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Анотації
В умовах сьогодення питання патріотичного виховання молоді є надзвичайно актуальним. 

Одним із неординарних способів виховання юних патріотів може слугувати активне впроваджен-
ня в педагогічний процес вивчення національних одноборств, зокрема опанування їхніх елементів 
у контексті фізичної підготовки. 

Метою розвідки є вивчення й узагальнення характерних особливостей конкретних елементів 
національних одноборств (присядок і повзунців) та впровадження їх у процес фізичного виховання 
студентів.

Зазначено, що практика впровадження різних одноборств у фізичне виховання в закладах вищої 
освіти не нова, тому потрібно ретельно вивчити напрацьований досвід. Зауважено, що чимало 
фахівців успішно застосовували різні стилі та напрямки двобою, зокрема теквондо, бокс, боротьбу 
на поясах алиш, самбо та інші, що дозволяло суттєво підвищити ефективність фізичної підготовки 
та мало позитивний вплив на освітній процес загалом. Однак опанування національних одноборств 
призводить не тільки до покращення фізичних якостей, фізичної підготовленості, працездатності, 
що ми спостерігали у процесі застосуванні інших стилів, але й до підвищення ефективності патрі-
отичного виховання, що є нагальною вимогою сьогодення. Спираючись на ці спостереження, ми 
дослідили окремі елементи національних українських одноборств, які притаманні національним 
особливостям рухової спадщини наших предків.

Насамперед нами було виокремлено такі елементи, як присядки і повзунці, оскільки вони власти-
ві саме українським одноборствам і в інших національних двобоях не застосовуються. Не зважаючи 
на їхню різноманітність і значну технічну складність, аналіз виконання цих елементів дав можли-
вість пропонувати їх широке впровадження у процес фізичного виховання в закладах вищої освіти.

Запропоновано загальну схема елементу «присядка», яка дає змогу ефективно опанувати та її 
застосовувати залежно від рівня засвоєння теоретичного матеріалу і практичного виконання, уни-
каючи, таким чином, значних труднощів, що можуть бути пов’язані з технічною складністю і роз-
маїттям асортименту цього елементу одноборств. Обґрунтовано також доцільність вивчення такого 
елементу, як повзунці, що є характерними для національної традиції українців і може бути певним 
індикатором рівня фізичної підготовки.

Попри наявні труднощі, на які вказують різні дослідники, цей напрямок удосконалення процесу 
фізичного виховання видається перспективним. 

Ключові слова: фізичне виховання, національні одноборства, присядки, повзунці.

In today's conditions, the issue of patriotic education of youth is extremely relevant. One of the extraor-
dinary ways of educating young patriots can be the active introduction into the pedagogical process the 
studying national martial arts, in particular, mastering their elements in the context of physical training.

The purpose of intelligence is to study and generalize the characteristic features of specific elements 
of national martial arts (squats and sliders) and introduce students into the process of physical education.
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It is noted that the practice of introducing various martial arts into physical education in higher educa-
tional institutions is not new, so it is necessary to study carefully the accumulated experience. It was noted 
that many experts successfully applied various styles and directions of the fight, in particular taekwondo, 
boxing, alysh belt wrestling, sambo and others, which made it possible to significantly increase the effi-
ciency of physical training and had a positive impact on the educational process as a whole. However, the 
mastery of national martial arts leads not only to an improvement in physical qualities, physical fitness, 
performance, which we observed in the process of applying other styles, but also to an increase in the 
effectiveness of patriotic education, which is an urgent requirement of the present time. Based on these 
observations, we have studied individual elements of the national Ukrainian martial arts, inherent in the 
national features of the motor heritage of our ancestors.

A general scheme of the «squat» element is proposed, which allows to master and apply it effectively, 
depending on the level of assimilation of theoretical material and practical implementation, thus avoiding 
significant difficulties that may be associated with the technical complexity and variety of the range of this 
element of martial arts. It also substantiates the expediency of studying such an element as sliders, which 
are characteristic of the national tradition of Ukrainians and can be a certain indicator of the level of phys-
ical fitness.

