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1. Характеристика національної системи фізичного  виховання
На сьогодні практично втрачено національну систему вдосконалення, пов'язану з героїчним минулим козацької доби. Національна система фізичного виховання зазнала на собі нищівної дії з боку різних державних ладів, які існували на території України впродовж декількох сторіч. Тому нашу національну систему фізичного виховання не розвивали та заважали це робити, як з радянських часів, так і до жовтневої революції 1917 року. 
Олексій Бутовський видатний теоретик i Практик фізичного виховання, один із перших членів Міжнародного олімпійського комітету (1894-1900)[17]. Олімпійський рух дозволив відродити та розвинути різні види спорту, які мали давнє коріння, а особливо єдиноборства. Так, від давньогрецьких єдиноборств ведуть свій родовід деякі європейські та азійські види єдиноборств.

На даний час теоретично, методично та науково обґрунтовані заняття такими видами єдиноборств як греко-римська, вільна боротьба, самбо, бокс та інші. Але найдавнішу історію мають греко- римська, вільна боротьба, бій навкулачки. Своє коріння вони ведуть 3 давньої Греції та Риму і є відомості, що вони потрапили у давні часи до Індії та Китаю у вигляді бойового мистецтва панкратіону (синтез боротьби з рукопашним боєм). На території цих країн вони набули дещо змінений вигляд та національних рис, що призвело до формування індійської системи фізичного гартування - ваджрамушті та китайського бойового мистецтва кунг-фу, створеного ченцями[26].
Є історичні свідчення того, що на території України існувала система фізичного вдосконалення на основі козацьких єдиноборств. Так проявлення цієї системи у відповідних уміннях та можливостях козаків було схожим з тими можливостями, які були в китайських єдиноборствах (з історичним корінням з Греції), а саме: володіння тілом, панування власної свідомості над організмом, мистецтво самознеболення завдяки свідомості, "залізна сорочка" (неушкодження тіла гострими предметами), невідчуття ударів суперника(тіло "грає"), психофізичні вправи, ведення сутички з декількома суперниками одночасно.

Дієвість фізичного виховання здобувачів освіти на національній основі залежить від вирішення основного завдання, яке визначає його сутність відродження національної самобутньої системи єдиноборств, як засоба вдосконалення, гармонізації у фізичній та духовній сфері. Для відродження національної системи козацьких єдиноборств можна звернутися до греко-римської, вільної боротьби, як до безпосередніх нащадків боротьби з Древньої Греції та боксу, які є на даний час науково обґрунтованими видами спорту. 3 історичних джерел відомо, що козаки боролися на ременях, тобто у міцних захватах, що є характерним у техніці греко-римської та вільної боротьби, билися навкулачки подібно до того як зараз змагаються у боксі. Також козаки для самовдосконалення використовували вправи зі зброєю або її імітацією, щоб не ушкодитися. В.В.Гузинін пише, що ці вправи в козацькій медицині прирівнювалися до лікувальних [13]. В  навчальних закладах й це може знайти своє місце вправи, як імітаційні рухи, подібні до рухів з козацьких єдиноборств, з гімнастичною палкою. на

Фізичне виховання здобувачів освіти має створюватися національній основі, беручи з неї найкраще та найсуттєвіше. Завдяки історичним відомостям, знанням з різних галузей наук про основи життєдіяльності людини, застосуванню аналізу й синтезу, основних методів розумових операцій - дедукції та індукції можна, хоча б частково, відтворити самобутню національну систему козацького гартування, як основу для фізичного виховання здобувачів освіти в навчальних закладів. Елементами для фізичного виховання національній основі можуть бути вправи з системи підготовки борців греко-римського та вільного стилів, системи підготовки боксерів, гімнастичні, танцювальні, психофізичні вправи, які мають наукове обґрунтування, основані на сучасних знаннях з фізіології людини, психології та педагогіки виховання.

Козацька система фізичного виховання притягує увагу не тільки як досконала система фізичної підготовки, а й як національна виховна педагогічна система. Козацька система виховання, народна педагогіка містить гуманістичні принципи, які передбачають виховання самодостатньої особистості, патріота своєї країни.

М.М.Фіцула вказує, що народна педагогіка передбачає виховання високих моральних якостей особистості завдяки таким виховним принципам: народність (любов до рідної землі, поважай батька й матір); культуровідповідність (поважай досвід, традиції та звичаї); гуманізація (незламність духу, невимогливість до матеріальних дисциплінованість, вимогливість зручностей, до себе та самокритичність, братерство); етнізація (інтереси колективу та Батьківщини понад усе, самозречення заради свободи народу, патріотизм); природовідповідність (відповідність високим духовним цінностям за Біблейськими заповідями про людську гідність), демократизація (волелюбство як право людини та ідейне гасло незалежності)[42].
2. Методика фізичного виховання здобувачів освіти на національній основі

Усі системи фізичного виховання, крім основного завдання виховання, пов'язані у практичній реалізації з двома напрямками роботи: здобуттям знань та, що притаманне тільки фізичному вихованню, цілеспрямованим розвитком рухових здібностей та фізичних якостей. Отже фізичне виховання з національною основою має передбачати, крім спеціальних виховних впливів, озброєння школярів сучасними знаннями, уміннями та навичками для самовдосконалення. В основу фізичного виховання має бути покладена національна ідея про патріота своєї країни та, в деякій мірі відроджена, козацька система вдосконалення на основі видів єдиноборств, які розвинені на Україні і відповідають менталітету нашого народу.

Одним із завдань фізичного виховання з національною основою є адаптація, безперечно, військово-прикладного мистецтва козаків до умов проведення занять з фізичного виховання зі школярами у навчальних закладах. Це завдання може бути вирішене завдяки тому, що основою фізичного гартування козаків були єдиноборства, елементи яких на сьогодні збереглися у спортивних видах боротьби - греко-римській та вільній боротьбі, а також у боксі. Термін "спортивна боротьба" означає, що за цими видами боротьби офіційно проводяться змагання за розробленими правилами, керуючись принципом гуманізму. Отже елементи спортивної боротьби можуть бути використані у фізичному вихованні здобувачів освіти, як адаптація козацьких єдиноборств до сучасних вимог навчально-виховного процесу у навчальних закладах. 

