про український рукопаш «Спас» серед керівників відбувся завдяки великій популяризації українського рукопашу «Спас» саме в м. Запоріжжя в системі освіти.
Таблиця 3.3
Розподіл відповідей директорів та заступників директорів шкіл міст Запоріжжя, Львова на питання: “Чи знайомі Ви з українським рукопашем «Спас»”
	п/п 
№
	
               Зміст відповіді
	Розподіл відповідей (у % до опитаних)

	1
	Використовуємо український рукопаш «Спас» і його елементи в освітньому процесі
	3

	2
	Добре знайомий, 
	51

	3
	Дещо чув
	30

	4
	Не знайомий з таким видом спорту
	16



Для визначення доцільності занять українським рукопашем «Спас» учителям фізичної культури було поставлено питання: «Вкажіть доцільну форму для занять українським рукопашем «Спас». Результати опитування викладені в табл. 3.4,  75% учителів відповіли що заняття з українського рукопашу «Спас» доцільно проводити в позаурочні години в формі гуртків і секцій. 15% учителів відповіли про свою готовність до впровадження українського рукопашу «Спас» на уроках фізичної культури. 
При аналізі науково-методичної літератури було з’ясувано, що багато вчителів мають утруднення при складанні програм навчання українському рукопашу «Спас», зокрема в розділі «Техніко-тактичної підготовки» і безпосередньо з удосконалення уданих рухів. З метою підтвердження цього, було  поставленои учителям питання: «Як ви оцінюєте свої знання і практичні навички для організації і проведенні занять з українського рукопашу «Спас».
Таблиця 3.4
Розподіл відповідей учителів фізичної культури на питання: «Вкажіть найбільш доцільні  форми організації занять українським рукопашем «Спас?»
	п/п
№
	
Зміст відповідей
	Розподіл відповідей
(у % до опитаних)

	1.
	На уроках фізичної культури
	15

	2.
	В позаурочний час, гурток ФК, секційні заняття
	85



За  результатами опитування  (табл. 3.4) виявлено, що дійсно велика кільість учителів фізичної культури вважають свої знання і уміння щодо викладання українського рукопашу «Спас» недостатніми, а саме 38% учителів, на думку яких, їх зання і вміння недостатні, 55% - мають недостатні знання і вміння ал гот ові до опанування ними і до впровадження «Як ви оцінюєте свої знання і практичні навички для організації і проведенні занять з українського рукопашу «Спас» в освітній процес, і тільки 7% добре володіють теорією і методикою  українського рукопашу «Спас».
Таблиця 3.4
Розподіл відповідей учителів фізичної культури на питання: «Як ви оцінюєте свої знання і практичні навички для організації і проведенні занять з українського рукопашу «Спас»
	№
	Зміст відповідей
	%

