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РЕФЕРАТ

         Кваліфікаційна робота – 58 сторінок, 2 таблиці, 59 літературних джерел.
Об’єкт дослідження – процес техніко-тактичної підготовки    спортсменів підліткового віку, які займаються  українським рукопашем «Спас». 
Мета дослідження – обгрунтувати та перевірити ефективність експериментальної методики техніко-тактичної підготовки спортсменів підліткового віку, які займаються українським рукопашем «Спас».
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, педагогічне спостереження, методи математичної статистики. Використання у навчально-тренувальному поцесі розробленої експериментальної методики занять українським рукопашем «Спас» сприяло суттєвому покращенню техніко-тактичних вмінь підлітків, 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 фізичного виховання навчальних закладів. 
Розроблено практичні рекомендації для фахівців українського рукопашу «Спас», які працюють з дітьми підліткового віку в умовах загальноосвітніх шкіл.

        УКРАЇНСЬКИЙ РУКОПАШ «СПАС», ПІДЛІТКИ, МЕТОДИКА, ТЕХНІКО-ТАКИЧНА ПІДГОТОВКА 
ABSTRACT

Qualification work – 58 pages, 2 tables, 59 references
The object of the study is the process of technical and tactical training of adolescent athletes engaged in Ukrainian hand-to-hand combat “Spas”.
The purpose of the study is to substantiate and verify the effectiveness of the experimental methodology of technical and tactical training of adolescent athletes engaged in Ukrainian hand-to-hand combat “Spas”.
The work uses a set of complementary methods adequate to the tasks set, which are widely used in research on the theory and methodology of physical education: analysis of the scientific and methodological, legal and program-normative base, testing of technical and tactical skills, pedagogical observation, methods of mathematical statistics. The use of the developed experimental methodology of Ukrainian hand-to-hand combat “Spas” in the educational and training process contributed to a significant improvement in the technical and tactical skills of adolescents engaged in Ukrainian hand-to-hand combat “Spas”. 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 training methodology for Ukrainian hand-to-hand combat "Spas", which gives grounds to recommend this program for practical implementation and use in the physical education system of educational institutions.
Practical recommendations have been developed for specialists in Ukrainian hand-to-hand combat "Spas" who work with adolescent children in general education schools.

UKRAINIAN HAND-TO-HAND COMBAT "SPA", TEENAGERS, METHODOLOGY, TECHNICAL AND TACTICAL TRAINING



ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, ОДИНИЦЬ, СИМВОЛІВ,
СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

ТТП –   техніко-тактична підготовка підготовка;
ТТВ – техніко-тактичні вміння;
ЦНС – центральна нервова система; 
уд – удари;
кид – кидки;
с      –  секунда; 
хв – хвилина.


























ВСТУП

Актуальність роботи.  За останні 15-20 років в Україні завдяки величезній роботі прибічників українських національних бойових мистецтв, українські єдиноборства набули досить великого розвитку. Створений новий національний вид спорту – український  рукопаш, розроблено програму викладання бойового мистецтва «Спас» в ДЮСШ та інших навчальних закладах, існує прецедент створення спеціалізованих ДЮСШ, розпрацьована мотивація для занять Спасом (підготовка молоді до армії, підготовка кадрів силових структур України), навчальні плани,  методичні рекомендації. Український рупош  «Спас» набув широкого розвитку в Україні, став явищем в українському суспільному житті.
       Проте досить відносна молодість «Спасу» як національного виду спорту викликає у багатьох фахівців запитання щодо ефективності досягнень наших предків в мистецтві підготовки фахівця бойового мистецтва. Нерідко можна почути або прочитати висловлення якого-небуть такого фахівця, що сучасні українські бойові мистецтва запозичені із Сходу чи Заходу, що «все втрачено» або «це танці». З іншого боку у багатьох прибічників національних єдиноборств окрім історичних згадок про минуле не існує інших обгрунтувань ефективності методик підготовки бійця, якими володіли українські воїни минулого.
Основою для розробки експериментальної методики стали рекомендації провідних вітчизняних і зарубіжних фахівців в теорії спортивного тренування юних спортсменів в українському рукопаші «Спас» (А.П. Конох, П.В. Карякін [31], К.В. Лукоянова [38],  О.Л. Притула,  О.Г. Рябека, В.О. Тищенко  [50] та ін.
      На сьогодні стала об’єктивна необхідність в чіткому науковому обгрунтуванні ефективності методів, якими володіють школи українських бойових мистецтв, створення і удосконалення методики тренувань на основі поєднання здобутків пращурів та сучасності [12, 13, 14].
У зв’язку з вищевикладеним, безперечну актуальність мають дослідження, що стосуються вивчення особливостей розвитку техніко-тактичної підготовки спортсмена в українському рукопаші «Спас», зокрема, сили при заняттях за експериментальними тренувальними програмами. 
Об’єкт дослідження – процес техніко-тактичної підготовки    спортсменів підліткового віку, які займаються  українським рукопашем «Спас». 
Мета дослідження – обгрунтувати та перевірити ефективність експериментальної методики техніко-тактичної підготовки спортсменів підліткового віку, які займаються українським рукопашем «Спас».
Гіпотеза дослідження. Передбачалося, що застосування експериментальної методики техніко-тактичнї підготовки спортсменів підліткового віку підвищить ефективність навчально-тренувального процесу в досягненні високих результатів. 
















1  ОГЛЯД  ЛІТЕРАТУРИ

[bookmark: _Hlk189245223]1.1  Історичні джерела бойового мистецтва “Спас” як української 
традиції виховання воїна у загартуванні тіла і духу