3 цього вказує, приводу В.Ю.Шнейдер перспективним напрямком покращення діяльності з фізичного виховання у навчальних закладах є використання досягнень у методиці спортивного тренування здоров'язберігаючою направленістю[44]. В.К.Бальсевич висловлює аналогічні погляди щодо перспектив розвитку фізичного виховання у вищих навчальних закладах. Він констатує, що все більше уваги приділяється ідеї конверсії технологій спортивної підготовки в інтересах удосконалення методик фізичного виховання учнівської молоді[3].
Для здійснення фізичного виховання здобувачів освіти на  національній основі може бути застосована конверсія високих спортивних технологій, технологій підготовки борців греко- римського та вільного стилів, боксерів. Крім цього, однією з умов підвищення ефективності фізичного виховання у навчальних закладах може стати застосування нових форм організації виховного процесу. Одним із напрямків покращення процесу фізичного виховання у навчальних закладах є застосування нових форм організації діяльності школярів.

Так в останні роки в нашій країні набула поширення така нова форма фізичного виховання молоді з патріотичним направленням, як зльоти козаків, змагання з козацьких видів єдиноборств. М.Д.Зубалій та О.І. Остапенко стверджують, що психофізичний та історико- етнографічний аналіз гопака переконує в тому, що всі збережені на сьогодні елементи складні акробатичні вправи, багато ударів ногами і руками були складовими самозахисту наших предків у боротьбі з ворогами[18]. Серед різних видів козацьких єдиноборств виділялись: гойдок, спас, боротьба на ременях, нахрест, на палицях тощо [30]. Спеціальні фізичні і психофізичні вправи запорожців є досить дієвими засобами фізичного гартування та спрямовані на самопізнання, саморозвиток, тілесне, психофізичне та моральне вдосконалення.

Структура форм, методів та засобів у фізичному вихованні за методиками єдиноборств з національною основою є досить різноманітною та унікальною за характером впливу на виховний процес та процес фізичної підготовки учнівської молоді. Використовуючи аналіз історичного минулого козаків, були знайдені підтвердження тому, що вони використовували також у фізичних тренуваннях обтяження, що у сучасний період може бути здійснено на заняттях зі школярами за допомогою засобів та методів атлетичного тренування. Також козаки відрізнялися своєю витривалістю, що досягалося застосуванням відповідних засобів фізичного виховання таких як біг та його різновиди, тривалі за часом вправи та спеціальні психофізичні вправи для відновлення. Отже у професійних навчальних закладах у фізичному вихованні з національною основою можуть бути використані подібні до козацьких засоби фізичного виховання: вправи на витривалість та психофізичні вправи, які ефективно доповнять елементи з єдиноборств. Ашмарін дає таке визначення поняття основного засобу фізичного виховання - вправі, і твердить, що це вольовий акт, який є функцією свідомості і здійснює вплив на людину в цілому| 41). Отже фізична вправа, як основний засіб фізичного виховання, при її свідомому виконанні, Є не тільки могутнім засобом фізичного розвитку, а й засобом розвитку волі, що є визначальним для козацької системи фізичної підготовки у фізичному вихованні з національною основою вихованню сміливої, спритної, розвиненої дівчини має приділятися велика увага, незважаючи на військово-прикладну основу козацьких єдиноборств. Цьому сприяє розвиток у нашій країні жіночої вільної боротьби, методик фізичного виховання з урахуванням особливостей жіночого організму. В національній народній педагогіці на протязі віків збереглося особливе ставлення до материнства, жінки, тої, хто продовжує рід; матері, яка піклується про дітей; матері, як уособлення землі; чесної дівчини. Тому у національному фізичному

вихованні має приділятися велика увага до спеціальних методик тренування жінок з основною здоров'язберігаючою направленістю.

Цьому сприяє застосування вправ з аеробіки та елементів національного танцю. 

Суттєвою ознакою та перевагою самобутньої козацької системи фізичного виховання є застосування національного танцю з музичним супроводом, як засобу виховання та фізичної підготовки. Застосування української національної музики створює передумови гуманізації  навчально-виховного  процесу  Та виникненню патріотичних почуттів серед здобувачів освіти. Впровадження на заняттях з фізичного  виховання елементів  народного з танцю, може спрямовуватися не тільки на поліпшення фізичного розвитку, але й також на естетичне виховання школярів та формування в них почуття прекрасного.

Національне фізичне виховання має враховувати зв'язок з трудовою діяльністю, з землеробською культурою нашого народу, з традиціями виховання любові до рідної землі, як до матері, що дає життя. З цим пов'язані форми організації фізичного виховання з національною основою у вигляді змагань-естафет із засобами, які є елементами трудової діяльності нашого народу, які можуть бути використані на заняттях. Форми організації виховного процесу школярів у вигляді змагань з традиційною для козаків назвою «Козацькі забави" та змістом можуть значно підсилити ефективність навчально-виховного процесу.

Такі форми організації, застосовані в фізичному вихованні здобувачів освіти на національній основі, можуть створити позитивний психологічний клімат та позитивно емоційно налаштувати здобувачів освіти та створити дружні, невимушені процеси фізичного виховання, стосунки, згуртувати колектив. Також такі форми організації навчально-виховного процесу можуть викликати позитивну емоційну реакцію і посмішку, а гумор і сміх у козацькій виховній системі розглядається як лікувальний фактор [13,20,36].  

М.Д.Зубалій зазначає, що у практичній роботі організаційні форми виховання реалізуються через виховні методи та прийоми, які в кінцевому підсумку забезпечують успіх виховання[9]. Форми організації фізичного виховання з національною основою мають використовуватися у навчально-виховному процесі з максимальної реалізації потенційних можливостей, які містяться у засобах та методах з козацьких єдиноборств у направленому формуванні особистості здобувачів освіти. Елементарними складовими національного фізичного можуть бути вправи спортивних видів боротьби, які відповідають сутності козацьких єдиноборств в основних рухах. Вправи, як засоби фізичного виховання, задіяні в різних організаційних формах, дозволять вирішити питання гармонійного розвитку особистості здобувачів освіти  в межах навчальної програми  та згідно вимогам до рівнів розвитку фізичних якостей, умінь та навичок. 