Despite the existing difficulties, which are pointed out by various researchers, this direction of improv-
ing the process of physical education seems promising.

Key words: physical education, national martial arts, squat, sliders.

Вступ. Питання патріотичного виховання 
молоді в Україні набирає чимдалі більшої 
актуальності. Сьогодні перед усім україн-
ським суспільством, кожною сім’єю, кожним 
навчальним закладом стоїть завдання вихову-
вати людину-громадянина, людину-патріота, 
яка свідомо обиратиме свою громадянську 
позицію. Патріотичне виховання в цьому 
розумінні передбачає процес цілеспрямова-
ного та систематичного впливу на політичну 
свідомість не тільки молоді, а навіть дітей. 
Причому основною метою патріотичного 
виховання є формування у свідомості та пове-
дінці дитини тих цінностей і норм, які можуть 
допомогти сформувати гуманну людину [3]. 

Важливим потужним та дієвим інструмен-
том національно-патріотичного виховання, 
який поєднує в собі спортивно-оздоровчі, 
виховні й освітні аспекти, є національні види 
спорту, що засновані на культурних тради-
ціях нашої країни. При цьому до таких відно-
сять як відновленні, так і новостворені види. 
Офіційно визнаними в Україні і занесеними 
до реєстру Міністерства молоді та спорту є, 
зокрема, такі види спорту: хортинг, рукопаш-
ний бій СПАС, рукопаш гопак, козацький 
двобій, бойовий гопак.

Зауважимо, що активне дослідження, від-
творення і розвиток національних видів спорту 
почалися з вісімдесятих років минулого сто-
ліття і цей процес триває практично до тепер. 

Над інтеграцією національних видів 
спорту в процес виховання молоді працює 
ціла низка сучасних учених-дослідників 
і практиків. Зокрема була створена науково-
дослідна група, члени якої, проаналізувавши 
перспективи впровадження національних 
одноборств в систему фізичної культури 
учнів та учениць «НУШ», розробили проєкт 
варіативного модуля «Козацький двобій». 
Науковцями очікується, що систематичні 
заняття за програмою запропонованого варі-
ативного модуля забезпечать розвиток та 
вдосконалення основних фізичних якостей, 
а також сформує навички самооборони, під-
вищать впевненість у власних силах і спри-
ятимуть, власне, патріотичному вихованню 
учнів [6]. 

Слімаковський О., Грибок Н., Малетич Н., 
Хомич О., досліджуючи стан застосування 
засобів української народної фізичної куль-
тури у фізичному вихованні студентської 
молоді, вказали на незадовільний стан про-
цесу впровадження засобів народної фізич-
ної культури у фізичне виховання закладів 
вищої освіти. Одночасно автори зазначають, 
що зосібна викладачі неодноразово наголо-
шували на необхідності проведення наукових 
досліджень у цьому напрямку як теоретич-
ного, так і практичного характеру [16].

З огляду на це вважаємо за доцільне 
дослідити перспективи вдосконалення про-
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цесу фізичного виховання студентів шляхом 
впровадження елементів національних одно-
борств у фізичну підготовку молоді.

Матеріал і методи. Проведений теоре-
тичний аналіз і систематизація літературних 
джерел за темою дослідження дали змогу 
узагальнити характерні особливості елемен-
тів національних одноборств та методику 
їхнього впровадження у процес фізичного 
виховання студентської молоді.

Результати дослідження. На сьогодні 
сформовано цілу низку видів національних 
одноборств, що мають специфічну рухову 
базу, яка не запозичена з інших бойових мис-
тецтв, а відтворена на основі традицій народ-
ної фізичної культури українців.

На позитивному впливі використання 
національних одноборств у фізичному вихо-
ванні молоді наголошувало чимало вчених. 
Зосібна Притула О. зазначає, що бойове 
мистецтво СПАС – як козацька традиція 
й елемент бойової культури українського 
народу – може бути духовною основою 
національно-патріотичного виховання гро-
мадян в Україні [13]. 