Народ без традицій не живе, а животіє.  Коли втрачає свої, йому вбивають у голову чужі, бо не може жити ніяка людська спільнота без певних правил і приказів. Традиції – це  панцир, який хоронить збірноту від ворожих ударів, немов тіло вояка, не дає йому охляти.
Прив'язання до мови, віри, звичаїв, до ідеалів предків, їх моральних, релігійних, політичних, економічних і соціальних догм, вистражданих і викутих в огні змагань і переказаних прадідами внукам, - це прив'язання є фундаментом нації [8]. Це  є актуальними і сьогодні. Військове мистецтво та бойова культура кожного народу є невід'ємною частиною його національної культури та історії. Вони формуються на самому початку усвідомлення ним своєї етнічної відокремленості: впродовж усього подальшого історичного розвитку [2].
За останній час до нас дійшла велика кількість інформації стосовно бойових мистецтв світу, особливо східних. Молодь із захопленням дивиться відеофільми та читає книжки різних новоявлених майстрів – вітчизняних “батьків” різношерстих систем Сходу, багато яких там просто не існує, а виникли “сам опально” в нашій країні, пропагуючи українцям чужу культуру Японії, Китаю, Кореї та ін. Після такого нашестя великої кількості шкіл та  стилів східних бойових мистецтв складається думка, що лише на Сході виховувалися справжні воїни, що Японія чи Китай – це країни – осередки бойового мистецтва світу [3, 43]. 
Та придивімося, чи тільки на Сході існують чи існували системи підготовки воїна – бойові мистецтва? Перевірені історичні джерела свідчать про наявність прийомів захисту і нападу ще в далекому минулому. Мабуть, бойове мистецтво існує стільки, скільки існує людство [18].
Ще в одній із давньоєгипетських пірамід віднайдено близько 400 малюнків, на яких зафіксовано методи застосування прийомів боротьби.
В древній Елладі маємо згадки про переведення окремих видів бойового мистецтва із справи військової в сферу спортивних змагань. Показ їх масовому глядачеві, вміння досконало володіти якимось окремим видом бойових мистецтв, визнання найкращого представника в кожному з них і стали предтечею виникнення Олімпійських ігор. Під час їх проведення припинялися будь-які бойові дії [4, 5].
У середньовічній Європі в бою разом з фехтуванням використовувалися удари руками і ногами, кидки і захвати. Це вміння розвивалося на різних святах, де проводилися змагання з бойових умілостей. 
 Особливо часто такі змагання проводилися в Англії, де до 18-го ст. сформувалися  три види рукопашного бою: вестмор-лендський, кум бер-лендський і девонширський. На їх основі з’явився вид спорту – бокс [4, 7].
А в минулому столітті одночасно з англійським широкого розповсюдження отримав французький бокс. У Франції здавна використовувалось бойове мистецтво савате, яке включало в себе як удари руками, так і ногами. На його основі було створено новий вид одноборства – французький бокс. Відмінною рисою якого є особливі, нестандартні удари ногами. Цим самим французький бокс нагадує деякі східні системи бою [28].
Кожен народ світу має свою бойову культуру, традицію, як народи Сходу, так і Заходу.
Кожна нація неодноразово проходила через випробування війною, перебувала у стані "виживання". Саме в ті часи і формувались бойові культури, завдяки яким виховувався не просто добрий, а справжній воїн з чистою душею та щедрим серцем, здатний в будь-яку мить стати на захист своєї нації[3].
 У генах українського народу тече кров воїнів. Молодь найсильніше відчуває її голос. І тому вона у постійних пошуках шляхів реалізації своєї вродженої воїнської сутності [29].
У 1974 році палеонтологи АН УРСР під час розкопок у закарпатті поблизу селище Королеве на горі Сар дослідили, що на теренах України півтора мільйона років тому вже був первісно-общинний лад, племена якого займались мисливством і освоєнням під житла-сховища кам'яних або земляних печер на випадок негоди чи від хижаків. Вже тоді людина, борючись за своє існування, змушена була захищатися від диких тварин чи недругів із роду людського. До боротьби зі звіром людина швидко пристосувалась, після чого дичина стала невід’ємною частиною її їжі. Боротьба людини з людиною постійно вдосконалювалась. Кожне плем’я чи община накопичували свій арсенал ефективної бойової техніки – техніки у значенні прийомів ведення бою, які забезпечували їм збереження своєї самобутності. Так суто природнім методом відбору накопичувалась найкраща бойова техніка, завдяки якій воїни племені могли захищати свій рід і його подальший розвиток [8].
  Ашельська та Мустьєрська доба, перша від 300 000 до 100 000 років до н.е., друга від 100 000 до 40 000 років до н.е. – вже характеризуються вдосконаленням мисливської зброї. Тут поряд із кам’яними сокирами, у вжитку були кремінні списи та шкребачки, якими користувались, як ножем. Вперше людина використовує далеку зброю – пращу [30].
  Оріянська доба в Україні (40 000 – 23 000 років до н.е.) характеризується бурхливим культурним розвитком. Вже тоді наші предки навчилися видобувати вогонь, зберігати його і використовувати для опалення та освітлення жител, приготування їжі [30].
 Із оріянської доби ми маємо збережені написи та малюнки в Кам’яній Могилі біля м.Мелітополя Запорізької обл. вони вважаються найдавнішими в світі (40 000 – 21 000 років до н.е.) [30].
       У Мадленську добу (25 000 – 8 000 років до н.е.) людина із Праукраїни заселяє всю Європу. Приблизно 10 000 років до н.е. наші предки винайшли лук і стріли – епохальний винахід далекобійної зброї, кращий від списа і пращі, який проіснував до винаходу вогнепальної зброї [32].
 Факт визнання Трипільської культури найдавнішою у світі є доказом того, що Шумер та інші культури того часу були засновані нашими предками. Л.Вуллі у книзі “Ур халдеїв” пише:”Зброя шумерів і по формі, і по виготовленню набагато перевершувала все те, чим воювали інші народи в ті часи і навіть набагато пізніше, принаймі упродовж двох тисячоліть” [34].
 Більшість вчених сходяться на тому, що перші витоки того, що ми нині звемо цивілізацією, йдуть від Оріїв. Майже одностайною є думка, що саме територія України і стала тим плацдармом, звідки Орії понесли цивілізацію у світ [35].
На теренах теперішньої України існувала давня цивілізація оріїв, нащадками якої є ми – українці. Давні легенди і перекази (при чому всі сходяться) різних народів свідчать, що один із центрів оріїв знаходився на острові, який нагадує хорта ( чи не наша Хортиця)? Деякі перекази Персії і Сходу свідчать про людей білої раси, що прийшли з Півночі, принесли народам цих країн багато нових знань. Не маючи на меті надати Україні  монополії на започаткування бойових мистецтв (доля сильно пом’яла традицію), зароджується питання, на яке ще треба буде  відповісти, а чи не орії занесли традицію бойових мистецтв іншим народам? Чи не з території сучасної України розповсюдилося по світу Велике Знання Життя ? [38].
   Саме до часів Древніх Оріїв, пізніше, Київської Русі і сягає своїми витоками традиція бою запорозьких козаків Спас. 
Перекази та згадки сучасників донесли до нас багато згадок про бойове вміння наших пращурів, русичів. Бойову традицію умовно можна розділити на три види:
- традиція професійних воїнів (князі, бояри, княжа дружина);
- традиція простолюдинів (воїнів);
- традиція волхвів [32].
 Візантійський історик Лев Диакон (VI ст.) у своїй праці "Хроніки" згадує: Ті з волхвів, які живуть у лісах, а не у містах, володіють руками своїми і ногами з таким успіхом, що можуть самотужки протистояти голими кінцівками мечам і списам десятків озброєних аклітів (візантійських піхотинців) [3].
Методами бою волхвів користувались руські князі. Наприклад, учень волхва Межибора, на ймення Гуда, був особистим охоронцем князя Ігоря і княгині Ольги. Він є засновником при дворі князя школи кулачного бою [3].
У давньослов’янському “Волховнику” (книга волхвів) описано ось такі сцени: “Прийшов Межибор. І сказав Межибор: “Рука-блискавка. Нога-грім. Рука-меч. Нога-молот. Неправді за правду-смерть!” І вдарив Межибор печенізького князя в лице, і закричав Межибор страшно, князя темряви на поміч гукаючи. І вдарив кулаком печеніга під серце. І впав мертвий князь. ”Не для раті сіє, але для чистого  шляху, по якому правда йде”,- сказав Межибор. І вдарив кулаком по дубу. І захитався дуб. І зронив листя з жолудями. І закричав у лісі Див, і вибіг з лісу Тур. І впав у ноги Межибору. І з великим жахом побігли печеніги, здивовані силою Межиборовою...” [40].
 До речі, Межибор саме той Волхв, який напророкував київському князеві Олегу  смерть від цого коня. Волхв, виявляється, не тільки був надарований хистом прозрівати майбутнє, а й володіти рідкісним мистецтвом ручного бою, про що йдеться у цьому уривку з “Волховника” [40].                             
Аж до нашого часу дійшли такі легенди й переказ про тії дивовижні речі. Жив у древлянських краях волхв Доброгаст. Посварив його за щось князь Ігор, чим викликав великий гнів Доброгаста. І сказав тоді Доброгаст, що небезпечно з ним це робити. А на доказ своїх слів викликав на поєдинок три десятки Ігоревих дружинників проти яких пішов зовсім беззбройний. І мов блискавка спалахнула. Худий, здавалося б, зовсім немічний Доброгаст порозкидав дружинників, кількох скалічив, а одного вбив. Зброєю йому служили руки й ноги [34].
  А ще з давніх джерел відомо, що часто нападали кочівники на капища, де стояли кам’яні статуї богів, яким русичі постійно приносили щедрі дари. Нападники знали: там їх чекає добра пожива. Стерегли капища беззбройні волхви. Вони вступали в поєдинок з ворогом і часто перемагали, незважаючи на нерівність сил. Зовсім беззбройні або тільки з палицями в руках виходили вони проти зграї печенігів і здавалися зовсім невразливими. Ходили легенди, що їм допомагають їхні могутні боги [46].
 Великий Т.Г. Шевченко писав: “...Чужому навчайтесь і свого не цурайтесь”.  Хотілося б повернути ці слова і до бойових мистецтв. Тим більше, що традиції щодо цього в нашого народу величезні, хоч і на долю України випало немало випробувань, заборон  (згадаймо хоча б славнозвісну заборону Катериною Другою кулачних боїв і вечорниць в Малоросії).
 Були ж колись кулачні бої, забави на Україні. Ходили подорожні бійці від села до села, від міста до міста, випробовуючи свої сили з місцевими богатирями. В кожному селі молодь уміла  танцювати гопак, метелицю та інші танці. Хто бачив складність рухів у цих танцях, той зможе уявити фізичну підготовку української молоді того часу [16].
Мало не кожен козацький рід мав свої таємні методи тіловиховання, вдосконалення бойових здібностей. Звідси, мабуть, і пішли деякі козацькі прізвища: Жбурляй (жбурляє ворогів), Підкова(гне підкови), Метелиця (в бою, як вихор) та ін.
 Гнути підкови – це було нормальним явищем у козацьких родах. Причому не кожна, навіть дуже фізично сильна людина, зможе виконати такі вправи. Потрібно знати якийсь “секрет”, мати “спеціальну” силу. Проте, якщо ці явища та якості були нормальними, то можна говорити про традицію тіловиховання на Україні.
Тепер поговоримо про бойові мистецтва України. Чи існували такі  взагалі? Про існування традицій свідчать  історичні джерела, наявність шкіл, систем виховання воїнів, життя цих традицій у народі, згадка про них сучасників тих подій.
 У “Повісті минулих літ” розповідається про молодика, котрий переміг дужого печенізького богатиря, увійшовши в історію під ім’ям Микити Кожум’яки.
До речі, серед воїнів з давніх-давен існував звичай поєдинку, де, аби не допустити даремного пролиття крові, князі виставляли по одному бійцю, щоб визначити правду: “І от приїхав князь печенізький до ріки, викликав Володимира і сказав йому: “ Випусти свого мужа, а я свого , хай поборються, якщо твій муж кине мого на землю, то не будемо  воювати три роки, якщо наш муж кине твого на землю, то будемо навпаки – воювати три роки”.