	1.
	Маю достатньо знань і вмінь
	7

	2.
	Недостатньо, але легко опаную достатній рівень
	55

	3.
	Маю недостатньо заннь і умінь
	38


Представлені анкетування показують складне положення фізичного виховання щодо національних видів спорту і зокрема «Як ви оцінюєте свої знання і практичні навички для організації і проведенні занять з українського рукопашу «Спас» в навчальних закладах нашого міст Запоріжжя, Львова. Причин такого незадовільного стану достатньо багато, а це: нестача годин, виділених на фізичну культуру і спорт, слабка матеріальна база, слабкий методичний рівень учителів, слабка інформованість  фахівців фіизчної култури і спорту щодо національних видів спорту в Україні. 
Одне з основних завдань фізичного виховання в школі – формування  у учнів потреби в особистому фізичному вдосконаленні. Цієї мети можна досягнути вирішуючи наступні завдання: виховати у учнів мотивації до фізичної культури, сформувати у них навичок і умінь до системних занять, сприяти впровадженню занять фізичною культурою в режим дня і здорового способу життя. Новизна занять з українського рукопашу «Спас» і його впровадження  в освітній процес або позанавчальні форми занять фізичним вихованням криється в поєднанні фізичного вдосконалення, навчання основам бойового мистецтва козаків з елементами козацької педагогіки, на якій базуються навчально-тренувальні  процеси в національтних видах спорту.
В першу чергу важливо зацікавити учнів. Цей процес потребує певного рівня педагогічної творчості, оскільки у учніив старших класів вже сформовані життєві інтереси. В практичній роботі учителеві і важливо, маючи справу з учнями, виокремлювати індивідуальність учня і розрізняти безпосередній інтерес (інтерес до самого процесу діяльності) і опосередкований (інтерес до результатів діяльності).
Учнів необхідно орієнтувати на результативність дій. Учитель досягне розуміння з учнями і їх активності на уроках і у позанавчальний час при чіткому переконанні учнів в реальній можливості збільшення у них майстерності, фізичнвих якостей в результаті занять фізичними вправами. Доступність, посильність конкретних завдань для кожного школяра і особливого значення  набуває принцип свідомості при її виконанні є важливою умовою для формування навичок і умінь  занять фізичними вправами. При умові отримання учнями завдань систематично, суворо відповідно до підготовленості юнаків можлива продуктивна робота. З цього можна зробити висновок що необхідно організовувати  системні заняття в певній системі.
Підготовчий етап навчання учнів і їх мотивація до систематичних занять має ґрунтуватися на малослівному інструктажі учнів про мету і завдання конкретних занять, поступового озброєння знаннями про систему самотренувань, придбання необхідних технічних і організаційних навичок. На усіх етапах навчання завдання мають бути такої трудності, щоб для їх виконання учні старших класів довели певні зусилля.
З початку занять учитель має вимагати від учнів дотримуватися відчуття дозування часу і навантаження. Досівчені учителі починають навчання на уроках, коли можна вчасно надати допомогу при виникненні утруднень і ускладнень. Важливим компонентом навчання є систематична перевірка і контроль завдань, що даються учням. Іншим важливим моментом є вироблення у учнів старших класів елементарних прийомів самоконтролю за своїм організмом на навантаження, без цього неможливо ефективно займатися. Навчання навичкам і умінням систематичних занять вимагає індивідуального підходу до учнів в процесі організації самостійної роботи. Ця робота повинна полягати в сприянні з боку учителя, при цьому учні слабші повинні отримувати більшу допомогу за наступною схемою.
На початку необхідно дати учням розуміння і знання, необхідні для виконання, технічних дій, ударних рухів, надати їм переконання в значущості, важливості і корисності цих занять. Потім, довести до учнів знання про саму специфіку самостійної діяльності. Необхідно на початку повідомити загальні знання, створюється уявлення про зміст, характер роботи.
Наступних етапи розуміють поглиблення знань і умінь, їх розширення та уточнення. Не має бути допустимим вимагати від учнів заучування тих рухів, які їм потрібні для занять фізичними вправами, необхідно розвивати у учнів творчість рухів. Адже джерелом формування змісту предмета фізична культура в школі являється не виклад основ наук, а навчення школярів видам і правилам діяльності (фізкультурною). Зміст і логіка наук, що вивчають  фізичну культуру, служать лише орієнтиром при відборі видів діяльності.
Щоб виконувати різноманітні вправи, учень повинен уміти контролювати свої рухи. У нього при цьому може бути певна трудність: за відсутності зовнішнього контролю, оцінки він повинен керуватися своїми відчуттями, головним чином, м'язовим почуттям. Якщо учнів спеціально не учити цьому, вони будуть мати труднощі при розрізненні просторових, тимчасових і динамічних параметрів руху. Щоб навчити їх долати ці труднощі, необхідно, звертаючи увагу учнів на оцінку таких положень, тобто коли учень виконав вправу, учитель не повинен поспішати сам оцінювати правильність виконання, слід попросити зробити це учня (тим самим зосередити його увагу на цьому питанні). Це необхідно робити постійно і систематично.
Учень повинен не лише відтворювати які-небудь рухи самостійно, але і знайомити їх з основними положеннями, правилами  занять. Тільки тоді учні зможуть правильно підібрати вправи, спланувати свої заняття. Задавати  технічні вправи для самостійного виконання можна лише тоді, коли вони  досить відпрацьовані на уроці під  спостереженням учителя.
Учитель, визначаючи складність того або іншого завдання, повинен враховувати індивідуальні здібності учнів, їх схильності, здібності з тим, щоб з одного боку – мали певну важкість, що вимагає відомої напруги для подолання.
При оцінюванні результатів діяльності, у тому числі і самостійної, учитель повинен зіставляти досягнуті результати з поставленою метою, необхідно привчити учнів аналізувати свої дії. Оцінюючи діяльність учнів, допустиму, по розвитку техніки і тактики, учитель пропонує учням знайти причини, чому той або інший спортсмен має високу або низьку підготовленість. Це буде сприяти формуванню в учнів критичного відношення до своєї діяльності, дозволить їм зкорегувати власну самопідготовку.
Однією з основних вимог, що пред'являються до учителів фізичної культури, є необхідність здійснення диференційованого підходу до учнів в процесі фізичного виховання – облік  індивідуальних здібностей школярів. Це важливо, оскільки учні навіть одного віку мають різний рівень рухової  техніко-тактичної підготовленості, типологічні і особові особливості реагування на  навантаження і чинники зовнішнього середовища.
[bookmark: _GoBack]У учнів старших класів п завершується процес морфо-функціонального  дозрівання організму, в той же час триває розвиток кістково-м'язового і зв'язкового апарату: затвердіння кісток ніг, рук, хребта ще незакінчено, тому слід уникати навантажень, вправляючись з обтяженням. Тільки при опануванні технічною дією, ударним рухом і її тактичною реалізацією можна приступати до удосконалення техніко-тактичної дії з обтяженням. Орієнтуючи учнів на  заняття з удосконалення ударних рухів, потрібно попередити їх про цю небезпеку, оскільки велика ймовірність при цьому може бути травми суглобів і зв’язок.
У учнів  продовжується розвиток нервової регуляції роботи серця. Якість ударних рухів безпосередньо залежить від фізичної підготовки, фізичного розвитку підлітка, тому важливо враховувати фізичне навантаження в процесі їх удосконалення. Цей процес має проводитися в початковому етапі без навантажень і тільки після опануванням технікою ударного руху рухом можна приступати до навантаження під час виконання технічної дії. Ударні рухи треба вионувати за принципами: «Від простого до складногоо», «Від повільного до швидкого». Спочатку ударні рухи потрібно виокнувати повільно, або в стані гри, яка можелює цей ударни йрух. Після уцього необхідно підвищувати швидкість і складність рухів, поодинокі удари складатіи в серії ударів. Занадто великі, епізодичні навантаження можуть привести до несприятливих наслідків, осікльки учні старших класів схильні i переоцінювати свої можливості. Завдання учителя – роз’яснити   учням про недопустимість і небезпеку перенапруження сил.

