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ПОЯСНЮВАЛЬНА  ЗАПИСКА 

“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” (Д. Донцов “Хрестом і мечем”). 

Ці слова Д. Донцова актуальні й сьогодні. Військове мистецтво та 
бойова культура кожного народу є невід’ємною частиною його націона-
льної культури та історії. Вони формуються на самому початку усвідом-
лення ним своєї етнічної відокремленості: впродовж усього подальшого 
історичного розвитку. 

В Україні завдяки величезній роботі прибічників національних бойо-
вих мистецтв українські єдиноборства набули досить великого розвитку. 
Створений новий національний вид спорту — український рукопаш, 
розроблені програми викладання українських національних бойових ми-
стецтв в ДЮСШ та інших навчальних закладах, є прецедент створення 
спеціалізованих ДЮСШ, відпрацьована мотивація для занять українсь-
кими національними бойовими мистецтвами (підготовка молоді до ар-
мії, підготовка кадрів силових структур України).  

Українські традиційні бойові мистецтва призначені повернути фізич-
ну культуру України до національного коріння. На сьогодні в Україні 
маємо проблему відсутності національної традиції фізичного виховання. 
Вирішенням цієї проблеми може бути розвиток українських бойових 
мистецтв, впровадження їх в суспільне життя. 

Основне завдання традиційних українських бойових мистецтв — під-
готовка козаків-воїнів і спортсменів високої кваліфікації — носіїв украї-
нського національного Бойового Звичаю, стійких патріотів — захисни-
ків України. 

Важливою умовою виконання цього завдання є цілеспрямована під-
готовка козаків-воїнів, яка передбачає: 

• сприяння гармонійному фізичному розвитку і всебічній фізичній 
підготовці, зміцненню здоров’я студентів; 

• підготовку бійців високої кваліфікації, здатних бездоганно діяти в 
будь-яких умовах бою, а також успішно виступати на спортивних 
змаганнях; 
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• підвищення тренувальних і змагальних навантажень у процесі ба-
гаторічної підготовки; 

• підготовку вольових сміливих, дисциплінованих, наділених бій-
цівськими якостями козаків; 

• підготовку інструкторів і суддів з українського рукопашу. 
Навчальна програма може бути успішно реалізована завдяки органі-

чному поєднанню навчально-тренувальних занять і виконанню само-
стійних завдань, суворому дотриманню режиму навчань, тренування і 
відпочинку, планомірному здійсненню профілактично-відновлювальних 
заходів. 

Мета дисципліни “Традиційні козацькі бойові мистецтва” — ознайо-
мити студентів з особливостями українських козацьких традиційних бо-
йових мистецтв, світоглядом козака — воїна, патріота України. Вивчаю-
чи дисципліну, студенти повинні засвоїти теоретичні знання щодо тра-
диційних козацьких бойових мистецтв, опанувати їх техніко-тактичні 
основи, ознайомитись з традиційними козацькими методами фізичного 
виховання, а також скласти уявлення про традиційну бойову культуру 
українського народу.  

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ  ПЛАН  
вивчення дисципліни  

“ТРАДИЦІЙНІ  КОЗАЦЬКІ  БОЙОВІ  МИСТЕЦТВА” 

№ 
пор. Назва теми 

1 Роль національних бойових мистецтв у сучасному українському су-
спільстві та системі національного виховання 

2 Традиція національного фізичного виховання в українському суспі-
льстві 

3 Бойова культура України-Руси 
4 Бойові мистецтва на Запорозькій Січі 
5 Спас — український козацький звичай 
6 Характерні козацькі казки — закарбований світогляд  

українського воїна 
7 Суть національних свят, обрядів, звичаїв у традиції українських на-

ціональних бойових мистецтв 
8 Гігієна, загартування, лікарський контроль і самоконтроль 
9 Місце занять, обладнання і інвентар 

10 Здоровий спосіб життя 
11 Організація спортивно-масової роботи в системі національних бо-