Фізичне виховання, яке базується на ідеї відродження національної системи фізичного виховання, має передбачати впровадження високих спортивних технологій в процесі занять зі школярами, у вигляді їх конверсії, тобто спрощеної адаптації до умов занять з фізичного виховання у навчальних закладах. Загальновизнано, що для менталітету народів, які проживають на території України, козацька система гартування на основі єдиноборств є найбільш прийнятною і такою, що може здійснювати ефективний педагогічний вплив на формування гармонійно розвиненої особистості здобувачів освіти навчальних закладів. Конверсія спортивної технології, та принципи виховання в народній педагогіці створюють необхідну основу для ефективного проведення занять з фізичного виховання з національною основою на заняттях. 

Культура кожного народу є своєрідним організмом, який має унікальну духовну основу, характеризується своєю неповторністю і безперервним процесом розвитку. Кожний народ витворив своєрідні духовні та матеріальні цінності, які вирізняють його з поміж інших народів, засвідчуючи тим самим про особливості національного характеру. Досліджуючи національно-народні форми фізичного виховання, вчений теоретик В.І.Елашвілі підкреслював: «… немає у світі народу, в якого б не було своїх видів фізичних вправ і їх різновидів, які складають один із елементів культури та побуту». Ця галузь, зокрема, була органічною частиною національної культури й українців. 

Становлення України як самостійної держави передбачає утвердження національної системи виховання у різних сферах життєдіяльності народу, зокрема, в системі фізичного виховання як засобу виховання учнівської молоді. Але, «жодна система фізичного виховання як частина фізичної культури народу не виникає з нічого чи шляхом простого запозичення. Нові системи створюються, використовуючи спадок минулого». 

Український народ своїм багатовіковим досвідом інтуїтивної педагогіки відібрав найефективніші засоби гармонійного виховання підростаючого покоління, чільне місце серед яких посідають народні рухливі ігри, тому вони мають значні виховні можливості, що визначаються їх культурно-історичним походженням і соціальними функціями в учнівському середовищі. Спеціалістами відзначено, що походження українських народних рухливих ігор пов’язано з історичними і побутовими чинниками. В українських народних рухливих іграх чітко відображені звичаї народу України, його побут, рівень уявлень про світ, елементи побутових і військових дій. Одним із важливих завдань для спеціалістів є вивчення багатої народної спадщини в області українських рухливих ігор і їх застосування в процесі фізичного виховання з метою гармонійного розвитку громадян незалежної України. У зв’язку з цим проблема історії виникнення українських народних рухливих ігор, їх класифікації, розробки та впровадження в процес фізичного виховання учнівської молоді комплексів українських народних рухливих ігор набуває великого практичного значення для виховання як фізичних якостей і підвищення рівня фізичної підготовленості, так і морального виховного значення. Цей процес, на нашу думку, надає можливість ознайомити молодь з народними звичаями, традиціями, обрядами, що буде сприяти вихованню в учнівської молоді національної гордості, почуття патріотизму та любові до своєї Вітчизни. 
Елементи єдиноборств, які можуть застосовуватися заняттях з фізичного виховання зі школярами на національній основі зможуть стимулювати розвиток швидкості мислення, здатності миттєво приймати правильні рішення та, що важливо, виконувати рішення у своїх діях. Це може вплинути на розвиток морально-вольових якостей особистості молоді та виховати у них здатність доводити до кінця почату справу. Учні навчальних закладів часто знають як треба поводитися в тій або іншій ситуації, але втілити своє знання в життя їм заважає низький рівень розвитку вольових якостей та малий досвід поводження у складних ситуаціях. Засоби з єдиноборств, які мають національну основу, використані у відповідності до методичних вимог системи фізичного виховання, дозволять ефективно здійснювати виховний процес в умовах діяльності професійної освіти. Вправи з боротьби та боксу можуть зміцнити у здобувачів освіти віру у власні сили, навчити поводженню у складних життєвих ситуаціях. Швидке реагування у нових умовах діяльності є основою в єдиноборствах. Швидке виконання рухів, елементів з єдиноборств неможливе без глибокого розуміння сутності виконуваних дій та принципів побудови комбінацій, імітаційних дій.

Усвідомлення учнівської молоді процесу навчання у фізичному вихованні з національною основою, має значні позитивні наслідки у створенні необхідних передумов для формування здобувачів освіти як особистостей та як фахівців. Усвідомлення сутності фізичних вправ, а не просте копіювання та наслідування, по-перше: впливає на ефективність навчально-виховного процесу, швидке нового, по-друге: на вдосконалення фізичної підготовленості здобувачів освіти, що є не менш суттєвим у становленні учнівської молоді  як майбутніх громадян України.
Методи виховання, які можуть бути застосовані у навчально-виховному процесі з фізичного виховання на національній основі для підвищення його ефективності, мають відповідати основній вимозі, пов'язаній з гуманізацією в освіті. З цією метою має приділятися основна увага застосуванню у повному об'ємі методів виховання таких двох груп: переконання та формування досвіду громадського поводження. Методам виховання третьої групи, а саме стимулювання поведінки і діяльності, має відводитися корегуюча роль у навчально-виховному процесі. Вибір саме такої стратегії у вихованні пояснюється практичною необхідністю, пов'язаною з активізацією свідомого ставлення здобувачів освіти до фізичного виховання на національній основі, в основі якої є козацька система фізичного вдосконалення. Ідея застосування саме такої стратегії у вихованні була заснована на розумінні психологічних механізмів свідомості те, що силоміць нав'язується свідомості людини, відкидається нею та не може бути сприйняте позитивно, а те, що привноситься з грунтовним переконанням, з прикладом та, що найважливіше, з особистим прикладом, з свободою у виборі, залишає відбиток у свідомості у вигляді зацікавлення та згодом у створенні мотивації дії.

Процес навчання у фізичному вихованні з національною основою передбачає дотримання принципів максимальної гуманізації освітнього процесу. Тому, як вже зазначалося, метод покарання на заняттях має застосовуватися якомога рідше, що дозволить наблизитися здобувачам освіт до необхідного стану, коли подібних до техніки рухів, сприймання козацьких основ єдиноборств, відбудеться в найкращих умовах. Також рідке використання цього методу виховання підсилить його потенційні можливості у разі застосування. Як було доведено Г.Лозановим, людина, знаходячись в стані релаксації та зацікавленості, може проявляти свої здібності в більшій мірі, ніж зазвичай[7]. Цей стан на заняттях з фізичного виховання на національній основі зі учнівською молодю може бути досягнений завдяки вмілій організації педагогічного процесу. Він передбачає застосування методів виховання, які б збільшували довіру до викладача фізичного виховання та викликали непідробний інтерес до діяльності на заняттях.