3.2 Методика удосконалення ударних рухів у учнів, які займаються  українським  рукопашем «Спас» з застосуванням поєднання швидкісно-силових тренувань з базово-кущовим методом

З метою вирішення завдань дослідження, нами  була розроблена методика удосконалення ударних рухів у учнів старших класів які займаються  українським  рукопашем «Спас»  в роділі «Рукопаш». Відмінністю експериментальної методики тренувань від традиційно застосовуваних методик в українському рукопаші «Спас» та інших сходжих єдиноборствах є те, що під час навчально-тренувальних занять спортсмени- учні старших класів виконували окремі техніко-тактичні вправи на удосконалення ударних рузхів руками і ногами, як поодиноко так і в серіях, використовуючи поєднання швидкісно-силових тренувань з базово-кущовим методом. 
Враховуючи те, що юнаки 15-16 років [27, 28, 39], для участі в експерименті були запрошені підлітки, які відносяться до першої половини пізнього підліткового віку (15-16 років). Це досвічені спортсмени які мають досвід занять українським рукопашем «Спас» від 3 до 8 років, протягом навчального року  (вересень-травень) приймають участь в навчально-тренувальному процесі, а в літній період знаходяться на відпочинку (перехідний період), то і навчально-тренувальний процес планується для них виходячи з цієї обставини. На рік планується два основні змагання і під них планується програма удосконалення ударних рухів. 
Тренувальна програма для учнів складається з триденного  тижневого циклу, (понеділок, середа, п'ятниця або вівторок, четвер, субота) по дві години, які розподілялися між розминкою, яка тривала близько 15 хвилин, та основною частиною, тривалість якої сягала 1 годину 30 хвилин, з якої на удосконалення ударних рухів приділено 45 хвилин, і ще 15 хвилин відводилося на заключну роботу по відновленню стану організму і процесів нервової системи за рахунок виконання вправ на гнучкість, висів, дихальних вправ та підведення підсумків. Саме удосконалення ударних рухів відбувалося в поєднанні комплексних швидкісно-силових вправ (відтискання від підлоги на руках-стрибок, стрибок з присяду та ін.) з виконанням серії ударних рухів в режимі «бою з тінню», по лапах та боксерському мішку. Таокж серії ударів виконувалися в режимі гіпоксії з затримкою повітря під час виконання ударнизх рухів з наступним відновленням дихальними вправами. 
При систематичних заняттях необхідне поєднання тренувань з фізичною (загальною і спеціальною) підготовкою, що проводяться з спортсменами на тренуальних заняттях, на уроках фізичної культури в школі і в режимі дня, а також повинна плануватися і розподілятися, поурочне, потижневе і щомісячне тренувальне навантаження. Займатися вдосконаленням ударних рухів спортсмени повинні на протязі навчального року. 
Рекомендується займатися 3 рази на тиждень і виконувати 8-10 технічних вправ. Протягом перших двух-трьох тижнів в кожній вправі виконується лише один підхід. 
Потім можна перейти на 2-3 підходи, виконуючи технічні дії без навантаженням та з суперником, який не чинить супроотиву. Через декілька місяців регулярних занять можна робити більше 3 підходів в кожній технічній вправі (удару, серії ударів). У виконанні ударів руками і ногами слід виконувати від 10-15 до 20-25 повторень в одному підході.
При опануванні базового руху  слід виконувати добавляючи до неї інший технічний рух. Між серіями рухів слід робити швидкісно-силові комплексні вправи, між ними робити відновлення. Результати при цьому ростуть швидше, ніж при великих кількостях підходів. Рекомендується робити паузу між підходами у 30-60 с, вциконуючи дихальні відновлюючі вправи.
Спортсмени експериментальної групи застосовували поєднання виконання швидкісно-силових вправ з базово-кущовим методом під час усього періоду тренувань. Базово-кущолвий метод  метод характеризується розширенням тезхнічної бази за рахунок опанування базового руху. Виконувані цим методом вправи рекомендується застосовувати як додаткові  для техніко-тактичної підготовки спортсмена-спасівця.
Ударні рухи і серії ударів потрібно ускладнювати поступово плавно до найбільш складної або заданої і потім в поступючому режимі повернутися до початкового режиму виконання серії ударних рухів. Таким чином досягається закріплення техніки ударних рухів в м’язовій пам’яті спортсмена, що приводить до виховання автоматизованого руху. Розпочинати удосконалення ударного руху треба дуже повільно, поступово збільшуючи швидкість і складність руху, поєднуючи удари в серії ударів рук і ніг, до виконання її в змагальному режимі,  і потім повертаючись до повільного виконання. 
Бажано технічні дії виконувати в положеннях і позах, адекватних моменту прояву максимального зусилля в тренованій, або змагальній вправі. Ефективне поєднання ударного з вправами динамічного характеру, а також з вправами на розтягання і розслаблення. Наприклад виконання ударів з гантелями необхіднно чергувати з вправами на гнучкість.
 Річний період (9 місяців) складається з двох періодів (16+1+16 тижнів), кожний з яких закінчується змаганнями. Кожний період підрозділяється на підготовчий та змагальний мезоцикли. Кожна мезоцикл має певну мету і характеризується своєрідною структурою проведення тренування. Основні характерні ознаки кожного мезоциклу приведені нижче. 
Загальна підготовка, яка охоплює перший мезоцикл – основною метою є загальне зміцнення організму і створення бази для переходу до спеціальної фізичної і техніко-тактичної підготовки, підготовки до змагань і підтримки загальної спортивної форми, а також закріплення техніко-тактичних дій на рівні автоматизму. 
Протягом підготовчого періоду тренування рекомендується проводити 3 рази на тиждень, із використанням малих і середніх навантажень. Підвищену увагу тут необхідно приділяти зміцненню зв'язок і м'язових груп, які в інших фазах отримують невелике навантаження і найменш задіяні у змагальних вправах, вивченню базових ударних дій і розучуванню нових ударних рухів в рукопаші. Для цієї фази характерний принцип повторного мінімуму, який є визначальним чинником в тренуваннях, що проводяться.
Головна мета цього етапу – підвищення функціональної підготовленості. Нижче приведений базовий тренувальний план.
Комплекси можуть мати наступний зміст: невелика розминка (загально-розвиваючі вправи, що виконуються з помірною інтенсивністю з виокристанням схожих для тренованої технічної дії ударних рухів з козацьких танців та ігор; їх завдання – підготувати  м'язи до тренування, розігріти їх); вправи для рук з гантелями, з гумовими бинтами, з подоланням ваги власного тіла; вправи для ніг – присідання  на одній або обох ногах, вистрибування з присіду, пересування в присиді і тому подібне; вправи для тулуба – підняття  ніг у висі або лежачи на спині, прогинання в положенні лежачи на животі, підняття ніг з положення лежачи на грудях, нахили вперед, назад, убік, повороти (перераховані вправи можуть виконуватися з обтяженням або без них).
На  заняттях рекомендується регулярно виконувати гімнастичні вправи з власною вагою і в міру можливості вправлятися з обтяженнями (гантелі, гирі, гумові джгути, боксерські лапи і так далі). 
Далі слідує комплекс вправ спрямований безпосередньо на розвиток техніко-тактичних якостей, необхідних в розділі «Рукопаш» українського рукопашу «Спас». Ми пропонуємо використовувати вправи в режимі «бою з тінню», удари по боксерських лапах, по боксерському мішку. 
На даному етапі рекомендується за тиждень проводити одне тренування з ударної техніки з акцентом на ударні рухи руками, одне тренування з ударної техніки з акцентом на ударні рухи ногами і одне тренувальне заняття комплексне в поєднанні ударів руками та ногами. Поєднання ударів руками і ногами має бути на всіх тренуваннях але в першому і другому варіанті акценти ставляться на конкретихації ударів рук і ніг окремо.
Комплекс № 1 (понеділок, вівторок)
Загальні принципи. Займатися тричі на тиждень, при цьому кожне тренування починається з 5-15 хвилинної розминки (махи, стрибки, що розтягують, вправи на основні групи м'язів), закінчується вправами на розслаблення (5-10 хвилин). 
Загальна тривалість кожного тренування може зрости приблизно до півтори годин.