Коли князь Володимир почав шукати серед своїх воїнів поєдинщика, то один старший дружинник князя порадив йому взяти свого сина: “Князю! Є в мене вдома один менший син. Я вийшов з чотирма, а той вдома залишився. З самого дитинства ніхто його ще не поборов. Одного разу я насварив його, коли він м’яв кожу, так він так розсердився на мене, що взяв ту волову кожу і роздер її руками”.
Почувши про те, князь дуже зрадів і послав по нього. І привели молодого кожум’яку до князя, і князь оповів йому все. Той відповідав: “Князю! Не знаю, чи зможу поборотися з печенігом. Випробуйте мене: чи нема у вас великого сильного бика?” Бика знайшли, великого і сильного, роздратувати його розпеченим у вогні залізом і випустили геть. Бик побіг повз людей, а хлопець схопив його рукою за бік і вирвав кожу з м’ясом, скільки схопила рука. І сказав йому Володимир: “Можемо боротися з печенігом”.
На ранок знов прийшли печеніги і стали викликати: “де ваш муж? Наш ось уже готовий!”
Печеніги виставили свого мужа: він був страшенно великий і лютий лицем. Тоді виступив отрок Володимира. Побачивши його, печеніг засміявся, бо той був зростом і тілом середній.
І ось розміряли місце між двома полками й пустили один проти одного борців. Вони зчепилися і міцно стискали один одного, і задушив отрок печеніга до смерті, вдарив ним об землю. Скрикнувши, печеніги побігли, і гналися за ними руси, сікли їх і прогнали геть”.
У цьому описаному історичному епізоді закладено дуже багато  інформації  щодо звичаю військового поєдинку [53].
Був звичай проводити “поєдинок  Правди” перед битвою. У випадку з Кожум’якою показано, що бій між двома бійцями так впливав на військо, що, як правило, військо переможця перемогало. Той факт, що Кожум’яка був простолюдином, показує: серед простого народу також були люди бойового мистецтва, які не поступалися мистецтву професійних дружинників. Адже не знайшлося воїна серед дружини князя, який міг би поборотися з печенігом.
Поєдинок був звичаєвим, на своєрідних умовах, на обмеженій ділянці поля. Причому, звичаєвий поєдинок з ворогом був боєм на смерть без зброї, як видно з розповіді. Хоча інший факт легенди “Як Мстислав зарізав Редезю” показує, що бійці могли мати з собою “особисту зброю” – ножі.
Те, що Володимир зробив з Кожум’яки “великого мужа” доводить, яке велике значення приділяли князі мужам, що володіли мистецтвом поєдинку.
Один славний бій міг вивести воїна до знаті, до наближених князеві. Недарма народні прислів’я говорять: “із грязі-в князі”, “або пан, або пропав” і т.ін.
 До поєдинку на смерть воїн готувався з дитинства, не маючи страху перед смертю. Цей звичай зберегли і запорозькі козаки. Навіть отаман завжди виходив на двобій – герць, щоб не посрамити своєї честі.
 Народні перекази донесли до нас розповідь про герць Богдана Хмельницького з польським лицарем перед однією із битв.
Хмельницький замовив собі добру шаблю, коня і виїхав на поле поєдинку. Він спочатку задумав знесилити того поляка. Довгий час він діяв так, щоб цілком обезсилити противника. А той поляк тоді, як під’їхав до Хмельницького після довгої тяганини, здибив острогами коня, щоб той скочив, і вмить хотів рубонути нашого гетьмана. Але Хмельницький зрозумів хитрий задум поляка. Швидко, в той момент, коли кінь шляхтича став на  дибки, Богдан опустився по під конем, і блискавично виліз на нього з другого боку. Кінь поляка вже опустився на землю, і вершник був відкритий. Цим скористався Хмельницький. Рубонув він противника шаблею. Коли той звалився з коня, Хмельницький послав гінця до поляків, щоб ті забрали труп [51].  Цей факт свідчить, що славний український гетьман був не лише добрим полководцем і політиком, але й великим  воїном, бо досконало володів мистецтвом бою, що дуже шанувалося серед казаків. Взагалі, з точки зору бойових мистецтв, запорозькі козаки були носіями бойового звичаю українського народу, а Запорізька Січ – колискою козацьких бойових мистецтв.
Козацтво було відоме ще в добу Київської Русі. У 948 р. про козаків згадує грецький імператор Костянтин Багрянородний і характеризує їх як прекрасних воїнів, що з легкістю перемагали тюркські племена [44].
Польський король Болеслав Хоробрий у 992 році запросив козаків до себе на службу і з їхньою допомогою відібрав у своїх рідних братів землі, розширивши таким чином кордони своєї держави від Дунаю і до низин Дніпра до Балтійського моря. Якщо за допомогою козаків король Болеслав міг утримувати таку величезну державу. То це є яскравим свідченням того, що козаки були неперевершеними воїнами і користувалися великою повагою серед тогочасних правителів, як добрі вояки [32].
В житті козацьких громад бойова і фізична підготовка займали одне з найпередовіших місць [43].
Козаки, які прийшли на Запорожжя у молодому віці, до зарахування в курені потрапляли в навчання до досвічених козаків і старшин. Таких хлопців називали молодиками або джурами. Вони до моменту зарахування в козацький стан мали перебувати на навчанні не менше 10 років. Протягом цього терміну молодики набували необхідний воєнний досвід [45].
       Аналіз джерел та наукової літератури наводить на те, що на Січі існував культ фізичної досконалості. Як свідчать літописи, фізично і морально слабкого козака товариство ніколи не обирало в старшини. Іноземці, які бували на Запорожжі у XV – XVIII століттях, у своїх спогадах відмічали силу козаків і те, що помирають вони в глибокій старості [48]. Так, 22 червня 1737 році  під час Очаківського походу на 77 році життя помер кошовий отаман Іван Малашевич, але не від старості, а від сонячного удару. Останньому кошовому отаману Петру Калнишевському на кінець російсько-турецької війни 1768-1774 років виповнилось 84 роки. Але не дивлячись на похилий вік, він особисто очолював походи Запорозького війська. Помер Калнишевський в Соловецькому монастирі на засланні, коли йому виповнилось 113 років. Військовий старшина Іван Бурнос, будучи “у похилих літах”, очолюючи запорозьку команду у 1774 році, особисто приймав участь у боях з ворогом і гарцював на своєму жеребці перед товариством [51].
Клавдіус Роно, англійський резидент у Петербурзі, 1736 року писав, що запорожці приймають до свого братства загалом усіх, без різниці національності, якщо ті приймають грецьку віру і погодяться пройти семирічну підготовку перед наданням звання лицаря [18]. Зазвичай статечний запорожець мав собі джуру, який не тільки був служником, а й переймав воєнну науку, ходив разом з наказним батьком у походи, де здобував право називатись запорожцем. Щодо особливості цілеспрямованої спеціальної фізичної і воєнної підготовки, то в Запорозькому війську не було звичаю проводити систематичну муштру. Метою запорозької воєнної науки була підготовка лицаря, якому був по силам поєдинок з кількома супротивниками і в різних ситуаціях [54]. Термін  підготовки молодика не регламентувався. Кінець підготовки визначався наставниками-товаришами куреняі, насамперед наказним батьком та курінним отаманом. Групові воєні навчання молодиків проводились у січовій школі, але загалом знання з тактики передавались їм у ході несення служби разом з дорослими козаками.
   Хлопці, які мали здібності до наук, навчалися у січовій школі, де готували на дияконів, пономарів і канцеляристів. У ХVIII столітті запорозькі і лівобережні старшини віддавали до січової школи синів та хрещеників, аби ті вчилися військовому ремеслу, бо там постіно існувала “саме козацька служба, а не регулярна, як у Малоросії”. На Січі учні не тільки оволодівали науками і церковним словом, а й проходили  суворий курс фізичного і воєнного виховання. Молодь постійно розвивала свої природні задатки, вдосконалювала тіло та навички у різних видах змагань, боротьбі і танцях. Змагання проводились з веслування, плавання, пірнання, бігу, стрибків, кінних перегонів, стрільби, фехтування, герців тощо. Проводились також змагання з різних видів боротьби – “спаса”, “гойдок”, “навхрест”, “на ременях” і “на палицях”. В танцях “гопаку” та “метелиці” також були елементи бойової підготовки [57].   
 Дозвілля дорослих козаків також заповнювалося різноманітними фізичними вправами: змагання з плавання, веслування, боротьби, боїв навкулачки і т.ін. Сучасники-очевидці про запорожців казали “…навіщо їм гармати, як у них кулаки добрі”. У святкові дні запорожці розважались кулачними боями. З цією метою на січовій площі вони розділялися на дві лави або партії, з яких одна складалась з верхніх, а друга з нижніх куренів, і вступали у бій. У таких боях козаки часто завдавали один одному каліцтва і деяких навіть забивали до смерті. Змагались козаки і в танцях, демонструючи свої здібності і, насамперед, фізичні дані. За цих умов перебування в запорозькій громаді слабких людей було просто неможливим [52].
  Говорячи про традицію козацьких бойових мистецтв, слід згадати про носіїв цієї традиції – характерників. Про них і при житті і після життя ходили найрізноманітніші легенди. Їхні надлюдські здібності вражали навіть бувалих козаків. Простий люд називав їх чаклунами, а попи твердили, що в них вселився біс. Характерники були ніби хранителями бойової культури, відповідали за вишкіл новаків, робили посвяти у козаки. Зберігаючи давні звичаї волхівськогобойового вишколу, характерники вміло поєднували танці і пісні з технікою двобою. Вірили, що характернник під час бою може перевернутись на хорта, вовка чи яструбат [56].
  Переомислюючи здібності характерників крізь призму сучасного світогляду, можна сказати, що козакам була відома магія, телекінез, левітація, телепатія, гіпноз, сугестія. Саме козацькі характерні роди і зберегли до наших часів в традиції бойове мистецтво “Спас”.
   Версій назви бойового мистецтва Спас існує декілька:
1) Спас - це те, що тебе спасає в бою (з переказу діда – носія  звичаю Спас);
2) Спас – то  припас (бойовий) українського народу (карб, записаний у Л.Безклубого, носія звичаю Спас);
3) на честь Христа Спаса – людина  входить в певний психофізичний стан і немов би стає під захист свого ангела-спасителя (за християнським православним світоглядом);
4) на честь богів-Спасів (за язичницьким світоглядом) [50].
Проте всі ці розрізнені на перший погляд версії можуть твердити, що Спас як традиція існував, ще в дохристиянські часи.
Спас – це  світогляд воїна-козака, захисника рідної Землі, це, насамперед, спосіб виховання свого Духу і за рахунок цього вишколу, -свого тіла.
Духовні карби Спасу передавались в Роду козацькім у вигляді прислів'я, заповідей, які передавались від діда до онука.
"Козак рожден не на те, щоб одбиватися", - в  цьому карбі закодовано "метод упередженого удару" в Спасі.
"Не шукай бою, він сам тебе знайде", - карб, який знімає агресивність у молодого козака. (Л. Безклубий)
Усні перекази донесли до нас про існування трьох видів Спасу:
- обережний Спас;
- лікувальний Спас;
- бойовий Спас. 
Проте, ці три види бойового мистецтва тісно пов'язані між собою в одну традицію, виховання козака-воїна [5].
 Традиція Спасу призначена повернути фізичну культуру України до національного коріння. На сьогодні в Україні маємо проблему відсутності національної традиції фізичного виховання. Вирішення цієї проблеми може бути розвиток українських бойових мистецтв Спасу, Бойового гопака, Хреста, які мають свою специфіку і складають традицію українського бойового мистецтва, впровадження їх в суспільне життя.
1.2 Сучасний розвиток бойового мистецтва “ Спас “