Одночасно Литвиненко А. та Єрьоменко Е. 
вказують на високу ефективність тренуваль-
них методик національного військово-при-
кладного виду спорту – бойового хортингу, 
що дозволяє рекомендувати його для широ-
кого застосування в закладах середньої та 
вищої освіти України [10]. 

Самоха Р., вивчаючи практику викорис-
тання народних традицій у процесі фізичного 
виховання, вбачає позитивний вплив засто-
сування елементів національних одноборств 
не лише на загальний рівень фізичної під-
готовки, але й на національно-патріотичне 
виховання студентів [14].

Кудряшов І., Артюгін А., Спіцин В. заува-
жують, що застосування окремих вправ або 
комплексу тренувань, узятих із національ-
них видів спорту, сприяє самовдосконаленню 
особистості в цілому. Водночас завдяки 
фізичному, морально-етичному та духовному 
вихованню молодь долучається до культур-
них традицій України та сприяє їхньому від-
родженню [8]. 

Ювченко С., проаналізувавши перспек-
тиви використання елементів національних 
одноборств у процесі фізичного виховання, 
переконливо аргументує використання 
вправ із самозахисту в практиці секційних 
занять з одноборств у процесі фізичного 
виховання [17].

Разом із тим маємо підстави стверджу-
вати, що використання національних одно-
борств здатне підвищити інтерес студентів 
до занять фізичним вихованням. Наприклад, 
для вивчення перспектив впровадження наці-
ональних одноборств у процес фізичного 
виховання ми визначили їхнє місце в ієрархії 
фізкультурно-спортивних інтересів студентів. 
Нами було зафіксовано високі показники заці-
кавленості студентів у впровадженні цього 
виду фізичної активності у процес фізичного 
виховання. Зокрема, високий і середній рівні 
зацікавленості були зафіксовані у 51,16% 
і 41,86% опитаних відповідно [7]. 

Одночасно використання інших видів 
одноборств також справляють позитивний 
вплив на молодь: Знак В. і Майстренко Є., 
досліджуючи використання елементів боксу 
і теквондо (ІТФ) у фізичному виховання сту-
дентів, довели їх позитивний вплив на роз-
виток фізичних якостей, а саме – швидкісно-
силових і спритності [5].

Волошин О., вивчаючи фізичне виховання 
студентів засобами боротьби на поясах алиш, 
підкреслює, що використання елементів 
боротьби на поясах сприяє розвитку фізичних 
якостей, покращенню результатів як у спе-
ціалізованих, так і неспеціалізованих рухах 
із різним характером енергозабезпечення 
і різною структурою рухів, а також покращує 
показники функціонального стану, скорочує 
час на відновлення після фізичних наванта-
жень, підвищує рівень загальної фізичної 
працездатності [2].

Дзензелюк Д., Загура Ф., Пилипчук П., 
Канділов І., аналізуючи вплив засобів 
боротьби самбо на фізичне здоров’я студен-
тів під час навчання у закладах вищої освіти, 
дійшли висновку, що одним зі шляхів покра-
щення рівня фізичного здоров’я студентської 
молоді є впровадження в навчальний процес 
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занять із фізичного виховання з використан-
ням засобів боротьби самбо [4]. 

Зважаючи на це, важливим є визначити 
елементи рухів, характерні саме для націо-
нальних видів одноборств задля більш широ-
кого й ефективного впровадження їх у процес 
фізичного виховання. З цією метою ми проа-
налізували джерела, на які спиралося віднов-
лення національних одноборств. Нами було 
виявлено, що для відтворення ритуалів і від-
повідної терміносистеми широко використо-
вувалися етнографічні дослідження народ-
них звичаїв, забав, ігор, а також історичні 
документи; а техніка виконання елементів 
рухів найкраще збереглася в народних тан-
цях. Отже, значна частина технічних елемен-
тів у сучасних національних одноборствах 
є осмисленням інтерпретацією чи обробкою 
танцювальних рухів. Дослідники Слєпцов О., 
Слабоуз В., вивчаючи витоки бойового мис-
тецтва СПАС, виявили, що значна частина 
техніки – це реконструйована і переосмис-
лена техніка рухів з народних танців [15]. 