Г.Лозановим визначено, що стан релаксації полегшує процес сприймання нового та навчання[7]. Він має свою відповідність й у козацькій системі фізичного виховання. В.І.Пілат вказує, що стан розслаблення за козацькою системою фізичної підготовки робить можливим досягнення небаченого володіння своїм тілом, що виражалося в умінні "залізна сорочка" тобто неушкодження тіла. В козацькій системі фізичної підготовки стан розслаблення дозволяв вміло економити сили, швидко сприймати й аналізувати інформацію, що проявлялося в уміннях козаків битися з декількома суперниками та приймати правильні рішення у складних ситуаціях[30]. Козацька система фізичного гартування 3 специфічними засобами близькістю до менталітету нашого народу, повністю відповідає поставленій вимозі щодо створення підвищеного інтересу, як основі успіху навчання. Доцільність та необхідність використання навчання, за основу якого взято досягнення стану релаксації, доводиться єдністю за цим принципом з вимогами, які є в козацьких системах єдиноборств.

Один з перерахованих ефектів проявлення вмінь з козацьких бойових мистецтв є здатність не відчувати удари противника - "тіло грає " [24,27,30]. Цей ефект також досягається завдяки розслабленню, тобто релаксації. Наші предки були обізнані з тим, що зайва напруга погіршує якість рухів, і знали як заощаджувати сили. Здатність вести поєдинок з декількома противниками досягалася за рахунок економії сили на основі релаксації. Але особливістю національної системи фізичної підготовки, за основу якої взяті козацькі єдиноборства, є збереження зв'язку свідомості і контролю за ситуацією навіть у стані релаксації, в якому козаки знаходилися під час ведення бойової або тренувальної сутички.

Навчання оптимальному розслабленню під час занять з фізичного виховання пов'язане з виробленням правильної постави та техніки рухів. А.А.Колмановський, фахівець з греко-римської боротьби, пише, що м'язи перед дією повинні бути розслаблені. Тільки розкріпачений м'яз здатен на швидке скорочення[21]. Також зайве напруження у здобувачів освіти  можна зняти завдяки психолого- педагогічним впливам з боку викладачів фізичного виховання. Спокійний, впевнений голос педагога, розмірений темп подачі інформації впливає заспокійливо. Власний приклад врівноваженого поводження педагога, як метод виховання, дозволяє створити колективу необхідні умови психологічного комфорту серед здобувачів освіти на заняттях з фізичного виховання на основі єдиноборств. Також учні з фізичного виховання отримувати знання із застосування прийомів психорегулюючого тренування, яке суттєво вплине на досягнення необхідного стану виконання завдань, поставлених релаксації успішного для педагогом.

Крім самих засобів національного фізичного виховання вправ з єдиноборств, учні мають засвоїти знання з правильної техніки у відтворенні цих вправ, вивчити методику тренувань, дозування і основні закономірності розвитку фізичних якостей. Крім цього здобувачі освіти мають опановувати знаннями з методик володіння собою у фізичному та психологічному планах. Це пов'язано з тим, що вправний козак стійко витримував психологічне напруження, як боротьбу. Вправи з єдиноборець міг вести психологічну единоборств, використані у фізичному вихованні з національною основою, покликані навчити здобувачів освіти психологічним прийомам володіння собою в складних життєвих ситуаціях, невразливості їх до психологічного тиску ззовні, не бути в залежності від обставин, виховувати самодостатність.

Знання, здобуті на заняттях з фізичного виховання на національній основі, мають характеризуватися спеціальною  направленістю у відповідності до тих видів спорту, які зазнали конверсії, або інших видів діяльності з фізичного виховання (дихальні, психофізичні вправи та інші). Так, специфіка знань з єдиноборств має відображатися в уміннях прогнозувати атакуючі та захисні рухи суперника, в методиках розвитку фізичних якостей та рухових здібностей, в здобутті уміння психологічної боротьби (методики з психологічної підготовки єдиноборця), в навчанні раціональному способу рухів та системі витрачання внутрішньої енергії.

Учні мають бути поінформованими про необхідну техніку безпеки, техніку виконання вправ та життєво необхідну техніку дихання, якій в козацькій системі фізичної підготовки відводилася провідна роль. Важливість правильного дихання визначається у кожній вправі з єдиноборств, злагоджена діяльність дихальної системи і рухів призводить до суттєвого покращення процесу фізичної підготовки молоді.

В.Г.Ареф'єв, М.Д.Зубалій, Р.Т.Раєвський вказують на необхідність застосування національної системи фізичного виховання молоді України [32]. Національна підготовки на заняттях зі здобувачами освіти дозволить також здійснювати виховання у молоді патріотизму, гордості за свою Батьківщину, яка подарувала світові видатних людей, відомих спортсменів. Цей процес має бути пов'язаний з налагодженням у свідомості вихованців зв'язку поколінь, який проявляється в утотожненні вихованцями своєї особистості ідеалам національних героїв у боротьбі за незалежність, наслідуванні найкращих рис характеру видатних спортсменів.

Навчально-виховний процес з фізичного виховання має бути побудований таким чином, щоб вихованці концентрували свою увагу на найсуттєвіших моментах цього процесу. Для цього, застосовуючи відповідні методи слова та наочного сприйняття, необхідний аспект у навчанні може набути, завдяки зусиллям вихователя, необхідного емоційного навантаження і через чуттєву сферу буде досягнена краща засвоюваність нового. Незважаючи на різноманітний контингент, задіяний на заняттях у навчальних закладах, вплив через почуттєву сферу, завдяки наведенню прикладу, може сприяти активізації процесу з фізичної підготовки. Цьому сприяє така закономірність виховання як залежність виховного впливу від звернення до духовної та емоційної сфери вихованців. М.М.Фіцула зазначає, що виховний процес має постійно трансформувати зовнішні виховні впливи у внутрішні духовні процеси особистості (її мотиви, установки, орієнтації, ставлення)[42].

Навчально-виховний процес, завдяки використанню спеціальних методичних прийомів, дозволяє суттєво підвищити ефективність засвоєння нових знань, поліпшити процес навчання новим технічним елементам з єдиноборств. Ці педагогічні прийоми пов'язані з процесом зменшення зайвої напруги, яка заважає досягненню успіхів в оволодінні майстерністю у вправах з козацьких видів єдиноборств.