Відродження Спасу в Україні на сучасному етапі почалось в кінці 80-х років, коли групою ентузіастів почались пошуки, експедиції по збору призабутих традицій українського бойового мистецтва. Був проведений аналіз техніки українських танців, їх пристосування до техніки бойового мистецтва. Разом з цим проводився пошук носіїв традиції, які зберегли "родові" прийоми, методи ведення бою та гартування тіла. Поступово накопичені і набуті знання сформувались в струнку систему виховання козака-воїна. 
Кінець 80-х  - початок 90-х років минулого століття вирізнявся пробудженням приспаного певними чинниками українського духу. Серед розмаїття процесів його відродження не на останньому місці був потяг молоді до історичного коріння бойових мистецтв предків. Так, в Галичині Володимир Пилат починає видтворювати й відновлювати “Бойовий гопак”, у Причорномор’ї одесит Леонід Безклубий – “Гопки-СПАС”, миколаїєвець Анатолій Скульський – “Причорноморський СПАС”. Чи могло бути, щоб у колисці козацького Запорожжя ці процеси лишилися непоміченими? Без сумніву – ні. На початку 90 – х  за ініціативи Олександра Притули, Олександра Корнієнка – випускника Запорізького електротехнічного коледжу, Віктора Павленка починає діяти історично-спортивний клуб “Запорозька Січ”, головним напрямом якого є розвиток бойового мистецтва Запорозького козацтва – СПАС.
У 1997 році реєструється громадська організація “Школа запорозького традиційного козацького бойового мистецтва СПАС”. Утворені осередки в Бердянську, Вільнянську, Токмаre, Гуляйполі, Оріхові, інших районах Запорізької області.
 В 1997 році в м. Запоріжжя був проведений Перший Всеукраїнський фестиваль козацьких бойових та традиційних мистецтв. На фестивалі було вирішено розробити правила українського рукопашу і провести першість України, де мали змогу прийняти участь різні українські школи бойового мистецтва.
Фестивалі було вирішено проводити кожного року.
 В 1998 році в м. Запоріжжі було створено першу в Україні міську козацьку дитячо-юнацьку спортивну школу бойового мистецтва "Спас", розроблено типову програму викладання Спасу в дитячо-юнацьких спортивних школах, розпрацьовані правила змагань з українського рукопашу, де була врахована специфіка українського бойового мистецтва.
В цьому ж році в межах Другого Всеукраїнського фестивалю козацьких бойових та традиційних мистецтв була проведена перша першість України з українського рукопашу. Було подано пропозицію в Держкомспорт України про внесення українського рукопашу як національного виду спорту в державну класифікацію видів спорту, розпрацьована система розрядних вимог і нормативів,яка проходить практичну перевірку в МК ДЮСШ б/м “Спас”.
Президент федерації самбо України, Віце-президент всесвітньої федерації самбо, головний тренер збірної України з самбо,  почесний академік Каліфорнійського університету  О.К. Наухатько, будучи головою апеляційного журі 1-ої першості України з українського рукопашу в інтерв’ю засобам масової інформації сказав: “...Коріння самбо знаходяться якраз у цих народних одноборствах. Рівень, а я дивився і попередні поєдинки, доволі високий, і сьогодні бачу, що маємо широкий розмай і велику тягу до українського рукопашу. Я хочу відверто сказати, що це спорт ХХІ-го століття...”
В 1999 році був проведений Третій Всеукраїнський фестиваль козацьких бойових та традиційних мистецтв, першість України з українського рукопашу. На основі бойового мистецтва "Спас" в якості педагогічного експерименту ведеться фізичне виховання спеціалізованих військово-морських класів школи-комплексу №43 м. Запоріжжя, розпрацьована програма викладання Спасу, як навчальної дисципліни для учнів 8-11 класів загальноосвітніх шкіл. Випускники школи "Спас" проходять службу в частинах спеціального призначення МВС, ЗСУ, ВМФУ.
8-9 квітня 2000 р. кафедрою ТіМ фехтування, боксу та східних єдиноборств Львівського Державного Інституту Фізичної Культури була проведена перша Всеукраїнська науково-практична конференція “Українські національні єдиноборства сьогодні : становлення і розвиток”, у висновках якої було визначено, що українські бойові мистецтва є невід’ємною частиною національної системи фізичного виховання, яка є складовою української національної ідеї.
У Києво-Могилянській академії відкрито факультатив СПАСу, де тренерами є вихованці Запорізького СПАСу.
 28-30 липня 2000 р. в м. Запоріжжя  проведений Міжнародний (четвертий) фестиваль козацьких бойових та традиційних мистецтв, першість України з українського рукопашу, круглий стіл науковців на тему українських національних бойових мистецтв.
2-6 серпня 2001 р. в м. Запоріжжя проведений 5-й Міжнародний фестиваль козацьких бойових та традиційних мистецтв, першість України з українського рукопашу , наукова конференція, з’їзд кобзарів , призентанція документального фільму Ю.О. Шилова “Шляхами Велесової книги”, а також призентація книги Ю. Кіфішина “Кам’яна Могила” переклади написів печер Кам’яної Могили”.
1-5 серпня 2002 р. в м. Запоріжжя проведений 6-й Міжнародний фестиваль козацьких бойових та традиційних мистецтв, першість України з українського рукопашу , наукова конференція, з’їзд кобзарів, екскурсія на  Кам’яну Могилу.
  І все ж найголовнішим здобутком є заохочення підростаючого покоління до історичного славного минулого, через яке неминуче прийде велике майбутнє. На сьогодні Запорізька міська школа СПАС має понад триста учнів. Окрім того, на засадах громадської роботи діють осередки в районних центрах області. Започатковано і проводяться 7 відкритих турнірів з українського рукопашу, три з яких – за межами м. Запоріжжя: один в  м. Дніпро та два у Вільнянську. Щорічне проведення фестивалю українських бойових мистецтв на славетних  кручах Запорозької Хортиці, який на сьогодні виріс до рівня Міжнародного, проведення першості України з українського рукопашу сприяє державотворчим процесам, вихованню молоді правдивими онуками “славних прадідів великих”. Розмаїття регіонів, їхніх стилів, дух величі і гідності – головна ознака фестивалю. Старий гоноровий Львів з Гопаком, Тернопілля з  Хрестом, Закарпаття зі Сваргою, Волинь, Слобожанщина, Поділля, Донеччина, Чорноморці й Приазовці мають змогу і себе показати і подивитися на інших. Без сумніву, Запоріжжя на сьогодні є одним з головних центрів розвитку українських бойових мистецтв, розвиток яких сприятиме і здоров’ю нації, і підготовці її захисників.
 На сьогодні школи бойового мистецтва "Спас" працюють в 15 областях України, Спас розвивається в структурах Збройних Сил України, МВС.
В м. Запоріжжі, при МК ДЮСШ БМ "Спас" відкрито оздоровчо-реабілітаційне відділення, де ведеться робота на основі лікувального Спасу.
По системі Спас фізичним розвитком можуть бути охоплені всі верстви населення України. Займатись Спасом можна з трьох років. Верхньої вікової межі не існує Людина має розвивати себе безмежно.
 Внутрішній устрій школи СПАС відображає модель устрою козацької Січі, а змагання проходять у відповідності до українського народного календаря. Вихованці розбиті на групи за роком навчання. На навчання приймаються діти з 7 років, а для юнаків межі віку не визначаються. Групи різновікові, і перехід з групи до групи пов’язаний з успіхами оволодіння бойовим мистецтвом. Укожній групі є своя старшина, яка організовує підготовку до занять, проведення деяких занять, проведення поза навчальних заходів, підготовку до змагань. Окрім загартування тіла, гартується і дух. Обов’язковими для кожного вихованця є вивчення історії козацтва та написання відповідних рефератів. Усі заняття та спілкування в школі ведуться тільки українською мовою.
Саме запорожці витворили найвищу форму людської спільності – побратимство, що ґрунтувалося на глибокій повазі до кожного представника співтовариства, на визнанні пріоритетів загальнонародних ідеалів та інтересів, життєвої філософії і віри, мови, етики і культури, на святості індивідуальної й національної самосвідомості, любові до роду і Батьківщини. Як зазначив француз Боплан, українці не надають особливого значення багатству й догматам, але не уявляють життя без свободи, рівності і народовладдя. І цю науку на практиці опановують вихованці школи СПАС.
Величезну роль у характері та у наслідках національно-возвольної боротьби відіграла Запорозька Січ – мати української державності, народовладдя і свободи. Причини відомі: то була всенародна фортеця не лише лицарів військової доблесті і честі, а й борців за права людини, всіх соціальних верств, усього суспільства (універсали Б. Хмельницького, І. Виговського), побрників освіти й науки (П. Сагайдачний, І. Мазепа, К. Розумовський), теоретиків і практиків державного будівництва (П.Дорошенко, автор славнозвісної Конституції П. Орлик), народних героїв, носіїв найвищих принципів національної ідеї, етики, естетики, моралі. Тих, хто в правила прийняття до Січі записав: визнавати інтереси Січового товариства вищими за всі інші; сповідувати православну віру; спілкуватися тільки українською мовою; коли потрібно, за життя й інтереси народу віддати навіть власне життя. Ці традиції сповідують керівництво і тренери школи СПАС.
Школа СПАС щорічно організовує і проводить велику кількість спортивних змагань, семінарів та зустрічей, у яких беруть участь представники українського рукопашу з різних куточків Держави. Викладацький колектив школи СПАС та Запорізького електротехнічного коледжу вбачають, що виконання Указу Президента України “Про національну програму відродження та розвитку українського козацтва на 2002-2005 роки” надасть прискорення процесу впровадження елементів козацької педагогіки у навчально-виховні заходи навчальних закладів різних рівнів.
  І найголовніше, що українське козацтво бачило своє покликання в державно-політичній, соціально-економічній, освітній і культуротворчій діяльності, в плеканні і захисті родини, подружньої вірності. Воно створило не тільки непереможні армії і фортеці, а й козацькі школи, храми, підтримувало матеріально і захищало освітньо-наукові братства, академії, бібліотеки, друкарні, мистецькі осередки. Тому як раз студентська молодь осмислює своє значення у державотворчих процесах через історію козацтва.
Козацькі традиції та цінності лягли в основу елементів козацької педагогіки, які використовуються тренерами школи СПАС [51].
По складності систему Спас умовно можна розділити:
- козацькі забави (звичаєві ігри, забави, які є містком до опанування рухальною спадщиною предків);
- традиційні види боротьби (навхрест, на ременях, тощо);
- традиційні українські танці: (козачок, пластунець, метелиця, гопак тощо);
- козацький кулачний бій, копанка (бій ногами), шкварка (бій з боротьбою в положенні лежачи);
- український рукопаш (спортивні змагання);
- бойовий звичаєвий Спас;
- психофізичні техніки Спасу.
З вищесказаного витікає, що відродження Спасу, як традиції, може бути через впровадження його в соціальну сферу життя:
· як виду спорту, в якості українського рукопашу;
- як оздоровчо-профілактичної системи;
- як бойової системи для армії, міліції, прикордонних військ тощо.
- як світогляду козака-воїна, захисника України.
  На сьогодні в державній класифікації видів спорту зареєстровано понад 12 видів східних єдиноборств і жодного (!) національного виду. Відсутній також розділ "Національні види спорту".
Проте для створення такого розділу є всі посилання, як історичні, так і сучасні:
- в Україні завдяки величезній роботі представників шкіл українських бойових мистецтв, створений новий національний вид спорту – український  рукопаш;
- розроблено програму викладання Спасу в ДЮСШ та інших навчальних закладів;
- існує прецедент створення спеціалізованих ДЮСШ по Спасу;
- розпрацьована мотивація для занять Спасом (підготовка молоді до армії, підготовка кадрів силових структур України);
- Спас набув широкого розвитку в Україні.