йових мистецтв 
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ПРОГРАМНИЙ  МАТЕРІАЛ  
до вивчення дисципліни  

“ТРАДИЦІЙНІ  КОЗАЦЬКІ  БОЙОВІ  МИСТЕЦТВА” 

Тема  1 .  Роль національних бойових мистецтв у сучасному  
українському  суспільстві та системі національного  
виховання 

Роль національних бойових мистецтв у сучасному українському сус-
пільстві та системі національного виховання. Бойові мистецтва народів 
світу, їх вплив на національні культури. Соціальні причини поширення 
воїнської культури серед населення України-Руси. Сучасний розвиток та 
становище українських національних бойових мистецтв, їх вплив на 
українське суспільство та систему національного виховання. 

Література [1; 3–5; 7; 10; 12; 13; 15–17; 21–24] 

Тема  2 .  Традиція національного фізичного виховання  
в українському суспільстві 

Суть традиції національного фізичного виховання України. Форми та 
методи національного фізичного виховання. Особливості традиції наці-
онального фізичного виховання України. Роль і місце національних бо-
йових мистецтв у системі національного фізичного виховання в Україні. 

Література [1; 4; 5; 7; 12; 13; 15; 17; 21; 24] 

Тема  3 .  Бойова культура України-Руси  

Бойові мистецтва народів світу, вплив на них оріянської культури. 
Бойова традиція давніх слов’ян. Відомості давніх істориків про бойовий 
хист і вміння слов’ян. Бойове мистецтво волхвів. Традиція бойового ми-
стецтва простолюдинів, вої. Княжа дружина. Вплив варягів на розвиток 
військового мистецтва Русі. Бояри — родові воїни. Князі, їх виховання 
як воїна. Воїнські звичаї давніх слов’ян.  

Література [1; 4; 5; 7; 9; 10; 12; 13; 15–17; 21–24; 27] 
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Тема  4 .  Бойові мистецтва на Запорозькій Січі 

Згадки про воїнську доблесть і вміння запорожців істориків, сучас-
ників. Розклад дня запорозького козака. Молодики, джури, козаки. Ко-
зацькі роди — носії Бойового Звичаю. Січові школи, система навчання. 
Змаги козаків на Запорозькій Січі. Характерництво запорожців, вплив 
характерників на Бойовий Звичай козацтва. Пластуни — еліта запорозь-
кого козацтва. “Спас”, Бойовий гопак та інші козацькі системи вишколу 
воїна. 

Література [3; 6–8; 14; 16; 20–24] 

Тема  5 .  Спас — український козацький звичай 

Назва бойового мистецтва “Спас”. Витоки бойового мистецтва 
“Спас”. Види Спасу. Спас як шлях пізнання буття воїна. Духовні  
карби Спасу. Принципи бойового мистецтва “Спас”. Спас — система 
виживання людини в природі. Спас — шлях всебічного розвитку люди-
ни. 

Література [22–24] 

Тема  6 .  Характерні козацькі казки — закарбований світогляд 
українського воїна  

Давньоукраїнські казки, їх вплив на світогляд українського народу. 
“Котигорошко” — казка-методика виховання козака-воїна. Воїнські каз-
ки українського народу, їх вплив на формування психології майбутнього 
воїна. Важливість першопочатку істинності казки, шкідливість перекру-
чування переказу, казки. 

Література [3; 14; 20; 24; 27] 

Тема  7 .  Суть національних свят, обрядів, звичаїв у традиції   
українських національних бойових мистецтв  

Основні свята українського народу, їх зв’язок з природою, космосом. 
Відображення світогляду українського народу в національних святах, 
обрядах. Народний календар в традиції українських національних бойо-
вих мистецтв. 