Морозов А., проаналізувавши з мистецтвоз-
навчих позицій бойовий гопак як систему 
психофізичного вдосконалення, підкреслив, 
що елементи спортивної техніки бойового 
гопака, реконструйованої за аналогією до 
східних бойових мистецтв, базуються на вір-
туозних чоловічих рухах українських козаць-
ких танців. Тож бойовий гопак, який здобув 
статус національного виду спорту, доцільно 
розглядати не тільки як своєрідне бойове мис-
тецтво, а й як сучасний спортивний чи потен-
ційний народно-сценічний танець [11]. 

Проаналізувавши базову техніку націо-
нальних одноборств, ми можемо зробити 
висновок, що, приміром, такі елементи, як 
повзунці і присядки є характерними саме для 
культури рухів національних бойових мис-
тецтв і є найбільш автентичними елементами 
котрі дійшли до нас з давніх часів. 

На нашу думку, присядки і повзунці отри-
мали широке розповсюдження в бойових 
системах підготовки наших предків саме 
через свою високу ефективність як у розви-
тку фізичних якостей, так і в практично-при-
кладному аспекті використання. Ми вважа-

ємо, що прикладне значення національних 
одноборств у свою чергу сприяло розробці 
і використанню цих елементів, оскільки 
ведення поєдинків передбачало, на той час, 
використання різноманітної холодної зброї. 
Це вимагало більш широких, амплітудних 
рухів із різкою зміною дистанції і поло-
ження тіла, що могло бути забезпечено різ-
ними стрибковими елементами і присядками. 
Ми бачимо відображення цього в широкому 
арсеналі стрибкових елементів як у народних 
танцях, так і в національних одноборствах. 
До прикладу: у стрибковій техніці бойового 
гопака використовуються: «пістоль» – удар 
однією ногою у стрибку вбік, «щупак» – 
удар у стрибку двома ногами вперед, «роз-
ніжка» – удар у стрибку двома ногами в різні 
боки, «чорт» – удар у стрибку з поворотом 
тіла на 360°, «блоха» – сальтоподібний удар 
у стрибку двома ногами вперед, «яструб» – 
удар у стрибку двома колінами в різні боки, 
«коза» – удар у стрибку в оберті та ін.

Для різкої зміни положення тіла викорис-
товувалися присядки, що слугувало ефек-
тивним засобом не лише атакуючих, але 
й захисних дій. У бойовому гопакові широко 
представлені різноманітні присядки, запо-
зичені в народного танцю, але переосмис-
лені в контексті бойового мистецтва. Зосібна 
Пилат В. описує цілу низку різноманітних 
видів присядок: «ралець», «брик», «відсіч», 
«збуй», «гайдук» та ін. При цьому автор під-
креслює, що ці рухи, характерні для україн-
ського народного танцю, практично відсутні 
у східних видах боротьби [12]. 

Попри всю різноманітність присядок 
у хореографії та їхньої інтерпретацій в наці-
ональних бойових мистецтвах, можемо виді-
лити базові частини цього руху, які є типо-
вими для різних присядок. Так загальна схема 
присядки матиме такий вигляд: 1 – «вхід 
в присядку» з основної стійки (в танцях це, як 
правило, перша позиція ніг) на рахунок «раз-
і» – різко опуститися в глибоке присідання на 
півпальцях обох ніг. 2 – «вихід з присядки», 
на «два-і» різко підводячись з присідання. 
3 – «проведення основного руху»: прово-
димо основний рух – у хореографії різновид 
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імітаційного руху (зміна стійки, мах ногою 
чи рукою), в бойовому мистецтві – різно-
вид удару (атакуючої чи захисної дії рукою 
або ногою). Таким чином, засвоївши першу 
частину руху, можна поступово додавати 
наступні рухи, що забезпечує широку різно-
манітність присядок. Ми вважаємо, що саме 
це дозволило такому елементу, як присядка 
попри свою складність набути популярності 
та ефектної різноманітності.