 1.3 Аналіз традиційних видів української боротьби

Боротьба як вид  спорту культивується різними народамипротягом століть. Кожен народ в різні історичні епохи підпорядковував змаги з боротьби своїм національним звичаям і особливостям своєї культури, одночасно створюючи різні способи досягнення перемоги. Таким чином складалися правила змагань і техніка боротьби. Різні народи створювали свої різновиди спортивної боротьби, що розрізнялись правилами і технікою [42].    
На початках їх розвитку правила і техніка боротьби розвивались паралельно і у тісному взаємозв’язку, зміцнюючи доповняючи одні одних. Але з часом саме правила стали визначати подальший розвиток техніки. Правила створювали особливі рамки, певні межі для застосування тих чи інших прийомів, за допомогою котрих досягалась перемога. В свою чергу правила змагань в різновидах боротьби залежать від характера боротьби і відрізняються одні від одних певними ознаками, основними з яких є
 наступні :
1. Положення борця, яке визначає його поразку.
2. Дозволені способи досягнення перемоги (захопи одежі чи тіла супротивника руками, застосування  підніжок, стусенів, больових прийомів).
3. Одежа борця.
У відповідності до них свій розвиток отримали різноманітні види боротьби. Серед них розрізняють противоборства в захват і з ударами. До першої групи належить боротьба “Грудьми” або “Пря”. Для її проведення парубіки ділились на два гурти, в кожному з яких обирали отамана. Отамани вишиковували у дві шеренги учасників, які сплітали свої руки з руками партнерів за спиною. Шеренги ставали одна проти одної на відстані 10-15 метрів. Посередині проводились дві лінії – межі, між якими і проходила боротьба. Отамани одночасно подавали  команду, і ряди спокійно просувалися один до другого, підходили до середини відмежованого поля, піднімали голови і впирались грудьми в груди суперника. Після наступної команди парубки з усієї сили натискали на суперників, намагаючись випхати їх за межу. Перемагає той гурт, який зумів повністю перейти межу супротивників. Якщо за межу зайшов лише один фланг учасників, то суперники ще мають право відвоювати втрачену позицію [30].
До дещо складніших видів боротьби в захват належить “Поясна” боротьба або “На ременях”. За її правилами два борці сходились груди в груди, обхопивши одинаковим захватом тулуб з рукою суперника двома руками злапавши за пояс (ремінь). Після сигналу до початку сутички кожен намагався повалити суперника на землю на лопатки. Боротьба ногами – різноманітні підсічки, заступи чи перечипи заборонялись. Взагалі, боротьба ногами вважалась не чесною, однак у деяких випадках за взаємною згодою дозволялась. Заборонялось також робити больові прийоми та завдавати ударів. Все робилось для того, щоб зменшити травматизм. Незважаючи на те, що руки в борців були зайняті, а дія ніг обмежена, арсенал прийомів і технічних дій був досить різноманітним. Так, виконувались збиви за рахунок різких ривків у боки, силове ламання з попереднім виведенням з рівноваги дуже міцні борці просто відривали суперника від землі і, переернувши його на льоту, кидали спиною на землю. Ще інші, відірвавши суперника від землі, починали його крутити навколо себе, переступаючи на місці. Коли тіло суперника набирало потрібної інерції, його несподівано перевертали і клали на землю на лопатки.
Схожою за правилами до поясної боротьби є боротьба “За барки”, яка відрізняється лише виконаним захватом і дістанцією, обумовленою ним.
Ще одним різновидом, подібним до поясної, є боротьба “Навхрест”. Різниця полягала в тому, що коли у змагунів не було поясів, то вони охоплювали один одного, зєднавши руки за спиною навхрест в замок. У деяких місцевостях цей різновид називають “В обхват” або “В охап”.     
Окрім више наведених протиборств були ще до недавна відомі, а тепер вже майже забуті види боротьби “Навручку” і “Охотницька” або “На руки”.
Особливість боротьби “Навручку” полягала в тому, що суперники виконували захват однією рукою за комір чи пояс супротивника і зберігали його до кінця поєдинку. Другою рукою: а)не можна було виконувати захвата;
б)можна виконувати любий захват за тіло чи одежу, але лише в момент виконання кидка. Вся суть полягала в тому, щоб збити суперника на землю.
В “Охотницькій боротьбі” дозволялось довільно захоплювати обома руками за тіло і одежу супротивника. Для перемоги необхідно було повергнути суперника на землю і стримати його певний час під собою. Опис цієї боротьби частіше інших зустрічаємо в билинах [11].
  З метою покласти суперника на лопатки проводилась і боротьба “Навколішки”, під час проведення якої змагунам заборонялось вставати на рівні ноги.
Цікавою також є боротьба “Лежачи”. Для її проведення два парубки лягали головами один до одного. Кожен з них намагався зловити руку суперника і зайняти місце поряд з ним. Опісля, кожен з учасників хоче бути зверху, а інший намагається недопустити цього, скидаючи свого супротивника. Десятки разів до знеможення перебувають то один, то інший зверху, аж поки хтось з них остаточно знеможе.
 Усі перелічені різновиди боротьби проводились і як  поодинокі (“сам на сам”), і як групові (“стіна на стіну”). Під час групових змагань парубки ділились на однакові групи. Кожен хлопець вибирав собі суперника з іншого гурту, і всі одночасно вели поєдинки. Переможені вибували, а переможці далі боролись між собою. Якщо всіх хлопців одного гурту було поборено, то цей гурт програвав [33].
До другої групи видів боротьби належить широко відома в Україні боротьба “Навкулачки”. Вона проводилась між парубками і чоловіками двох сусідніх сіл на Різдвяні, Великодні і Зелені свята та тривала протягом дня. Неабияку популярність мав цей вид протиборства на Січі. Як зазначив Г.Боплан, у святкові дні запорожці збиралися ввечорі на січовому майдані, ділилися на дві лави або партії, з яких одна складалася із верхніх, а друга з нижніх  куренів, і щоб розважатися проводили кулачні бої. Треба зазначити, що бої навкулачки відбувалися як у формі “лава на лаву”, так і “один на один”.
На Україні був поширений ще один вид протиборства цієї групи – боротьба підручними засобами, і зокрема бій “На киях”. Зміст цього змагу розкривається вже самою назвою і тому додаткових пояснень не потребує.
 Слід лише зауважити, що правила його проведення подібні до правил боротьби “Навкулачки” [34].      
Завершуючи огляд різновидів української народної боротьби слід зазначити, що їх аналіз в світлі загальної теорії систем і теорії діяльності Леонтєва свідчить про існування в давнину боротьби як цілосної і чіткої системи. З часом в силу певних обставин вона розпалася на уламки, частина з яких дійшла до нас у вигляді вище наведених протиборчих змагів, а частина “канула в лету”. Проте сучасні наукові знання дозволяють на основі збережених елементів реконструювати структуру української народної боротьби. Саме ця відновлена структура покладена в основу відомої сьогодні боротьби “Хрест”. На нашу думку вона мала такий вигляд:
1. Ведення боротьби відбувалось на 3 рівнях: в положені лежачи, навколішки або навпочіпки, стоячи на ногах.
2. Технічні дії в ній виконувались з щільних обіймів (“на поясах”,”навхрест”), близьких (“за барки”, “навручку”) і далініх (“охотницька”,”на руки”) захватів, як за одіж, так і за члени тіла.
3. Поєднання кидкової техніки з ударами (“навкулачки”), а також 
використання підручних засобів (“на киях”) дозволяло використовувати боротьбу з метою самооборони або нападу. Такий різновид боротьби називався “рукопашем”.
4. Сутички могли проводитись у формі двобою (“сам на сам”,”герць”) 
або групових дій (“лава на лаву”,”село на село”).
5. Протиборчі змаги в ній поділялись на умовний або спортивний 
(“забава”, “потіха”) і смертельний або бойовий (“бій”, “січа”, “не на життя, а на смерть”) [39].

1.4 Особливості техніко-тактичної підготовки в бойовому мистецтві 
             “Спас” для спортсменів-підлітків в період початкової підготовки

Будь-який вид боротьби має великий арсенал техніко-тактичних дій, які є предметом вивчення та вдосконалення. Деякі тренери практикують навчання  обмеженій кількості найбільш результативних прийомів боротьби, що в поєднанні з добре розвиненими фізичними можливостями підлітка на початку веде до успіху на змаганнях [29].
Але він є тимчасовим та зумовлений тим, що в перші роки занять фізичні якості вдосконалюються швидше чим рухальні навички[26, 27, 28, 29, 30].
Така методика збіднює технічну підготовленість спортсменів-підлітків, робить їх однобічними, а надалі малотехнічними бійцями, які неспряможні оволодіти новою технікою [31].
Підлітки спасівці мають оволодіти базовою технікою боротьби, на основі традиційних видів боротьби “навхрест”, “на ременях” [32]. Це означає, що на початку вивчаються основні прийоми та удари з кожної групи систематизації та класифікації технічних дій. На основі вивчення базових прийомів молоді бійці опановують їх різновиди. В ідеальному варіанті вони повинні мати навики проведення всього арсеналу технічних дій – чим ширше їх обсяг, тим ефективніше здійснюється технічна підготовка. Багато з вивчених технічних дій можуть і не мати в майбутньому потреби в процесі вдосконалення технічної майстерності, але вони є її основою [29].
Вивчення технічних дій в підлітковому віці здійснюється більш успішно,ніж в наступні роки тому, що на ранніх стадіях вікового розвитку підлітки швидше опановують найбільш складні прийоми боротьби. При цьому підлітки швидше вивчають рухи при демонстрації ніж при їх поясненні, словесній деталізації [33, 34].
Але при швидкому оволодінні технічною дією можливі і помилки, неточності, які необхідно одразу виправляти, добиваючись ідеального виконання в оптимальному для цього темпі. Якще не проводити велику роботу над помилками, то навик може формуватись з невірними елементами руху, які потім виправити неможливо.
Досконале оволодіння технічною дією дуже складний процес, який має чітку дидактичну послідовність [35].
Знайомлять підлітків з прийомами боротьби в основному  за допомогою демонстрації. Після попереднього опробування можливо використовувати допоміжні вправи, які сприяють оволодінню дією в полегшених умовах. Потім треба виконати прийом в цілому. Якщо не виходить треба вивчати по частинам. Як тільки елементи руху вірно освоєні, навчання руху продовжується в цілому.
Оволодіння прийомом в стандартних умовах – перші кроки навчання. На  другому етапі умови ускладнюються, наприклад за рахунок проведення прийому при маневруванні партнерів. Цим де в чому поширюється межа свободи формуючої автоматизованої дії [36]. 
  Далі підлітки-спортсмени продовжують удосконалення технічної дії в умовних поєдинках, боротьбі. При успішному оволодінні прийомом  увага підлітків акцентується на його багаторазоаому повторенні в навчальних поєдинках, потім - тренувальних, потім – в змагальних на тренуванні і, потім, в контрольних змаганнях [39, 40].
При успішному використанні прийому в контрольних поєдинках надається завдання включення його в арсенал технічних дій на змаганнях. А якщо спортсмену-підлітку не вдається використати цей прийом на змаганнях, то технічна дія повертається на допрацювання в більш полегшених умовах.
 Процес оволодіння технічною дією направлений на постійне розширення свободи використання рухального навику за рахунок варіативності умов, їх ускладнення або спрощення [37].
Удосконалення рухальних дій не закінчується напрацюванням автоматизму, а іде по шляху стійкості зовнішніт та внутрішнім перешкодам. В тренуванні технічної дії широко використовуються не тільки умови її поєднання, але і постійна модернізація самого прийому, яка вбирає в себе удосконалення з різними захватами, положеннями, розучування схожих по координації прийомів, зміна характеру маневрування та інших підготовчих дій, удосконалення прийому в зв’язці, в комбінаційній системі з іншими технічними діями. Все це здійснюється для того, щоб технічну дію можливо було використовувати в самих різноманітних ситуаціях змагального поєдинку. Полегшити це завдання можливо за рхунок умовного створення стандартних положень.
 Тактична підготовка спортсмена спасівця тісно пов’язана з технічною підготовкою [37, 38].
Окрім цього тактична розглядає, як вірно протиставити свої фізичні і морально-вольові  якості якостям і намірам супротивника.
В спортивному поєдинку “Спасу” основна мета – перемогти свого суперника. З цієї мети випливають два безпосередіх завдання:
· проводити прийоми на супернику;
· не давати супернику проводити прийоми на собі.
Завдяки цьому процесс поєдинку складається з наступаних та захисних  дій. Існують форми ведення поєдинку, завдяки має бути забезпечена перемога. Ці форми є основними. До них відносяться: активна оборона, зустрічна боротьба, напад, переслідування і досягнення повної перемоги.
Якщо технічна підготовка направлена на оволодіння прийомом, то тактична на сбособи ведення поєдинку з використанням вивченої технічної дії.
Тактична підготовка здійснюється за рахунок оволодіння технічними діями різними способами, які дає тренер, а також за рахунок активізації спортсменів в пошуках вариантів їх творчості, що необхідно підтримувати і постійно розвивати [37].
Підлітки із задоволенням опановують усіма новими комбінаціями проведення технічних дій. Ім несприйнятна економна тактика спокійного поєдинку з ефективними прийомами та гостримим тактичними  рішеннями, пов’язаними з демонстрацією техніки.


