Література [1; 2; 5; 16; 17; 22–24] 
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Тема  8 .  Гігієна, загартування, лікарський контроль  
і самоконтроль 

Гігієнічні вимоги до місць проведення занять і змагань. Обмеження в 
часі і заборона до занять українським рукопашом. Причини травм, їх 
профілактика. Використання природних факторів з метою зміцнення 
здоров′я і загартування організму. Поняття про тренованість і спортивну 
форму. Значення масажу, самомасажу, види масажу. Особиста гігієна. 
Відмова від шкідливих звичок. Гігієна в побуті. Правильне харчування. 
Лікарський контроль і самоконтроль. Перша медична допомога при тра-
вмах, нещасних випадках. Дисципліна і поведінка під час навчально-
тренувальних занять і змагань з метою попередження травматизму і не-
щасних випадків. 

Література [11; 18; 19; 24–26] 

Тема  9 .  Місце занять, обладнання і інвентар 

Місце для занять українським рукопашем. Обладнання місця заняття. 
Інвентар для навчально-тренувальних занять і змагань. 

Література [11; 16; 18; 19; 24–26] 

Тема  10.  Здоровий спосіб життя 

Поняття про здоров’я. Поняття про здоровий спосіб життя. Поняття 
“здорова людина” за козацьким світоглядом “Спас”. Фізичне здоров’я. 
Енергетичне здоров’я. Духовне здоров’я. Рухова активність. Основи за-
гартування. Методи очищення організму. Активна і пасивна форми від-
починку. Дихальні вправи. Методи відновлення. 

Література [16; 17; 22–25] 

Тема  11.  Організація спортивно-масової роботи в системі  
національних бойових мистецтв 

Форми і методи організації спортивно-масової роботи в системі на-
ціональних бойових мистецтв. Характер і способи проведення змагань. 
Управління та фінансовий менеджмент спортивно-масової роботи в сис-
темі національних бойових мистецтв. 

Література [11; 18; 19] 
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КОНТРОЛЬНІ  ПИТАННЯ 

1. Роль національних бойових мистецтв у сучасному українському су-
спільстві та системі національного виховання.  

2. Бойові мистецтва народів світу, їх вплив на національні культури. 
3. Соціальні причини поширення воїнської культури серед населення 

України-Руси.  
4. Сучасний розвиток та становище українських національних бойових 

мистецтв, їх вплив на українське суспільство та систему національ-
ного виховання. 

5. Традиція національного фізичного виховання в українському суспі-
льстві. 

6. Суть традиції національного фізичного виховання України. 
7. Форми та методи національного фізичного виховання. 
8. Особливості традиції національного фізичного виховання України. 
9. Роль і місце національних бойових мистецтв в системі національно-

го  фізичного виховання в Україні. 
10. Бойова культура України-Русі.  
11. Бойові мистецтва народів світу, вплив на них оріянської культури.  
12. Бойова традиція давніх слов’ян. 
13. Відомості давніх істориків про бойовий хист і вміння слов’ян. 
14. Бойове мистецтво волхвів. 
15. Традиція бойового мистецтва простолюдинів, вої.  
16. Княжа дружина. Вплив варягів на розвиток військового мистецтва 

Русі. 
17. Бояри — родові воїни. Князі, їх виховання як воїна. 
18. Воїнські звичаї давніх слов’ян. 
19. Бойові мистецтва на Запорозькій Січі. 
20. Згадки про воїнську доблесть і вміння запорожців істориків, сучас-

ників.  
21. Розклад дня запорозького козака.  
22. Молодики, джури, козаки.  
23. Козацькі роди — носії Бойового Звичаю.  
24. Січові школи, система навчання.  
25. Змаги козаків на Запорозькій Січі.  
26. Характерництво запорожців, вплив характерників на Бойовий Зви-

чай козацтва.  
27. Пластуни — еліта запорозького козацтва.  
28. “Спас”, Бойовий гопак та інші козацькі системи вишколу воїна. 
29. Спас — український козацький звичай. 
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30. Назва бойового мистецтва “Спас”. 
31. Витоки бойового мистецтва “Спас”. 
32. Види Спасу. Спас як шлях пізнання буття воїна.  
33. Духовні карби Спасу. Принципи бойового мистецтва “Спас”. 
34. Спас — система виживання людини в природі. Спас — шлях всебі-