Спортсмени-спасівці 16-17 років вже мають відповідний базовий технічний рівень підготовки, володіють базовими ударами і готові виконувати їх в зв’язці, а також вміють виконувати основні технгічні борцівські дії (борцівський місток, основні кидки, больові і задушливі прийоми).
Між ударами рекомендується виконувати динамічні вправи (присідання, згинання-розгинання рук в упорі лежачи, вправи на брюшний прес), дихальні відновлюючі вправи, пауза 30-40 секунд.
1. Прямі, бокові, кругові (знизу) удари руками в стійці. Три удари в зв’язці вважається за один технічний рух. 4x10. Це базова вправа для тренування основного прямого удару – стусана, бокових стусанів «коса», кругового удару знизу «гак».
1. Прямі, бокові нижні, та бокові удари по середньому рівні ногами в стійці. Три удари в зв’язці вважається за один технічний рух. 2x10. Це базова вправа для тренування основних удорів ногами: прямого копняка, копняка «підсьок», копняка «скос».
1. Прямі, бокові, кругові (знизу) удари руками в стійці по лапах. 4x10.
1. Прямі, бокові нижні, та бокові удари по середньому рівні ногами в стійці по великим лапам-подушкам. 2х10.
1. Прямі, бокові, кругові (знизу) удари руками в стійці по боксерському мішку. 4x10.
1. Прямі, бокові нижні, та бокові удари по середньому рівні ногами в стійці по боксерському мішку. 2х10.
1. Удари руками в переміщенні «вперед-назад», «по колу». Імітуємо бій руками в повітрі «з тінню». 3х3 хвилини.
1. Удари руками в поєднанні. З ударами ногами в переміщенні «вперед-назад», «по колу». Імітуємо бій руками і ногами в повітрі «з тінню». 3х3 хвилини.
1. Тренування ударів руками в парах в режимах регламентованої зв’язки ударів руками і ногами з використанням захисних дій. 3х3 хвилини.
1. Проведення поєдинків з використанням техніко-тактичних дій, вивчених на заняттях. 3х3 хвилини.
Між вправами виконуються швидкісно-силові вправи: згинання-розгинання рук в упорі лежачи, вистибування з положення присяду, «складка» на прес м’язів живота». Вправи виконуються по 5-10 раз. Між вправами виконуються дихальні відновлювальні вправи.
Комплекс №2 (четверг)
Даний комплекс розрахований на тренування ударів ногами в українському рукопаші «Спас». Сюди входять удари: «прямий копняк» (прямий удар), «підсьок» (нижній боковий крунговий удар ногою по стегну), «скос» (боковий круговий удар ногою на середньому рівні по корпусу і в голову), «полоз» (удар в розвороті), «лошак» (удар в розвороті) та ін.
1. Прямі, бокові, кругові (знизу) удари ногами і руками в стійці. Три удари в зв’язці вважається за один технічний рух. 4x10. Це базова вправа для тренування основного прямого удару – стусана, бокових стусанів «коса», кругового удару знизу «гак».
2. Прямі, бокові нижні, та бокові удари по середньому рівні ногами в стійці. Бій з тінню. Три удари в зв’язці вважається за один технічний рух. 2x10. Це базова вправа для тренування основних удорів ногами: прямого копняка, копняка «підсьок», копняка «скос».
3. Прямі, бокові, кругові (знизу) удари ногами в стійці по лапах. 2x10.
4. Прямі, бокові нижні, та бокові удари по середньому рівні ногами в стійці по великим лапам-подушкам. 2х10.
5. Прямі, бокові, кругові (знизу) удари руками і ногами в стійці по боксерському мішку. 3x10.
6. Прямі, бокові нижні, та бокові удари по середньому рівні ногами в стійці по боксерському мішку. 2х10.
7. Удари ногами в переміщенні «вперед-назад», «по колу». Імітуємо бій руками в повітрі «з тінню». 2х3 хвилини.
8. Удари руками і нрогами в поєднанні. З ударами ногами в переміщенні «вперед-назад», «по колу». Імітуємо бій руками і ногами в повітрі «з тінню». 2х3 хвилини.
9. Тренування ударів руками і ногами в парах в режимах регламентованої зв’язки ударів руками і ногами з використанням захисних дій. 2х3 хвилини.
10. Проведення поєдинків з використанням техніко-тактичних дій, вивчених на заняттях. 3х3 хвилини.
Між вправами виконуються швидкісно-силові вправи: згинання-розгинання рук в упорі лежачи, вистибування з положення присяду, «складка» на прес м’язів живота». Вправи виконуються по 5-10 раз. Між вправами виконуються дихальні відновлювальні вправи.
Комплекс № 3 (субота)
1. «Бій з тінню» з використанням ударів рук і ніг та імітацією кидків. 3х3 хвилини.
1. Удари по лапам в зв’язках по 3 удари (рука – рука – нога) по лапах. 3х3 хвилини.
1. Удари по лапам в зв’язках по 3 удари (рука – рука – нога) по боксерському мішку. 3х3 хвилини.
1. Удари в стрибках  3х1 хвилині.
1. Тренувальні поєдинки в повільному темпі тільки з використанням ударів руками і ногами та захистом від них. 3х3 хвилини.
1. Тренувальні поєдинки в повільному темпі з використанням тільки ударів руками. 3х3 хвилини.
1. Тренувальні поєдинки в повільному темпі в режимі використанням тільки ударів ногами. 3х3 хвилини.
1. Тренувальні поєдинки в швидкому (змагальному) темпі в режимі поєднання ударів руками і ногами. 3х3 хвилини.
У цьому комплексі використовувався принципи «піраміди». Це дозволить добитися принципу поступовості зростання складності техніки і випрацює стійкі тактичні навики. Тривалість занять складає 10 тижнів. Відпочинок між підходами 3-4 хвилини з виконанням швидкісно-силових вправ, вправ на гнучкість та дизхальних відновлювальних вправ.
Змагальний мезоцикл (6 тижнів).
Основна мета якого – досягнення максимальної (пікової) спортивної форми і результатів у підготовці ударної техніки, а також відпрацювання найбільш правильної техніки їх виконання і максимально ефективного використання спортивної екіпіровки (боксерські рукавички, бинти, шолом, захист на ноги, мушля на пах, для дівчат захисний жилет). На відміну від інших видів спортивних змішаних єдиноборств (карате, ММА, фрі-файт) в українському рукопаші «Спас» екіпіровка грає дуже важливу роль, оскільки дозволяє зменшити травматизм, посилити виклонання ударів та кидків.
  Протягом мезоциклу підготовки до змагань тренування проводяться три рази в тиждень, із акцентом на змагальні вправи, навантаження максимального характеру і роботу з граничною і білямаксимальною інтенсивністю. Під час підготовки до змагань, так само як і попередньому, відбувається планомірне нарощування тренувального навантаження у змагальних вправах. 
  Особливістю є те, що тренування в першу чергу пов'язане з високими фізичними навантаженнями, що передують періоду змагання, тривала дія яких може викликати стан перетренованості, що призводить до падіння показників змагань і загальної працездатності. Зниження тренувальних навантажень перед змаганням як правило позитивно позначається на кінцевому результаті, що пов'язано із законом адаптації спортсмена до навантажень. Спортсмен має вийти на змагання відпочившим і «свіжим».  В цій частині підготовки активно застосовувся базово-кущовий метод, але з мінімальним навантаженням та використанням дихальних вправ та вправ на гнучкість, козацьких ігор. Нижче приведений тренувальний план підготовки до змагань.
         Комплекс 1 (вівторок)
1. Удари руками по лапах з виконанням захисних дій. 3х1хвилині.
2. Удари ногами по лапах з виконанням захисних дій. 3х1 хвилині.
3. Поєдинки в уповільненому темпі з ударами. 3х2 хвилини.
4. Рухлива козацька гра. 10—15 хвилин.
         Комплекс 2 (четверг)
1. Вправи на гнучкість в поєднанні з виконанням ударів ногами і серій ударів ногам. 3х2 хв.
2. Виконання ударів руками і ногами в уповільненому вигляді. 3х2 хв.
3. Поєдинки в уповільненому вигляді. 3х2 хв.
4. Рухлива козацька гра. 10-15 хвилин.        
 Комплекс 3 (Субота)
1. Удари руками та ногами по лапах з виконанням захисних дій. 3х1хвилині.
2. Удари руками і ногами по лапах з завершенням удару ногою в стрибку з виконанням захисних дій. 3х1 хвилині.
3. Вправи на гнучкість в поєднанні з виконанням ударів ногами і руками. 3х2 хв.
4. Виконання ударів ногами і руками в повільному темпі бою з тінню. 3х2 хв.
Перехідний мезоцикл (4 тижні). Основна мета якого – відновлення організму після попереднього періоду дуже напружених навантажень. Рекомендується тренуватися 2 рази в тиждень з виконанням відновлювальних оздоровчих вправ у поєднанні з дихальними вправами, що дозволяє підвищити витривалість, силову витривалість, підготувати організм і нервову с истему до опанування нових технічних дій українського рукопашу «Спас» і в той же час розвантажити сухожильно-зв'язковий апарат і кістковий скелет. 