Так, досить часто доводиться стикатися з ситуацією, коли вихованці не можуть психологічно налаштуватися на виконання задуманої вправи. В цих ситуаціях, згідно з принципами навчання на основі загальної релаксації, має бути усунений фактор, який лімітував успішність у навчальному процесі. В єдиноборствах одним з таких факторів є час, відведений на виконання вправи або інших рухових завдань. Тому, для створення сприятливих психологічних умов, викладачі можуть користуватися методичним прийомом скасування часових обмежень при виконанні вправи. Викладачами, під час застосування цього методичного прийому, паралельно може бути використаний такий виховний метод 3 групи методів коригування і стимулювання поведінки діяльності вихованців як час під заохочення. суттєвим цього застосування та зацікавленість

Суттю методичного прийому є непідробна увага викладача. Тоді у здобувачів освіти не викликається почуття марності власних зусиль та зневір'я у своїх силах. Б.Блум стосовно часових обмежень висуває таке положення, що при оптимальній організації коли знімаються жорсткі рамки часу, 95% вихованців можуть повністю засвоїти зміст навчального матеріалу[7]. 

Викладачі можуть користуватися на заняттях з фізичного виховання на національній основі таким методичним прийомом, як відволікання від тривожних думок, завдяки використанню вправ різного ступеня складності. Так, за аналогією до єдиноборств, учням можуть пропонуватися для досягнення необхідного настрою, для виконання складних вправ або завдань, виконання менш складних за координацією вправ. В такий спосіб увага здобувачів освіти буде відволікатися від тривожних думок, пов'язаних з виконанням нових рухів, які у свідомості здобувачів освіти мають зв'язок з ризиком.
Б.Ф.Ведмеденко вказує, що досвідчені педагоги знаходять доцільні індивідуальні форми виховання та підготовки. Визначено, що нервово-психічне напруження, яке викликане трудністю того чи іншого складного технічного елементу на занятті впливає не на всіх однаково: підвищує вольову активність вихованців з сильною нервовою системою та знижує готовність до боротьби більш слабких. Саме тому перед складною комбінацією чи елементом, "сильних" необхідно надихнути на високу оцінку, стимулюючи їх активність, а "слабких" заспокоїти, відволікти від думок про майбутнє випробування[23].

Отже при застосуванні методичних прийомів необхідно враховувати індивідуальні особливості здобувачів освіти, які займаються на заняттях з фізичного виховання на основі козацьких єдиноборств. Методичний прийом, який спрацював з одним вихованцем, у вигляді підвищення ефективності навчально-виховного процесу, ще не гарантує успіху з іншими, та в інших умовах.

На заняттях з фізичного виховання на основі козацьких єдиноборств особливо важливим є сприяння до виховання у національному дусі, коли колектив виступає не просто як група учнівської молоді, а як однодумці по відношенню до високих моральних цінностей. Козацька педагогіка вказує, що колектив набуває сили в своїй єдності, коли його члени "як брати один до одного". В.Г.Кузь вказує, що ідея братерства в козацькій виховній системі має визначальне місце та виступає як головний чинник виховання та розвитку особистості молоді[27].

Але на сьогодні існує тенденція, коли групи молоді розвинені фізично, мають індивідуалістські переконання та задіяні в негативних соціальних процесах. Тому заняття з фізичного виховання на основі єдиноборств, вимагають сильного виховного впливу, коли фізичний розвиток йде паралельно з розвитком моральних якостей та набуттям духовних цінностей вихованцями. Цьому сприяє застосування у процесі фізичного виховання учнівської молоді принципів виховання з козацької педагогіки щодо служіння своїй Батьківщині, вірності їй та людським цінностям. Виховання молоді у патріотичному дусі так, щоб поважалися інтереси і традиції інших культур та народів, здатне нивілювати прояви крайнього індивідуалізму як групи, так і окремих вихованців.

Змагання з елементами козацьких єдиноборств може виступати як специфічний засіб фізичного виховання, який впливає на формування особистості здобувачів освіти. А.А.Тер-Ованесян зазначає, що "заняття спортом та спортивні змагання - одна з форм діяльності, в якій крім фізичних якостей проявляються і розвиваються психічні якості людини. Це об'єктивний бік питання. Однак розвиток психічної сфери не може сам по собі призвести до формування особистості, виховання властивостей, форм поведінки, ідейних уявлень, потреб, характерних для сучасної людини. Це досягається діяльності додатковими мірами, які в спортивно-педагогічній реалізуються викладачем спорту” [28]. Змагальна діяльність може виступати у якості контролю досягнень вихованців у справі самовдосконалення та в якості самого засобу вдосконалення. Змагальна діяльність перевіряє на міцність засвоєння норм моралі, етичних відносин, ціннісних орієнтацій та навіть дружніх стосунків. 

Але треба враховувати, що діяльність на досягнення визнання в спортивній практиці вимагає високої моральної стійкості від вихованців. В.П.Іващенко зазначає, що навіть рівень досягнень в сучасному спорті значною мірою залежить від того, яким внутрішнє "Я" спортсмена. Одна справа, коли до успіху прагне особистість, яка свої інтереси підпорядковує інтересам Вітчизни, особистість з розвиненим почуттям патріотизму, й інша справа, коли таким прагненням наділений індивідуаліст, який бачить тільки себе, з погордою дивиться на інших і своєю Батьківщиною вважає той край, де йому більше платять. Обидва здатні досягти високих результатів, але у найтяжчих ситуаціях, що вимагають максимальної самовіддачі, попереду буде, як свідчать спостереження, перший із них[38].

Наші предки приділяли великого значення змагальній діяльності серед молоді. Задіяність козацької молоді у спільній діяльності позитивно впливало на її розвиток та формування особистості. В.Г.Кузь, Ю.Д.Руденко вказують, що козацька молодь систематично розвивала природні задатки, вдосконалювала тіло й душу в іграх, танках, хороводах, різних видах змагань і боротьби. Вони стверджують, що підлітки і юнаки охоче брали приклад з дорослих, які відчували психологічний комфорт завдяки тому, що однаковою мірою турбувалися про свій інтелектуальний, моральний, духовний і фізичний розвиток. Це створювало у них настрій внутрішнього задоволення, хорошого самопочуття, сприяло єдності слова і діла, думки і вчинку, гармонії душі й тіла[27].