2  ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ  ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1  Завдання  дослідження

У роботі відповідно до мети були поставлені наступні завдання:
1. Проаналізувати сучасний стан проблеми техніко-тактичної підготовки спортсменів підліткового віку, які займаються спортивними єдиноборствами, зокрема українським рукопашем «Спас».
1. Розробити та експериментально обґрунтувати методику техніко-тактичної підготовки учнів середніх класів, які займаються українським рукопашем «Спас». 
1. Визначити ефективність експериментальної методики техніко-тактичної підготовки хлопців підліткового віку, які займаються українським рукопашем «Спас».  
1. Розробити практичні рекомендації для фахівців українського рукопашу «Спас», які працюють з дітьми підліткового віку в умовах загальноосвітніх шкіл.

[bookmark: _GoBack]2.2 Методи дослідження

Для вирішення поставлених завдань було проведено педагогічний
 експеримент, в процесі якого використовувались такі методи дослідження:
1. Аналіз літературних джерел.
2. Аналіз навчально-тренувального процесу.
3. Метод педагогічних контрольних іспитів.
4. Метод оцінки техніко-тактичної піготовленості спортсменів початкового рівня підготовки (загальноприйнята методика для ДЮСШ з єдиноборств).
5. Педагогічний експеримент.

       Всі спортсмени за даними лікарського огляду можуть займатись бойовим мистецтвом “Спас”, мають приблизно однаковий рівень фізичного розвитку та фізичної підготовленості і відносяться до групи початкової підготовки першого року навчання.
       Тестування проводилось з п’яти контрольних іспитів:
1. Самоперекид вперед-назад з постановкою в стійку.
2. Забігання навколо голови, переворот з мосту в упор і навпаки, вставання зі стійки в міст.
3. Кидок через стегно або кидок “перетуп” в захваті “навхрест”.
4. Кидок “підворотом” (“клумак”) в захваті “навхрест”.
5. Завалювання способом задньої підніжки в захваті “навхрест”.
       За кожний контрольний іспит спортсмен отримував оцінку (по десятибальній системі). Далі після такого тестування проводились контрольні змагання з української традиційної боротьби “навхрест”, де кожний спортсмен проводив по три поєдинки і за кожний поєдинок йому ставилась оцінка згідноправил з боротьби “навхрест”.
       Поєдинок з боротьби “навхрест” ведеться до трьох балів. Проводиться три “сходки”, за кожний виграш спортсмену присуджується один бал.
       Усі контрольні вправи (тести) проводились на заняттях в основній частині. Перед кожним тестом спортсмену давалась попередня інструкція про зміст і умови виконання завдання і декілька спроб. Після цього кожний спортсмен виконував три контрольних спроби на максимальний результат. Результати заносились у спеціальний протокол.
      Експеримент проводився у навчально-тренувальний період.
       Техніко-тактична підготовка спортсменів контрольної групи відбувалась за допомогою сучасних загальноприйнятих методів навчання: тренування без 
партнера, з партнером, за допомогою снарядів (груша, мішок, опудало).
       Тренування в експериментальній групі проводились із застосуванням традиційних козацьких методів: методу навчання з зав’язаними очима, ігрового та танцювального методів.
       Спортсмени контрольної та експериментальної груп проходили тестування на початку експерименту і в кінці. Усі отримані в ході експерименту дані були опрацьовані стандартними методами математичної статистики. 
6. Методи математичної статистики. 

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 в українському рукопаші «Спас». Здійснювалися консультації з провідними фахівцями і спортсменами з укарїнського рукопашу «Спас». Розроблена експериментальна методика тренувальних занять з  спасівцями-підлітками.
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 підлітткового віку, які після проведення попереднього тестування були поділені на контрольну (n=15) і експериментальну  (n=15)  групи.   Тривалість експерименту склала 2 місяця. Здійснено тестування техніко-тактичної підготовленості юних спасівців. 
Третій етап (2024 р.)  був присвячений статистичній обробці отриманих результатів дослідження, написання чорнового варіанту кваліфікаційної роботи, підготовці до її захисту.








3  РЕЗУЛЬТАТИ  ДОСЛІДЖЕННЯ

 Аналіз стану проблеми техніко-тактичної підготовки спортсменів підліткового віку, які займаються спортивними єдиноборствами, зокрема українським рукопашем «Спас» надав нам можливість розробити та експериментально обґрунтувати експериментальну методику техніко-тактичної підготовки юних спортсменів українського рукопашу «Спас». 
В програму навчально-тренувальних  занять входили вправи із загальної та спеціальної технічної підготовки, вивчення техніки і тактики поєдинку в бойовому мистецтві «Спас», контрольні іспити з технічної підготовки та контрольні змагання з боротьби «навхрест».
Об’єм, зміст і напрямки навчально-тренувального процесу, як в контрольній так і в експериментальній групах  планувалися на основі авторської програми викладання бойового мистецтва «Спас» для ДЮСШ і на основі власного аналізу навчально-тренувального процесу спортсменів 14-15 років, які займаються українським рукопашем «Спас».
В період з 3.01  по 28.02 2024 року в контрольній і експериментальній групах було проведено 22 навчально-тренувальних занять по 90 хв кожне, 2 заняття, одне на початку, інше в кінці, було використано для тестування спортсменів і контрольних змагань. В зв’язку з тим, що підлітки віком 14-15 років в цей період за найкоротший час добре опановують техніко-тактичні дії різної складності термін експерименту був вибраний 8 тренувальних тижнів.
Вивчення техніко-тактичних дій спортсменами  проводились в основній частині заняття.
В контрольній групі під час тренування техніко-тактичних дій використовувались сучасні методи, загальноприйняті в школах бойових мистецтв. В експериментальній групі на техніко-тактичну підготовку відводилося 40% часу, а в контрольній групі 30%. Також в експериментальній групі використовувались методи, традиційні в козацьких видах боротьби: вивчення рухів в танцювальному ритмі козацьких танців, метод вивчення техніко-тактичних дій з зав’язаними очима, ігровий метод. 
Програмний матеріал навчання підлітків визначає зміст теоретичної, технічної та психологічної підготовки для груп попередньої базової підготовки. 
Основні завдання для груп попередньої базової підготовки:
 1. Формування інтересу до занять українським рукопашем "Спас";
 2. Різнобічна фізична підготовка; 
3. Опанування теоретичних знань з українського рукопашу "Спас", засад спортивного режиму, вмінь та навичок з гігієни спорту; 
4. Навчання та вдосконалення техніки українського рукопашу "Спас". Завдання навчання та тренування: навчання техніки зв’язок ударів руками та ногами в переміщеннях на трьох рівнях - низькому, середньому, високому; навчання техніки ударів ліктями, колінами, спеціальних ударів; навчання техніки й тактики бою по трикутнику, квадрату, колу, синусоїді; навчання стрибкової техніки, техніки "шкварки"; навчання техніки боротьби (кидків, захватів, больових, задушливих прийомів); навчання техніки "Гойдка", бою проти зброї, техніки кидків двома ногами на трьох рівнях; навчання техніки й тактики "мазкового" бою; виховання швидкісних, швидкісно-силових і силових якостей, спеціальної витривалості борця; надбання змагального досвіду. 
Засоби та методи навчання спортивної техніки: удари руками та ногами в зв’язках з переміщенням, удари в стрибках, знизу; танці "Гопак", "Метелиця", "Вихиляс"; виконання технічних елементів в ускладнених і полегшених умовах; боротьба та поєдинки; боротьба та поєдинки в ускладнених умовах (у воді, на піску, з обтяженням, на пересіченій  місцевості тощо); види боротьби - "на ременях", "хрест-навхрест", "на силу" тощо; удари по лапах, грушах, у зв’язках; перегляд відеозаписів власних боїв, боїв сильніших борців; боротьба проти озброєного партнера; різноманітні стрибки та стрибкові вправи; спеціальні бойові вправи; біг в ускладнених умовах - на піску, в воді, з обтяженням тощо; вправи з обтяженням та на тренажерах, естафети; рухливі та спортивні ігри; кроси, спринтерський біг, бігові вправи в ускладнених і полегшених умовах (козацькі танці в ускладнених умовах, акробатичні та гімнастичні вправи, спеціальна акробатика); спеціальні комплексні вправи; дихальні вправи, спеціальні дихальні вправи (через очеретину, із затримкою дихання тощо), їх поєднання з елементами техніки.
З метою вирішення завдань дослідження, нами  була розроблена експериментальна методика техніко-тактичної підготовки спортсменів підліткового віку з українського рукопашу «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 підліткового віку виконували окремі техніко-тактичні вправи з зав’язаними очима, а також вправи вігрового і танцювального методів на фоні загальноприйнятих методів.
Тренувальна програма для підлітків 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 якеої на техніко-тактичну підготовку 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.
При систематичних заняттях повинна забезпечуватися методична спадкоємність 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 техніко-тактичних якостей спортсмени повинні протягом 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, кидку, прийому). У виконанні ударів руками і ногами слід виконувати від 10-15 до 20-25 повторень в одному підході.
При опануванні базового руху вправу слід виконувати добавляючи до неї інший технічний рух. Результати при цьому ростуть швидше, ніж при великих кількостях спроб. Рекомендується робити паузу між підходами у 30-60 с, вциконуючи дихальні відновлюючі вправи.
Техніко-тактичні дії потрібно ускладнювати поступово плавно до найбільш складної або заданої і потім в поступючому режимі повернутися до початкового режиму виконання техніко-тактичної дії. Таким чином досягається закріплення техніко-тактичної дії в м’язовій пам’яті спортсмена підлітка, що приводить до виховання автоматизованого руху. Розпочинати вивчення і опанування техніко-тактичної дії треба дуже повільно, поступово збільшуючи швидкість і складність вправи, до виконання її в змагальному режимі,  і потім повертаючись до повільного виконання
Доцільно технічні дії виконувати в положеннях і позах, адекватних моменту прояву максимального зусилля в тренованій, або змагальній вправі. Ефективне поєднання техніко-тактичної дії з вправами динамічного характеру, а також з вправами на розтягання і розслаблення.
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 з подоланням маси власного тіла, вправи на боксерських лапах, на боксерському мішку. 
З метою успішного виступу на змаганнях, рекомендується в тижневому циклі проводити одне тренування з ударної техніки, одне тренування з боротьби і одне тренувальне заняття комплексне в поєднанні ударів та боротьби.
Основна мета передзмагальної підготовки – досягнення максимальної (пікової) спортивної форми і результатів у техніко-тактицій підготовці, 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 останього 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. Упродовж 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 (понеділок, 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 (середа, четверг)
1. Вправи на гнучкість в поєднанні з виконанням вправ на борцівському мостику 3х2 хв.
2. Повільна боротьба в стійці до кидка 3х2 хв.
3. Боротьба в повільному темпі лежачи 3х2 хв.
4. Рухлива козацька гра 10-15 хвилин.        
 Комплекс 3 (пятниця, субота)
1. Удари руками по лапах з виконанням захисних дій. 3х1хвилині.
2. Удари ногами по лапах з виконанням захисних дій. 3х1 хвилині.
3. Вправи на гнучкість в поєднанні з виконанням вправ на борцівському мостику 3х2 хв.
4. Виконання в повільному темпі бою з тінню 3х2 хв.
          Таким чином, при складанні комплексів для спортсменів підліткового віку, які займаються українським рукопашем «Спас»,  необхідно враховувати вікові особливості, фізичну підготовленість, умови тренування, наявність обладнення.   
На початку педагогічного експерименту була проведена порівняльна характеристика техніко-тактичної підготовленості спортсменів-спасівців контрольної і експериментальної груп.
Аналіз показників, які характеризують техніко-тактичну підготовку спортсменів показав, що на початковому етапі експерименту достовірних відмінностей між представниками контрольної і експериментальної груп зареєструвати не вдалось.
В таблиці 3.1 надані результати дослідження техніко-тактичних показників спортсменів-спасівців на початку експерименту.
Таблиця 3.1
Показники спортсменів-спасовців експериментальної і контрольної груп                          на початку експерименту (Х+m)
	№
п/п
	