Комплекс № 1 (віторок)
1.Удари руками і ногами в повітрі (бій з тінню). 3х3 хвилини.
1. Удари руками і ногами по лапах. 3х3 хвилини.
1. Удари руками і ногами по боксерському мішку. 3х3 хвилини.
1. Тренувальні поєдинки з ударами в парах. 3х3 хвилини.
1. Виконання поєдинків з ударами руками і нрогами на близькій дистанції (клінч). 3 х 3 хвилини.
У перервах між усіма вправами,  виконувати впрваи на гнучкість, шпагати, мостики, та дихальні вправи на відновлення:
а) комплексна вправ на розтягування ніг (випади, шпагати);
б) Вправи на гнучкість рук і тулуба (мостик, вправи з йоги та ін.);
в) дихальні вентиляційні вправи, вправи з затримкою дихання..
Тривалість занять 6 тижнів.
Комплекс № 2 (пятниця)
1. Удари руками і ногами в повітрі (бій з тінню). 1х3 хвилини.
1. Удари руками і ногами по лапах. 1х3 хвилини.
1. Удари руками і ногами по боксерському мішку. 1х3 хвилини.
1. Тренувальні поєдинки з ударами в парах. 2х3 хвилини.
1. Відпрацювання окремвих технічних елементів, які потребують вдосконалення. 3х3 хвилини.
Усі вправи слід виконувати на 60-70% інтенсивності від максимальної (змагальна інтенсивність). Відпочинок між підходами 3-4 хвилини. Під час відпочинку виконуються вправи на розвиток гнучкості та віновлювальні дихальні вправи.
Таким чином, при складанні комплексів для спортсменів – учнів старших класів, які займаються українс ьким рукопашем «Спас»,  необхідно враховувати вікові особливості, фізичну підготовленість, умови тренування, наявність обладнення.   