Унікальність єдиноборств як засобу впливу на формування та розвиток особистості проявлялася в одночасному поєднанні бачення ситуації зі сторони (викладачем) та відчуттям її у якості учасника процесу. Козацька система фізичної підготовки використовувала єдиноборства як один з основних засобів розвитку та формування особистості молоді, враховуючи вказану особливість єдиноборств.

Так, застосування вказівки, інших методів слова, звукових сигналів дозволить формувати у здобувачів освіти таку якість, як незворушність до впливів ззовні. Учні зможуть вчитися сприймати необхідну їм інформацію одночасно не втрачаючи контроль над ситуацією. Це вміння пов'язане з виділенням свідомості тільки найсуттєвішої інформації з всього її потоку. Така властивість була характерна й для козаків, які вміли одночасно контролювати ситуацію сутички з декількома суперниками, вміло орієнтуючись у природньому середовищі її протікання [24,27,30,45]. Форми організації навчально-виховного процесу специфічними засобами та методами фізичного виховання мають бути задіяні з урахуванням основних принципів національної системи фізичного виховання, та мають підпорядковуватися до них, як і весь зміст навчально-виховної діяльності з фізичного виховання на національній основі у навчальних закладах.
Новизна вправ та рухових дій на заняттях з фізичного виховання на національній основі може сприяти первинному зацікавленню здобувачів освіти на початкових етапах. Правильна методика застосування виховних впливів дозволить розвинути досягнення успіхів, а грунтовна робота та націленість занять на зацікавлення здобувачів освіти у самовихованні та самовдосконаленні можуть давати їм бажані результати протягом усього життя.

Оздоровлення здобувачів освіти є набагато складнішим процесом ніж здобуття тими ж здобувачами освіти знань з різних теоретичних розділів навчальної програми. Тому фізичне виховання має бути побудоване на розумінні складних взаємовідносин між окремими ланками системи та основане на національній системі фізичного вдосконалення, яке відповідає менталітету нашого народу, що дозволить досягти запланованих результатів з фізичного виховання здобувачів освіти.
3. Історія виникнення українських народних ігор

Українські народні ігри, які мають велику історію, розглядаються як певна діяльність молодої людини, спрямована на задоволення її інтересів і вирішення виховних завдань. З аналізу багаточисленних робіт вітчизняних і зарубіжних дослідників видно, що важливим компонентом цілісної народної культури найдавніших часів до сьогодення є народні рухливі ігри. 
Ігри мають велику історію і тісно пов’язані з національними обрядами, звичаями та календарними святами під час господарської діяльності, а в умовах постійних воєн із сусідніми і чужими племенами у слов’ян особливого значення набувала фізична сила, загартованість, спритність, набуті у народних ігрищах. 

Матеріали історико-етнографічних досліджень свідчать про те, що українські народні ігри є дуже різноманітними й пронизували весь життєвий устрій населення. Будь-яка подія з життя людей відзначалася жертвою богам, які присвячувались Матері Землі, богу сонця Ярилі, богу війни і зброї Перуну та спортивними змаганнями. Важливу роль у вихованні молоді (особливо сільської) набували ігрища між селами: «І сходилися вони на ігрищах, на пляси і на всякі бісівські пісні …» і парубоцькі громади – своєрідні об’єднання неодружених юнаків, які під час народних гулянь широко застосовували різноманітні види боротьби. Стародавні літописи доносять до нас відомості про так звану тризну – обряд пошанування загиблого воїна або родича. Цікаво, що до програми тризни входили одноборства (на зразок сучасної боротьби), різноманітні ігри та забави. Народна гра є також дійовим засобом і трудового виховання. З одного боку, високий фізичний розвиток створює певні передумови для повноцінної та активної трудової діяльності, з іншого – в багатьох іграх спостерігається наслідування трудових дій дорослих, де народна мудрість прагне прищепити молоді повагу до праці, звичаїв і традицій рідного народу. 
4.
Українські рухливі ігри у процесі фізичного виховання учнівської молоді

На відміну від предметів культури матеріальної, які дійшли до нас завдяки археологічним розвідкам у їх стародавньому вигляді, рухливі ігри не зберігалися в первісному стані. Вони функціонували безперервно, передавалися з покоління в покоління в живій ігровій практиці, ставали улюбленими іграми все нових і нових поколінь. З часом все, що ставало нецікавим, незрозумілим, забувалося, а найбільш вдале лишалося. Вдосконалення народних рухливих ігор відбувалося безперервним ланцюгом, що зв’язує глибоку давнину і наш час. 

Слід зазначити, що незважаючи на відповідний рівень сформованості рухливих народних ігор, процес їх розвитку не припинився, а невпинно продовжується. Свідченням цього є постійне поповнення скарбниці народних рухливих ігор, забав і розваг новими елементами. У зв’язку з цим, вивчення національних традицій і впровадження адекватних рухливих ігор, забав і розваг у сучасну практику навчально–виховної роботи, особливо для молоді, сприятимуть не тільки національно–культурному відродженню, а й формуванню повноцінної національної системи фізичного виховання, підвищенню ефективності виховного процесу в цілому. 

Таким чином, українські народні ігри, які виникли в далекому минулому і деякі з них, можливо, стали підґрунтям для певних видів спорту, набувають великого значення для національно-культурного виховання молодого покоління у сучасних умовах. З огляду на вищевикладене, на нашу думку, є сенс, вивчаючи та аналізуючи багатющу народну спадщину в області українських рухливих ігор, застосувати їх у процесі фізичного виховання учнівської молоді з метою виховання гармонійно розвинених громадян незалежної України, оскільки здоров’я та фізична підготовленість студентської молоді є важливим чинником фізичного потенціалу української нації. З цією метою, з урахуванням умов проведення заняття з фізичного виховання серед учнівської молоді, слід провести педагогічний підбір рухливих ігор, розваг і забав. В ігровій діяльності здобувачів освіти виникла необхідність підбирати такі рухливі ігри, проведення яких передбачало б розвиток різноманітних рухових якостей, перш за все, швидкості і спритності, одночасного закріплення та удосконалення рухових навичок. 

Складні і різноманітні рухи в ігровій діяльності – в них, як правило, можуть бути задіяні всі м’язові групи. Це сприяє гармонійному розвитку опорно-рухового апарату. Умови ігрового змагання вимагають від студентів досить великих фізичних навантажень. Почергова зміна моментів відносно високої інтенсивності з паузами відпочинку й діями, які потребують невеликого напруження, дозволяє гравцям виконувати великий об’єм роботи. 