Спеціальні вправи

	Експериментальна
група n=15 
	Контрольна група n=15

	
t

	1.


2.




3.

4.

5.
	Самоперекид вперед-назад з постановкою в стійку (бал)
Забігання навколо голови, переворот з мосту в упор і навпаки, вставання зі стійки в міст (бал)
Кидок через стегно або кидок “перетуп” (бал)
Кидок “підворотом” (“клумак”) (бал)
Завалювання способом задньої підніжки (бал)
	6,95+0,41


4,95+0,38




5,67+0,41

3,60+0,41

6,44+0,39
	6,60+0,36


4,99+0,38




5,97+0,46

3,22+0,33

6,11+0,39
	0,64


0,07




0,48

0,72

0,62



Вихідні дані виглядають природно, бо на початку експерименту спортсмени представляли собою достатньо однорідну групу, яка тренувалась за однією програмою.
Повторне тестування техніко-тактичних показників в кінці педагогічного експерименту показало, що відбувся приріст показників в контрольній групі і значний приріст показників в експериментальній групі (табл. 3.2).
       Таблиця 3.2 
Показники спортсменів-спасовців експериментальної і контрольної груп                          по завершенню експерименту  (Х+m)
	 №
п/п
	
Спеціальні вправи

	Експериментальна
група n=15 
	Контрольна група n=15

	
t

	1.


2.



3.

4.

5.

.
	Самоперекид вперед-назад з постановкою в стійку (бал)
Забігання навколо голови, переворот з мосту в упор і навпаки, вставання зі стійки в міст (бал)
Кидок через стегно або кидок “перетуп” (бал)
Кидок “підворотом” (“клумак”) (бал)
Завалювання способом задньої підніжки (бал)
	8,42+0,21


9,08+0,36



8,98+0,38

7,02+0,49

8,89+0,33
	7,62+0,33


6,73+0,36



7,44+0,35

4,98+0,33

7,13+0,36
	2,05


4,62



2,96

3,46

3,59



У вправі «самоперекид вперед-назад з постановкою в стійку» в контрольній групі приріст результатів склав 15,45%, тоді як в експериментальній – 21,15%. Достовірна відмінність була зафіксована тільки в кінці експерименту (t = 2,05).
В забіганні навколо голови, перевороту з мосту в упор і навпаки, вставанні зі стійки в міст приріст результатів в контрольній групі склав 34,86%, а в експериментальній групі – 83,4%. Достовірна відмінність зафіксована в кінці експерименту (t = 4,62).
У кидку через стегно і «перетупі» приріст результатів в контрольній групі склав 24,62%, а в експериментальній групі – 58,38%. Достовірна відмінність зафіксована в кінці експерименту (t = 2,96).
У кидку «підворотом» (клумак) приріст результатів в контрольній групі склав 38,33%, а в експериментальній групі – 95%. Достовірна відмінність зафіксована в кінці експерименту (t = 3,46).
В завалюванні способом задньої підніжки приріст результатів в контрольній групі склав 16,69%, тоді як в експериментальній – 38,04%. Достовірна відмінність була зафіксована тільки в кінці експерименту (t = 3,59).
Якщо проведене тестування в більшій мірі оцінювало технічні показники підготовленості, то проведені контрольні змагання і аналіз перемог в контрольній і експериментальній групах мав дати оцінку окрім технічній ще і тактичній підготовленості спортсменів.
Контрольні змагання проводились на початку і вкінці експерименту за правилами української традиційної боротьби «навхрест». Всього в кожному змаганні було проведено по 45 поєдинків. Поєдинок вівся до трьох балів             (1 перемога – 1 бал). На початку експерименту кількість перемог в контрольній групі склала 72, в той час як в експериментальній групі – 63. 
В кінці експерименті, коли техніко-тактична підготовка спортсменів контрольної і експериментальної груп зросла рахунок складав відповідно 84  та 51 на користь експериментальноїгрупи.
Таким чином приріст результативності в експериментальній групі склав 33,33%, в той час як в контрольній групі відбулось падіння результативності на 19,05%.
Аналіз результатів педагогічного експерименту дозволяє зробити висновок, що використання в вихованні техніко-тактичних показників спортсменів в бойовому мистецтві «Спас» таких, як метод тренування з зав’язаними очима, ігрового і танцювального методів на фоні загальноприйнятих методів тренування дозволяє значно покращити техніко-тактичну підготовку спортсменів-спасовців груп початкової підготовки і значно скоротити час удосконалення техніко-тактичних дій у бойовому мистецтві «Спас».




























ВИСНОВКИ

1. Аналіз спеціальної літератури показав, що підготовка юних спортсменів з українського рукопашу «Спас» відрізняється вираженою спеціалізацією тренувального процесу, а техніко-тактична підготовка є одним з основних компонентів спортивної підготовки. Встановлено, що серед науковців  не має єдиної думки про те,  як потрібно виконувати спеціальні і допоміжні техніко-тактичні вправи на різних етапах спортивного вдосконалювання спортсменів підліткового віку українського рукопашу «Спас». Це пояснюється відносною молодістю українського рукопашу «Спас», як національного виду спорту і, відповідно, недостаньою науково-методичною літературою.
2. Розроблено та експериментально обґрунтовано методику техніко-тактичної підготовки спортсменів підліткового віку українського рукопашу «Спас» на початковому етапі занять.  
3. Використання  у навчально-тренувальному процесі запропонованої експерементальної  методики річного циклу тренувань сприяло суттєвому покращенню техніко-тактичних показників спортсменів підліткового віку українського рукопашу «Спас»: річний приріст техніко-тактичних показників  експериментальної і контрольної групи спортсменів українського рукопашу «Спас»14-15 років, показали, що у вправі «самоперекид вперед-назад з постановкою в стійку» в контрольній групі приріст результатів склав 15,45%, тоді як в експериментальній – 21,15%. Достовірна відмінність була зафіксована тільки в кінці експерименту (t = 2,05); в забіганні навколо голови, перевороту з мосту в упор і навпаки, вставанні зі стійки в міст приріст відповідно склав 34,86%,  і  83,4%. (t = 4,62); у кидку через стегно і «перетупі» 24,62% і 58,38% (t = 2,96); у кидку «підворотом» (клумак) приріст 38,33% і  95% (t = 3,46).
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. 
1. Розроблено практичні рекомендації для фахівців українського рукопашу «Спас», які працюють з дітьми підліткового віку в умовах загальноосвітніх шкіл.























ПРАКТИЧНІ  РЕКОМЕНДАЦІЇ

1. При побудові тренувального процесу з спасівцями підліткового віку необхідно дотримуватися концепції комплексного і гармонійного розвитку фізичної і техніко-тактичної підготовленості, бо саме це є основою для міцного фундаменту подальшого спортивного вдосконалення спортсмена. 
2. Засоби, що використовуються під час тренування повинні відповідати поточному рівню спеціальної фізичної підготовленості спортсменів. Для цього необхідно при плануванні навчально-тренувального процесу здійснювати контроль за поточним станом спортсменів; врахування  сенситивних періодів розвитку фізичних якостей і, на основі цього, визначати етапи техніко-тактично підготовки спортсмена.
3. Підбір засобів з урахуванням їх тренуючого ефекту в українському рукопаші «Спас» полягає в тому, що при тренуваннях з спортсменами  істотне значення має використання швидкісно-силових вправ, які роблять позитивний ефект для подальшого зростання техніко-тактичної підготовки. В цьому відношенні пошук і обгрунтування додаткових засобів, що позитивно впливають на вдосконалення техніко-тактичної підготовленості, є пріоритетним напрямом в процесі тренування  юних спасівців.
4. Рекомендована програма тренувань техніко-тактичної спрямованості включає наступні вправи: удари ногами і руками в стійці, удари ногами і руками по лапах; удари по боксерському мішку, кидки манекена, кидки партнера, навчальні поєдинки з метою вдосконалення техніки єдиноборства, боротьба в стійці, боротьба в партері.
5. Включення навантажень швидкісно-силового в характеру при проведенні «важких тренувань» довела свою ефективність. Система планування навантажень для спасівців доцільно будувати з двох 8-ми тижневим циклам, при поступовому збільшенні навантаження. У тижневому циклі необхідно проводити одне «ударне» і одне «борцівське» і одне «змішане» тренування у підготовці до змагань. Розподіл тренувань в тижневому циклі: вівторок – тренування ударної техніки, четвер – боротьба, субота – змішане тренування з елементами змагань, з включенням в програму допоміжних вправ тренуванням, 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. 






