3.3 Вплив занять українського рукопашу «Спас» на техніку ударних рухів учнів які займаються українським рукопашем «Спас»

Результати дослідження ударних рухів  спортсменів – учнів старших коасів, які займаються українським рукопашем «Спас» (хлопців 16-17 років) експериментальної і контрольної груп показали, що на початку експерименту показники ударних рухів в тесті: «Кількість прямих одиночних ударів  руками за 30 с.» у юнаків експериментальної групи результат склав 35,0±0,77 уд. табл. 3.5).  
Таблиця 3.5

Показники  якості ударів руками і ногами спортсменів-спасівців 16-17 років експериментальної і контрольної груп на початку дослідження (±m)

	№

	
Контрольні вправи
	Група

	
	
	експериментальна
	контрольна
	t

	1.
	Кількість прямих одиночних ударів  руками за 30 с. (кіл. разів)
	
35,3±0,32
	
33,6±0,32
	
3,76

	2.
	Кількість прямих одиночних ударів ногами за 30 с. (кіл. разів)
	
24,6±1,94
	
23,6±1,62
	
0,39

	3.
	Кількість ударів в комбінації з трьох ударів (рука-рука-нога) за 30 с. (кіл. разів)
	25,6±0,43
	25,1±0,54
	0,58

	
4.
	Кількість ударів по боксерському мішку в комбінації рука-нога за 15 с. (кіл. разів)
	
21,3±0,43
	
20,6±0,54
	
1,01



Показники якості  прямого удару рукою по даному тесту в контрольній групі склав 33,6±0,32 уд. По даному тесту на початку дослідження, були виявлені достовірні відмінності (t=3,76). 
Показники якості рівня ударів ногами в тесті: «Кількість прямих одиночних ударів ногами за 30 с.»  в експериментальній групі у юнаків результат відповідав – 24,6±1,94 уд., а в контрольній групі результат склав – 23,6±1,62 уд.. Між групами була виявлена недостовірність відмінностей (t=0,39).
На початку дослідження рівень розвитку комбінаційності  в тесті «Кількість ударів в комбінації з трьох ударів (рука-рука-нога) за 30 с.», результати хлопців експериментальної групи в становій тязі склали – 25,6±0,43уд.  Показники контрольної групи по даному тесту на початку дослідження були набагато гіршими і склали – 25,1±0,54 уд. Була виявлена недостовірність відмінностей (t=0,58) (табл. 3.5).
 Рівень розвитку техніко-тактичних ударних з навантаженням (боксерський мішок) якостей на початку експерименту з тесту: «Кількість ударів по боксерському мішку в комбінації рука-нога за 15 с», у школярів експериментальної групи відповідав – 21,3±0,43 уд. Результати контрольної групи склали  - 20,6±0,54 уд. Виявлена недостовірність відмінностей між групами, склала (t=1,01) (табл. 3.5).
Можна стверджувати, що спортсмени – учні старших класів, контрольної і експериментальної групи, на початку експерименту майже одинакові в розвитку ударної техніки українського рукопашу «Спас», окрім поодинокого удару рукою. Це пояснюється особливістю експериментальної групи, тим що спортсмени в експериментальній групі краще володіють прямим ударом (швидкістю). Але відомо що в українському рукопаші «Спас» поодинокі удари мають складатися в серії, тому цей показник не означає особливої переваги спортсменів експериментальної групи. Для проведення експерименту групи однорідні і укомплектовані паралельно.  
В кінці дослідження було відмічено, що техніко-тактичні показники спортсменів-учнів старших класів віком 16-17 років, як в експериментальних так і в контрольних групах зросли (табл. 3.6).
Таблиця 3.6

Показники  рівня розвитку техніко-тактичних якостей хлопців 15-16 років експериментальної і контрольної груп  по завершенню  дослідження   (±m)
	
Контрольні вправи
	Група

	
	експериментальна
	контрольна
	t

	Кількість прямих одиночних ударів  руками за 30 с. (кіл. разів)
	
39,0±0,32
	
35,4±0,32
	
7,95

	Кількість прямих одиночних ударів ногами за 30 с. (кіл. разів)
	
29,2±0,64
	
26,4±0,26
	
4,05

	Кількість ударів в комбінації з трьох ударів (рука-рука-нога) за 30 с. (кіл. разів)
	29,1±0,22
	27,1±0,22
	6,43