чного розвитку людини. 
35. Характерні козацькі казки — закарбований світогляд українського 

воїна. 
36. Давньоукраїнські казки, їх вплив на світогляд українського народу.  
37. “Котигорошко” — казка-методика виховання козака-воїна. 
38. Воїнські казки українського народу, їх вплив на формування психо-

логії майбутнього воїна. 
39. Важливість першопочатку істинності казки, шкідливість перекручу-

вання переказу, казки. 
40. Гігієна, загартування, лікарський контроль і самоконтроль. 
41. Гігієнічні вимоги до місць проведення занять і змагань.  
42. Обмеження в часі і заборона до занять українським рукопашом. 
43. Причини травм, їхня профілактика. 
44. Використання природних факторів з метою зміцнення здоров’я і за-

гартування організму. 
45. Поняття про тренованість і спортивну форму.  
46. Значення масажу, самомасажу, види масажу. 
47. Особиста гігієна. Відмова від шкідливих звичок. Гігієна в побуті.  
48. Правильне харчування.  
49. Лікарський контроль і самоконтроль. Перша медична допомога при 

травмах, нещасних випадках. 
50. Дисципліна і поведінка під час навчально-тренувальних занять і 

змагань з метою попередження травматизму і нещасних випадків. 
51. Місце для занять українським рукопашем.  
52. Обладнання місця занять. 
53. Інвентар для навчально-тренувальних занять і змагань. 
54. Здоровий спосіб життя. 
55. Поняття про здоров’я. Поняття про здоровий спосіб життя. Поняття 

“здорова людина” за козацьким світоглядом “Спас”.  
56. Фізичне здоров’я. Енергетичне здоров′я. Духовне здоров′я.  
57. Рухальна активність.  
58. Основи загартування.  
59. Методи очищення організму.  
60. Активна і пасивна форми відпочинку.  
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61. Дихальні вправи.  
62. Методи відновлення. 
63. Організація спортивно-масової роботи в системі національних бо-

йових мистецтв. 
64. Форми і методи організації спортивно-масової роботи в системі на-

ціональних бойових мистецтв. 
65. Характер і способи проведення змагань. 
66. Управління та фінансовий менеджмент спортивно-масової роботи в 

системі національних бойових мистецтв. 
 

ВКАЗІВКИ  ДО  ВИКОНАННЯ  КОНТРОЛЬНИХ  РОБІТ 

Під час вивчення курсу студенти виконують одну контрольну роботу 
у формі відповідей на три запитання, які вибирають з контрольних пи-
тань.  

КОНТРОЛЬНІ  НОРМАТИВИ 

1. Стійки — вершник, свічка, рамка, лук, лошак, кінь, сокіл, журавель, 
плуг, скрут, присяд, припад. Швидкі і впевнені переміщення. 

2. Удари руками (стусани): прямий, молот, дзига, коса, крюк, вихлист. 
3. Удари ногами: копняки — прямий, боковий; тинки — внутрішній, 

зовнішній, з поворотами на 180°, 360°, підсьок, передня і  
задня мітла, полоз, лошак, здриг (коліном). 

4. Падіння: вперед, назад, убік; самоперекиди: вперед, назад, через 
плече, убік. 

5. Кидкова техніка: 7 кидків — клумак, перетуп, млин, осадка, візок, 
підсьок, скрут. 

6. Техніка козацького танцю: переміщення, павучки, повзунці, мете-
лиця, мітла, колесо, жабка, чорт, щупак, розніжка, коза, лошак, боч-
ка, сокіл, перекат. Вміти танцювати елементи гопака. 

7. Спеціальні комплексні вправи: 4 вправи комплексу “Кремінь”, 
7 вправ комплексу “Гойдок”. 
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