ПЕРЕЛІК  ПОСИЛАНЬ

1. Айунц Л. Р. Основи силової і фізичної підготовки і фізіологічні механізми м’язового скорочення у розвитку рухових якостей і здібностей : [метод. матер. до курсу «Атлетизм з методикою викладання» для студ. фак-ту фіз. вих. і спорту] .  Житомир : Вид-во ЖДУ ім. І. Франка, 2008.  35 с.
2. Андрєєва О.В, Ковальова Н.В, Хрипко І.В. Аналіз проблем та перспектив впровадження оздоровчо-рекреаційної діяльності старшокласників в умовах загальноосвітнього навчального закладу. Фізична культура, спорт та здоров'я нац. 2016. № 5. С.11-8. 
3. Андрєєва О.В, Ковальська Н.В. Характеристика чинників, що лімітують впровадження позакласної роботи у старшій школі. Теорія і методика фізичного виховання і спорту. 201. № 3(2). С. 45-53.
4. Андрійчук Ю. М. Оптимізація фізичної працездатності та рухової підготовленості школярів у процесі секційних занять. Спортивна медицина.  № 2.  2013.  С. 39-44.
5. Аносов І.П, Хоматова В.Х, Сидоряк Н.Г, та ін. Вікова фізіологія з основами шкільної гігієни. Мелітополь. Вид. будинок ММД. 2008. 433 с.
6. Апанасенко Г. Л. Фізіологічні основи фізичної культури й спорту.   Ужгород: УНУ, 2004.  144 с.
7. Ашанін В. С., Литвиненко, А. Н. В.С. Ашанін, А.Н. Литвиненко. Індивідуалізація техніко-тактичної підготовки в спортивних єдиноборствах. Вісник Чернигівського національного педагогічного університету імені Т.Г. Шевченка, 2013.  102 - 107 с.
8. Безверхня ГВ. Мотивація до занять фізичною культурою і спортом школярів 5-11-х класів: дис. … канд. пед. наук: 13.00.04. Умань. 2004. 244 с.
9. Беров А.І. Мотивація школярів середньої та старшої школи до занять фізичною культурою. Актуальні питання фізичної культури: матеріали 6-ї Міжнар. електрон. наук.-практ. конф. студ. та молодих вчених. Одеса. 2015.   С.  8-9. 
10. Бондар Т.С. Формування фізичної культури особистості підлітків у дозвіллєвий час. Науковий часопис Нац. пед. ун-ту ім. М.П. Драгоманова: зб. наук. пр. 2014. № 3 С. 128-132.
11. Бук тягнути/ Навчальна інформація для українських студентів. URL: http://ni.biz.ua/15/15_8/15_81981_buk-tyanut.html
12. Верховна Рада України. Державна цільова соціальна програма розвитку фізичної культури і спорту на період до 2020 рок. Офіційний портал Верховної ради України. 2017. URL: http://zakon0.rada.gov.ua/laws/show/1152017-п. 
13. Верховна Рада України. Закони України «Про загальну середню освіту». Офіційний портал Верховної Ради України. 2017. URL: http://zakon2.rada.gov.ua/laws/show/651-14. 
14. Верховна Рада України. Закони України «Про освіту». Офіційний портал Верховної Ради України. Відомості Верховної Ради (ВВР). 2017;(38/39):380. URL: http://zakon3.rada.gov.ua/laws/show/2145-19
15. Верховна Рада України. Реєстр визнаних видів спорту в Україні [Електронний ресурс] / Верховна рада України. Офіц. сайт. Режим доступу: https://zakon.rada.gov.ua/rada/show/v0690769-12#n12].
16. Верховна Рада України. Рішення Колегії Міністерства у справах сім’ї, молоді та спорту України. Щодо визнання неолімпійських видів спорту в Україні (09.02.2010  N 1/5.3.3). Офіційний портал Верховної Ради України. Відомості Верховної Ради (ВВР). URL: https://zakon.rada.gov.ua/rada/show/vr3-3643-10#Text
17. Вілмор Дж. X. Фізіологія спорту.  Київ : Олімпійська література, 2003.  656 с.
18. Вольчинський А.Я. Фізичне виховання старшокласників у позанавчальний час. Фізичне виховання, спорт і культура здоров'я у сучасному суспільстві. 2009. №3. С.42-44.
19. Гайволя Р.Ю. Педагогічні умови організації позакласної роботи з фізичного виховання учнів старших класів. Молодіжний науковий вісник Східноєвроп. нац. ун-ту ім. Лесі Українки. Вип.13. Луцьк. 2014. С. 29-33. 
20. Городинський С.І., Куліш Н.М. Проблеми підвищення рухової активності та розвитку умінь та навичок школярів. Фізичне виховання, спорт і культура здоров'я у сучасн. суспільстві. 2008. №2. С. 60-64. 
21. Деделюк Н.А., Ващук Л.М. Пріоритетні напрямки оздоровчого фітнесу у фізичному вихованні старшокласників. Молода спортивна наука України. 2016. 3. С. 61-63.
22. Дмитренко С.М. Педагогічні технології удосконалення фізичної та технічної підготовки боксерів. Єдиноборства. 2018: С. 69-79.
23. Дубовой А. В. Оздоровительное влияние силовых упражнений на ученическую и студенческую молодежь. Найновите научни постижения : Матер. за 9-а междунар. науч. практ. конф. Том 17. Лекарство. Физическа култура и спорт.  София : "Бял ГРАД-БГ", 2013.  С. 70-75.
24. Дятленко С.М. Фізична культура в школі 5-11 класи: метод. посіб. Київ: Літера ЛТД,  2011. 368 с. 
25. Жуков В.Л., Єжова О.О. Вікова фізіологія. Суми: СумДПУ. 2004. 368 с. 
26. Жуковський Є.І. Самостійна фізкультурно-оздоровча діяльність школярів (інструкт.-метод. матеріали). Житомир: Вид-во ЖДУ, 2013. 44 с.  
27. Загальнодержавна програма «Здоров’я 2020: український вимір» URL: http://search.ligazakon.ua/l_doc2.nsf/link1/JG2W400A.html 
28. Захожий В.В, Дикий О.Ю. Стан здоров’я та функціональних можливостей організму старшокласників. Фізичне виховання, спорт і культура здоров’я у сучасн. суспільстві. 2016. №4. С.60-66.
29. Каганець О. Котигорошко - козацька боротьба для найменших Народний оглядач. URL: https://www.ar25.org/article/kotygoroshko-kozacka-borotba-dlyanaymenshyh.html,
30. Каляндрук Т.Б. Таємниці українських бойових мистецтв: Львів: ЛА «Піраміда», 2013.  304 с.
31. Карякін, П.В. і Конох, А.П. 2023. Характеристика українського руокпашу «Спас». Фізичне виховання та спорт. 3 (Груд 2023), 14-19. DOI: https://doi.org/10.26661/2663-5925-2023-3-02.
32. Коляндрук Т. Загадки козацьких характерників.  Львів : ЛА «Піраміда», 2006.– 272 с. 
33. Конох А.П., Притула О.Л. Підготовка майбутніх фахівців фізичної культури і спорту до викори-стання національних засобів фізичного виховання у професійній діяльності : монографія. Запоріжжя : СТАТУС, 2017. 296 с. 
34. Коросько Ю. І. Історія розвитку Школи бойового гопака  // Українське національне єдиноборство: становлення і розвиток : [матеріали ІІІ всеукр. наук.-практ. конф].  Львів : Ліга-прес, 2002.  С. 21–26.
35. Крутов В.В. Від патріотичного виховання, боротьби з тероризмом до недержавної системи національної безпеки. Київ : Преса України, 2009. 592 с.  Руденко Ю. Український національний характер: сутність, витоки і шляхи формування в учнів і студентів. Біла Церква : Час Змін Інформ, 2019. 312 с. 
36. Круцевич Т.Ю., Пангелова Н.Є. Теорія і методика фізичного виховання. Київ: Олімпійська література, 2017. 384 с.
37. Кутек Т. Б. Основи теорії і методики спортивної підготовки: навчальний посібник. Житомир: ЖДУ імені Івана Франка, 2022.  108 с.
38. Лукоянова К. В. Вплив занять українським рукопашем «Спас» на розвиток морально-вольових якостей підлітків 13–14 років // Слобожанський науково-спортивний вісник.  Харків : ХДАФК, 2011  №1.  С. 106–108. 
39. Лукоянова К. Національний вид боротьби "український рукопаш "Спас”" у сучасній системі фізичного виховання // Фізичне виховання, спорт і культура здоров'я у сучасному суспільстві.  2016.  № 1.  С. 47-50.  
40. Мельничук Ю.Л. Основи козацько-лицарського виховання. Київ: Прометей, 2018. 298 с. 
41. Москаленко Н.В, Шиян О.В. Інноваційні технології у фізичному вихованні школярів. Дніпропетровськ: Інновація, 2011. 238 с.  
42. Платонов В.Н.   Периодизация  спортивной  тренировки. Общая теория и ее практическое применение. Київ: Олимп. лит., 2013.  624 с.
43. Поляков Г.М. Актуальність українського рукопашу “Спас” в сучасних умовах. Матеріали Міжнародної науково-практичної конференції “Основи теорії військової справи та бойових мистецтв”, м. Запоріжжя, 20 квітня 2007 р.  Запоріжжя, 2007. С. 84- 88.
44. Притула О. Спас – бойове мистецтво запорізьких козаків. Шлях перемоги. 1993. 12 червня. С. 8. 
45. Притула О.Л. Козацький звичай Спас.   Запоріжжя: Дніпровський металург, 2024.  259 с.
46. Притула О.Л. Особливості підготовки майбутніх фахівців фізичної культури і спорту до опанування системою збереження здоров’я на основі системи здорового способу життя в традиції українського козацтва. Higher education institutins as a medium for the formation of a new generation of pedagogical workers: Scientific and pedagogic internship: Intership proceedings (Sandomierz, 11-15 June 2018). Sandomierz. Р. 89–92
47. Притула О.Л. Правила спортивних змагань з українського рукопашу «Спас»: науково-методичний збірник. Запоріжжя: «Просвіта», 2023.  106 с.
48. Притула О.Л. Спас – бойова культура українського народу: науково-методична збірка.  Запоріжжя: АА Тандем, 2024.  116 стор.
49. Притула О.Л. Спас – звичай козацьких родів. Духовно-фiлософськi основи Спасу. Запоріжжя: СТАТУС, 2017. 136 с.
50. Притула О.Л., Рябека О.Г., Тищенко В.О.   Теоретико-методичні засади формування системи збереження здоров’я на основі традицій запорозького козацтва. Інноваційні технології в науці та практиці: матеріали VI Міжнародної науково-практичної конференції (м. Хайфа, Ізраїль, 26-29 жовтня 2021 р.,). Хайфа, 2021. С. 265–268.
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