Порівняльна характеристика проведення рухливих ігор і вимог до умов проведення фізичних управ, відповідно до вибраної спеціалізації студентів на заняттях із фізичного виховання, дає підстави стверджувати, що народні рухливі ігри можна успішно застосовувати у сучасних умовах. Ігри можуть приносити користь як у підготовчих і заключних частинах уроку, так і в основній частині, де гра є основним засобом для закріплення рухових і фізичних якостей. Фізичне навантаження регулюється відносно фізичної підготовленості студентів за рахунок змінювання умов гри та засобів.
Традиційно для проведення рухових ігор з учнівською молоддю застосовується фронтальний метод організації. Він є ефективним, коли для гри необхідно «широке поле діяльності». Якщо гру можна провести на великій площі зі значною кількістю учасників, тоді доцільно застосувати груповий метод організації, поділивши групу на декілька підгруп із урахуванням можливостей здобувачів освіти. 

«Розумно організована гра, - пише М.Г.Стельмахович, – є дієвим методом формування таких рис особистості, як дисциплінованість, кмітливість, сміливість, витривалість, винахідливість, спритність, рішучість, наполегливість, організованість, стриманість. Крім того, вона вчить нашу молодь напружувати зусилля, керувати собою, бути точним, додержуватися правил поведінки, діяти в колективі». 

В ігровій діяльності здобувачів освіти можна виділити чинники, що мають позитивне значення: 

- успішне застосування народних рухливих ігор відповідно до виду спорту залучати здобувачів освіти до практичної діяльності, формувати рухові вміння, розвивають фізичні якості; 
- отримувати морально-естетичне задоволення; 

- збагачувати молодь знаннями про історію, звичаї та традиції народів різних країн.
Народні рухливі ігри, як важлива складова виховної системи, тісно пов`язані з уявленнями народу про роль генетичної спадковості, впливом на процеси виховання середовища, про особливості молодіжної психіки та моторики. В багатющому фонді народних рухливих ігор концентруються глибинні народні знання про сутність людської особистості та правила її тілесного та духовного виховання. 

Українські рухливі ігри як засіб фізичного виховання мають ряд особливостей. Найбільш характерні з них складаються з активності, самостійності та неперервності змін і умов діяльності. Вибір тієї чи іншої гри визначається конкретними завданнями й умовами проведення. Застосування в системі фізичного виховання низки рухливих ігор дозволить підвищити моторну щільність навчальних занять і, тим самим, зробити їх ефективнішими та естетично привабливими для учнівської молоді. За допомогою українських народних рухливих ігор, розваг і забав можна не лише формувати рухові вміння, розвивати фізичні якості, виховувати позитивні риси характеру як особистості, але й збагачувати молодь знаннями про історію, звичаї й традиції різного народу. 
5.
Практичні рекомендації до проведення рухливих ігор у фізичному вихованні здобувачів освіти
Рухливі ігри, як і пісня, супроводжують людину майже протягом усього життя. Але найбільше ними захоплюються в дитинстві й замолоду. Діти, підлітки, юнаки залюбки беруть участь у будь-якій грі та виявляють у ній спритність, силу, кмітливість.

Та цим не вичерпується значення рухливих ігор. Вони, як відомо, цілюще впливають на серцево-судинну, дихальну та інші системи організму, неабияк зміцнюють здоров’я людини. Саме тому вони є найпоширенішою та найдоступнішою формою активного відпочинку після тривалої розумової й фізичної праці за будь-якої пори року.

Рухливі ігри допомагають також закріплювати й удосконалювати навички з бігу, стрибків, метання, подолання перешкод тощо. Адже в них досить чітко виявляються індивідуальні особливості кожного здобувача освіти, а це має дуже важливе значення в подальшому формуванні спортсмена (досвідчений тренер, викладач добре знає, як вплинути на ті чи інші особливості учня). Вони сприяють розвитку координації рухів, вестибулярної стійкості, пожвавлюють процес навчання, особливо коли послаблюється увага здобувачів освіти, викликають у них нову хвилю інтересу до засвоєння основного матеріалу.

Кожна гра розвиває певні фізичні якості, формує певні звички. Так, для формування спритності ускладнюють гру поступовим збільшенням повторень, зміною умов, ставлячи нові завдання щодо колективних та індивідуальних дій на координацію рухів. Для набуття швидкості добирають ігри, що вимагають негайних рухових дій в ускладненій обстановці або в умовах, що раз у раз змінюються(багаторазове подолання невеликих відрізків відстані, зміна часу тощо). Вихованню витривалості сприяють ігри з мало інтенсивною руховою діяльністю протягом тривалого часу або з короткими перервами. Силові якості формують за допомогою поступового ― від уроку до уроку ― збільшення навантажень з предметами (набивним м’ячем різної ваги, гантелями тощо) і без предметів, використовуючи вагу свого тіла (присідання на одній нозі, стрибкові вправи) або різні вихідні положення, збільшення кількості повторень або вправи з партнером. Участь у грі, суворе додержання її правил сприяють прищепленню навичок стриманості, дисциплінованості, точного розрахунку тощо.

Гра ― це завжди змагання, а в змаганні, як відомо, є переможці й переможені. Гостре, напружене суперництво може спричинити взаємні докори або не завжди обґрунтовані причіпки, що часом породжують прикре непорозуміння, а то й відчуженість між гравцями. Тому дуже важливо зберігати дружні, товариські стосунки між тими, хто виграв, і тими, хто програв, між хлопцями і дівчатами, прищеплювати їм почуття колективізму, товариськості, організаторські здібності, повагу до спортивних традицій.

У разі виникнення непорозумінь керівник гри повинен виявити високу педагогічну тактовність, витримку, докладно вивчити конфліктну ситуацію, але ні в якому разі не ставати в „прокурорську” позу, а спільно з гравцями уважно вислухати обидві сторони, розібратися в причинах суперечки і вже потім прийняти рішення, знову ж таки тактовно оголошуючи його.
Основне завдання, яке стоїть перед вчителями – поліпшити всебічний розвиток школярів, виховувати в них відчуття прекрасного, формувати високі естетичні смаки, вміння розуміти та цінити красу і багатство рідної природи. 
Організація і методика проведення рухливих ігор
При організації та проведенні рухливих ігор необхідно врахувати направленість на досягнення освітніх, оздоровчих, виховних результатів. Керівна роль при проведенні ігор належить вчителю. За допомогою одних і тих же ігор можна виховувати різні моральні та фізичні якості.