	Кількість ударів по боксерському мішку в комбінації рука-нога за 15 с. (кіл. разів)
	
26,2±0,64
	
24,0±0,43
	
5,45



Примітка: * - достовірні  показники

Так результати досліджень якості ударних рухів спортсменів – учнів старших класів віком 16-17 років експериментальної і контрольної групи в кінці дослідження в тесті: «Кількість прямих одиночних ударів  руками за 30 с.» показали, що у хлопців експериментальної групи результат склав 39,0±0,32. Показники техніко-тактичного рівня  прямого удару рукою по даному тесту в контрольній групі склав 35,4±0,32 уд. По даному тесту на початку дослідження, були виявлені достовірні відмінності (t=7,95)         (табл. 3.6). 
Показники якості ударів ногами в тесті: «Кількість прямих одиночних ударів ногами за 30 с.»  в експериментальній групі у юнаків результат склав – 29,2±0,64 уд., а в контрольній групі результат склав – 26,4±0,26 уд. Між групами була виявлена достовірність відмінностей (t = 4,05).
На прикінці дослідження рівень розвитку комбінаційності  в тесті «Кількість ударів в комбінації з трьох ударів (рука-рука-нога) за 30 с.», результати хлопців експериментальної групи в становій тязі склали – 29,1±0,22 уд.  Показники контрольної групи по даному тесту на початку дослідження були набагато гіршими і склали – 27,1±0,22 уд. Була виявлена достовірність відмінностей (t=6,43) (табл. 3.6).
 Рівень розвитку ударних рухів з навантаженням (боксерський мішок) якостей в кінці експерименту з тесту: «Кількість ударів по боксерському мішку в комбінації рука-нога за 15 с», у спортсменів експериментальної групи відповідав – 28,2±0,64 уд. Результати контрольної групи склали  - 24,0±0,43 уд. Виявлена недостовірність відмінностей між групами, склала (t= 5,45) (табл. 3.6).
Отже на кінець дослідження рівень розвитку ударних рухів у юнаків 16 -17 років, контрольних і експериментальних груп показав, що результати юнаків контрольних груп зросли, але достовірно гірші за результати юнаків експериментальної групи за результатами всіма тестами. 
Аналізуючи  динаміку приросту показників рівня розвитку ударних рухів у юнаків 16-17 років, встановлено, що достовірні поліпшення в кінці дослідження, у юнаків експериментальної групи достовірні відмінності виявлені у всіх тестах (табл. 3.7). 


Таблиця 3.7

Показники прирісту рівня розвитку якостей ударних рухів юнаків 16-17 років, експериментальної і контрольної груп по завершенню дослідження (±m)
	Контрольні
вправи
	Експериментальна група
	Контрольна група

	
	абсолютний приріст (од.)
	відносний приріст (%)
	абсолютний приріст (од.)
	відносний приріст (%)

	Кількість прямих одиночних ударів  руками за 30 с. (кіл. разів)
	
3,7
	
9,49*
	
1,8
	
5,08*

	Кількість прямих одиночних ударів ногами за 30 с. (кіл. разів)
	4,6
	15,75*
	2,8
	10,6*

	Кількість ударів в комбінації з трьох ударів (рука-рука-нога) за 30 с. (кіл. разів)
	3,5
	12,02*
	2
	7,38*

	Кількість ударів по боксерському мішку в комбінації рука-нога за 15 с (кіл. разів)
	4,9
	18,7*
	3,4
	5,0*



Результати досліджень абсолютного приросту показників  якості ударної техніки спортсменів 17-18 років, в кінці дослідження показали, що в експериментальній групі в результатами тесті «Кількість прямих одиночних ударів  руками за 30 с.» приріст склав – 3,7 уд, а в контрольній – 1,8 уд, в тесті «Кількість прямих одиночних ударів ногами за 30 с» приріст склав в експериментальній групі – 4,6 уд, а в контрольній – 2,8 уд (табл. 3.7).  
Приріст показників в тесті «Кількість ударів в комбінації з трьох ударів (рука-рука-нога) за 30 с» у двох груп склав: 3,5 уд і 2,0 уд, в тесті «Кількість ударів по боксерському мішку в комбінації рука-нога за 15 с» – 18,7% і 5%. (табл. 3.7).
Дослідження відносного приросту показників з техніко-тактичних здібностей  експериментальної і контрольної групи спортсменів-учнів старших класів 16-17 років, показали, що в тесті «Кількість прямих одиночних ударів  руками за 30 с.» приріст склав – 9,49 %, а в контрольній – 5,08 %, в тесті «Кількість прямих одиночних ударів ногами за 30 с» приріст склав в експериментальній групі – 15,75 % , а в контрольній – 10,6 %  (табл. 3.7).  
Приріст показників в тесті «Кількість ударів в комбінації з трьох ударів (рука-рука-нога) за 30 с» у двох груп склав: 12,02 % і 7,38 %, в тесті «Кількість ударів по боксерському мішку в комбінації рука-нога за 15 с» – 18,7% і 5,0%.(табл. 3.7).
В ході проведеного дослідження, було виявлено, що рівень ударної техніки спортсменів – учнів старших класів (16-17 років) експериментальної групи достовірно перевищує рівень хлопців контрольної групи в тестових вправах ударної техніки спортсмена в українському рукопаші «Спас». Отже, систематичні заняття українським рукопашем «Спас» на основі поєднання швидкісно-силових тренувань з базово-кущового методом ефективно впливає на  розвиток техніко-тактичних здібностей учнів старших класів  (16-17 років). 