Окрім стрибків і присядок, хореографічні 
постановки танців та національні однобор-
ства (бойовий гопак) мають широкий асор-
тимент різноманітних повзунців («чіпка», 
«серп», «шуга», «тин», «пих», «рогач», 
«диб», «коло»), а також повзунців-павучків 
(«стрижак», «бивен», «вибрик», «веретено» 
й підсікання («коса», «млин», «дзиґа»).

Характерна особливість повзунців (вихідні 
положення – присівши, присівши з опорою на 
руку та ін.), на нашу думку, випливає з при-
кладного характеру національних бойових 
мистецтв і зі специфічного арсеналу рухів. 
Після виконання складних стрибкових еле-
ментів і стрімких переміщень у поєдинку 
є ризик виведення з рівноваги. У реальних 
умовах не спортивного, а справжнього дво-
бою суперник може й не дозволити піднятися 
після падіння. Звідси – різноманітна техніка 
атак із нестандартних для інших одноборств 
положень. 

На нашу думку, доцільно більш широко 
вивчати автентичні рухи з національних 
одноборств та застосовувати їх у фізичному 
вихованні молоді. Це може впливати на більш 
глибоке розуміння самобутності й унікаль-
ності нашої спадщини, що сприятиме не 
лише фізичному розвитку молоді, але й патрі-
отичному вихованню.

Дискусія. Нині питання розвитку і впро-
вадження національних видів бою далеко 
не однозначне. Деякі дослідники обґрунто-
вано критикують надмірне перебільшення 
зв’язків танцю з боєм. Наприклад, Богород А. 
зазначив, що феномен «українського бойо-
вого стилю» належить переважно до сфери 
ідеології та моди, пов’язаний з питаннями 
самоствердження окремих осіб у такій сфері 

суспільного життя, як «національні бойові 
мистецтва» задля протиставлення східним 
бойовим одноборствам. Нині ці рухи мало 
не набувають ознак міфологічно-релігійного 
апофеозу, адепти яких вже не потребують і не 
шукають наукового підтвердження та не пере-
ймаються справжніми і первинними ґенезами 
виникнення і становлення своїх псевдона-
ціональних симулякрів [1]. Хоча подібна 
точка зору суперечлива, вона має певне під-
ґрунтя. Так, у роботі Кукурудзяк І., Велич-
кович М., Пітин М. висвітлено класифікації 
базової техніки рукопашу гопак. У дослі-
дженні перелічено основні технічні елементи 
цього національного одноборства, але водно-
час відсутній акцент на техніках, що прита-
манні саме українській руховій спадщині, що 
збереглися в народних танцях [9]. У зв’язку 
з цим ми досліджуємо і пропонуємо більш 
активно впроваджувати в процес фізичного 
виховання молоді саме автентичні елементи, 
зокрема присядки і повзунці. При цьому 
оскільки найбільш обґрунтованими з позиції 
науково-методичного забезпечення є питання 
техніки виконання прийомів, бойових дій та 
алгоритму їх вивчення, то впровадження еле-
ментів національних одноборств у процес 
фізичного виховання у ЗВО у сучасних умо-
вах є необхідним. 

Висновки. Отримані дані переконливо 
свідчать не лише про зацікавленість студен-
тів у впровадженні елементів національних 
одноборств у процес фізичного виховання, 
але й про їхній позитивний вплив на розви-
ток фізичних якостей і національно патрі-
отичного виховання. Втім спостерігається 
недостатній рівень володіння викладачами 
фізичного виховання засобами української 
народної фізичної культури, що зумовлює 
необхідність у подальших наукових дослі-
дженнях у цьому напрямку в аспекті розро-
блення методик різної складності. 

Перспективи подальших досліджень 
полягає у дослідженні впливу різноманітних 
автентичних елементів національних одно-
борств таких як присядки, повзунці та їхніх 
поєднань на розвиток фізичних якостей сту-
дентів.
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