Використовуючи гру, вчитель зобов’язаний :

а)
зміцнювати здоров’я дітей, сприяти їх правильному фізичному розвитку;

б)
сприяти оволодінню життєво-необхідними руховими навичками, вміннями та сприяти їх удосконаленню;

в)
виховувати у дітей необхідні морально – вольові якості;

г)
прививати учням організаторські навички та звичку систематично займатися іграми.

При проведенні гри вчитель вчить дітей свідомо ставитися до своїх дій, критично оцінювати перемоги та невдачі. Також необхідно привчати дітей грати самостійно, доручати їм роль капітанів, ведучих, залучати їх до майданчика суддівства.
Вибір гри

Перш за все, вибір гри залежить від завдання уроку фізичного виховання, форми занять, місця проведення і природних умов, врахування вікових і індивідуальних особливостей дітей. На вибір також впливає і кількість учасників. Важливо дотримуватися відомого в педагогіці правила поступового переходу від легкого до важкого.

Коли гра відбувається на майданчику, слід враховувати погоду і температуру повітря. При низькій температурі можна проводити гру, у якій беруть участь одночасно всі учні, і фізичне навантаження розподіляється на них рівномірно, а у спеку краще використати ігри, в яких гравці беруть участь по черзі.
Підготовка місця гри
Якщо гра проводиться у залі необхідно спортивні прилади розмістити так, щоб під час гри вони не заважали. Для відпочинку гравців, що вибувають з гри, слід поставити кілька гімнастичних лав, які також використовуються в окремих іграх.
Підготовка інвентарю
Для проведення низки ігор потрібен різноманітний інвентар: м’ячі, прапорці, обручі, скакалки, набивні м’ячі. Інвентар повинен бути яскравим, кольоровим, справним і зберігатися в спеціально відведеному місці. Інвентар готують заздалегідь, щоб роздача його не забирала багато часу. Роздавати дрібний інвентар треба після пояснення правил гри, тому що в противному разі діти будуть неуважні. Для роздачі інвентарю вчитель залучає здобувачів освіти, щоб ця робота виконувалась організовано і швидко.
Розмітка майданчика
Майданчик для проведення рухливих ігор окреслюється лініями, у межах яких проводяться ігрові дії. Межі майданчика мають бути добре помітними. В залі лінії наносяться фарбою або крейдою. На майданчику як крейду, використовують загострену палицю, прапорці, м’ячі. Якщо розмітка потребує багато часу, то її необхідно зробити заздалегідь. Нескладну розмітку можна зробити одночасно з поясненням змісту гри, що дає гравцям точніше уявлення про напрямки переміщення.

Техніка безпеки
Щоб запобігти травмам, лінії кордонів для гри позначаються на відстані 1,5 – 2 м від стіни. Особливо це стосується ігор, де є елементи перебігання.
Пояснення гри
Готуючись до проведення гри вчитель повинен добре знати її зміст і правила. Перед поясненням гравців необхідно розмістити таким чином, щоб кожен учень добре бачив і чув учителя. Краще всього в таке положення, з якого будуть починати гру. 
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Якщо гра проводиться в колі, то пояснення проводиться в тому ж коловому шикуванні (рис.1). Якщо шикування зроблено в декілька кіл, то вчитель займає місце між ними (рис.2). Якщо гравці розподілені на дві команди одна проти другої для пояснення займає місце між ними на одному з флангів (рис.3). Якщо діти шикуються в шеренгу, вчитель стоїть посередині, щоб всім було видно і чути вчителя (рис.4). 

Будь-яку гру потрібно пояснювати за схемою:

· назва гри;

· розміщення на майданчику, вибір ведучих, пояснення змісту;

· мета гри (хто буде переможцем);

· правила гри.

Після пояснення гри вчитель перевіряє, чи всі гравці розуміють її правила.
Визначення ведучих
У багатьох іграх потрібні один чи кілька ведучих. Виконання обов’язків ведучого впливає на виховання гравців, емоційний фон проведення гри, активність. Бажано щоб у ролі ведучого побувало якнайбільше дітей. 

Існує кілька способів визначення ведучого: 

· за розсудом вчителя (за призначенням);

· за розрахунком;

· за результатами попередніх ігор (цей спосіб стимулює здобувачів освіти до дисципліни досягнення кращих результатів і дотримання правил гри);

· за лічилкою.

Усі перелічені способи застосовуються залежно від умов занять, характеру гри та кількості гравців.
Розподіл на команди
Розподіл гравців на команди здійснюється розрахунком, або фігурним маршируванням, а також за призначенням капітанів. Капітани по черзі вибирають гравців у свою команду. Цей спосіб дає можливість швидко укомплектувати команди рівні за силами.

Усі способи розподілу на команди слід запроваджувати відповідно з характером гри та складом гравців. Капітанів вибирають самі гравці або призначає вчитель, найбільш здібних і дисциплінованих, що користуються авторитетом у своїх товаришів.
Визначення помічників і суддів
Помічники та судді призначаються з числа здобувачів освіти, звільнених за станом здоров’я від виконання фізичних вправ. Якщо таких гравців немає, то помічників і суддів призначають з числа гравців. 
Керівництво грою
Після пояснення правил і розміщення гравців на майданчику починається гра за умовним сигналом. Сигнал подається після того, як учитель переконався, що всі гравці добре засвоїли правила гри і зайняли відповідні місця. Під час гри вчитель дає вказівки гравцям, які допускають помилки або порушують правила. Кожна гра потребує об’єктивного суддівства., інакше учні втратять інтерес до неї.
Дозування навантаження
Для регулювання фізичного навантаження в грі запроваджуються різноманітні методичні прийоми:

· зменшення або збільшення часу;

· кількість повторень;

· розміри майданчика та відстані;

· введення короткочасних пауз для відпочинку, розбору помилок.

Закінчення гри
Час гри залежить від педагогічних завдань, кількості учасників та їх віку. Гру потрібно закінчувати коли гравці одержали достатнє фізичне та емоційне навантаження. Якщо гра командна, необхідно перед її початком повідомити кількість її повторень. Після закінчення гри необхідно підвести її підсумки. Обов’язково відзначити дітей, які брали активну участь у грі, вказати на порушення правил.
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