ВИСНОВКИ

1. Аналіз спеціальної літератури показав, що підготовка спортсменів з українського рукопашу «Спас» відрізняється вираженою спеціалізацією тренувального процесу, техніко-тактична підготовка є одним з основних компонентів, а ударна техніка в українському рукопашщі «Спас» є одним з основних компонентів професійної підгтовки спортсмена, зростання його майстерності протягом всіх періодів спортивної підготовки. Встановлено, що  серед науковців та фахівців  не має єдинності в методичних особливостях використання спеціальних і допоміжніих технічних вправ на різних етапах спортивного вдосконалювання спортсменів українського рукопашу «Спас», юнаків 15-16 років, як поєднувати в тренувальному процесі фізичну, зокрема швидкісно-силове тренування і удосконалення ударної техніки. Причиною цього є відносна молодість українського рукопашу «Спас», як національного виду спорту і, відповідно, науокво-методичною базою, яка потребує збільшення.
2. Розроблено та експериментально обґрунтовано методику удосконалення ударних рухів у учнів, які займаються  українським  рукопашем «Спас» з застосуванням поєднання швидкісно-силових тренувань з базово-кущовим методом. 
3. Використання  у навчально-тренувальному процесі запропонованої експерементальної  методики річного циклу тренувань сприяло суттєвому покращенню показників якості ударної техніки спортсменів українського рукопашу «Спас» – юнаків 15-16 років. Річний приріст показників  якості ударів експериментальної і контрольної груп показали, що в в тесті «Кількість прямих одиночних ударів  руками за 30 с» приріст в групах склав: 3,7 і 1,8 уд. В тесті «Кількість прямих одиночних ударів ногами за 30 с» приріст склав в групах: 4,6 і 2,8 уд.  В тесті «Кількість ударів в комбінації з трьох ударів (рука-рука-нога) за 30 с» у двох груп склав: 3,5 уд і 2,0 уд, в тесті «Кількість ударів по боксерському мішку в комбінації рука-нога за 15 с» – 4,9 % і 3,4%.
Дослідження відносного приросту показників якості техніки ударних рухів в українському рукопаші «Спас»  експериментальної і контрольної групи спортсменів-підлітків 15-16 років, показали, що в тесті «Кількість прямих одиночних ударів  руками за 30 с.» приріст склав 9,49 % і 5,08 %, в тесті «Кількість прямих одиночних ударів ногами за 30 с» – 15,75 % і 10,6 %,  в тесті «Кількість ударів в комбінації з трьох ударів (рука-рука-нога) за 30 с» - 12,08 % і 7,38 %, в тесті «Кількість ударів по боксерському мішку в комбінації рука-нога за 15 с» – 18,7% і 5,0%.
4. Отримані в ході експерименту результати свідчать 
про достовірне  підвищення результатів спортсменів експериментальної групи та ефективність запропонованої методики тренувань з українського рукопашу «Спас», що дає підставу рекомендувати дану програму для практичного впровадження та використання в системі фізичного виховання навчальних закладів. 
5. Розроблено практичні рекомендації для фахівців фізичної культури, які проводять секційні заняття з українського рукопашу «Спас» в умовах загальноосвітніх шкіл. 













ПРАКТИЧНІ  РЕКОМЕНДАЦІЇ

1. При побудові тренувального процесу з українського рукопашу «Спас» для учнів старших класів з метою удосконалення ударних рухів необхідно комплексно і гармонійно розвивати і удосконалювати фізичні і техніко-тактичні якості для міцної фундаментальної основи подальшого спортивного вдосконалення спортсмена. 
2. Використані засоби тренувального процесу мають узгоджуватися і  відповідати поточному рівню спеціальної фізичної підготовленості спортсменів, зокрема розвитку швидкісно-силових якостей. Для цього необхідно планувати навчально-тренувальний процес при контролі за поточним станом спортсменів; необхідно враховувати  сенситивні періоди розвитку фізичних якостей, визначати на основі цього етапи техніко-тактично підготовки спортсмена, зокрема удосконалення ударних рухів.
3. Ефективні засоби удосконалення ударних рухів учнів старших класів, які займаються українським рукопашем «Спас» необхідно підбирати з урахуванням їх тренуючого ефекту в процесі тренуцвання удапрної техніки. Підбір полягає у тому, що при тренуваннях з спортсменами  істотне значення має використання швидкісно-силових вправ, які роблять позитивний ефект для подальшого зростання ударної техніки і якості ударних рухів. При цьому пошук і обгрунтування додаткових засобів, що позитивно впливають на розвиток якості ударних рухів і їх удосконалення, є пріоритетним напрямом в процесі тренування  спортсменівт спасівців – учнів старших класів.
4. Рекомендована програма тренувань удосконалення ударних рухів включає наступні вправи: удари ногами і руками в стійці, удари ногами і руками по лапах; удари по боксерському мішку, серії ударів по формулі «рука-нога-рука», «рука-нога», «нога-рука-нога», вправа «бій з тінню».
5. Вправи швидкісно-силового в характеру в поєднанні з базово-кущовим методом  при проведенні довели свою ефективність. Система планування навантажень для спасівців доцільно будувати з двох 16-ти тижневих циклів, при поступовому збільшенні навантаження. У тижневому циклі можна проводити одне «ударне для рук» і одне «ударне для ніг» і одне «змішане в поєднанні ударів рук і ніг» тренування у вправах змагань. Розподіл тренувань в тижневому циклі: вівторок – тренування ударної техніки рук, четвер – тренування ударної техніки ніг , субота – змішане тренування  ударної техніки рук в поєднанні з ударами ногами, з елементами змагань, з включенням в програму допоміжних вправ тренування, що доцільно проводяться, з метою досягнення оптимального відновлення.
6. Для проведення тренувань з оптимальною ефективністю необхідно чітко дотримувати спортивний режим, який включає дотримання розпорядку дня, повноцінного раціону харчування, 8-9-ми  годинного сну і відмова від споживання тютюнових виробів. 
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