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Вступ. На сьогоднішній день в Україні, відмічається низький рівень  

фізичної підготовленості молодого покоління [1, 12, 14, 27]. Різноманітні 

напрями підвищення рівня фізичної підготовленості молоді висвітлені в працях 

багатьох авторів, які пропонують традиційні [4, 14] та інноваційні засоби 

фізичного виховання [26, 28, 29], нові авторські методики [5, 12], різноманітні 

види рухової діяльності [13] та ін.     

Одним із шляхів вирішення даної проблеми, на наш погляд, є звернення 

до національних традицій українського народу, зокрема самобутньої культури 

запорізького козацтва. Оскільки, за твердженнями О. А. Бачинської [2],  

О.  В. Кириченка [8], В.  І.  Мірошниченка [15], О. Л. Притули [18], Л. А. Шарової 

[24], Д. І. Яворницького [25] у Запорізькій Січі існувала одна з найбільш  

ефективних у світі систем військово-фізичної підготовки, спрямованої на 

фізичне та духовне вдосконалення людини.  

Зв'язок роботи з науковими програмами, планами, темами. 

Дослідження проведено згідно Тематичного плану Харківської державної 

академії фізичної культури наукової теми «Вдосконалення процесу фізичного 

виховання різних верств населення» на 2020–2026 рр. (номер державної 
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реєстрації 0120U101110). 

Мета дослідження – вивчити особливості військово-фізичної підготовки 

у Запорізькій Січі.  

Завдання дослідження. 

1. Проаналізувати різноманіття фізичних вправ у системі військово-

фізичної підготовки козаків. 

2. Розкрити особливості застосування оздоровчих сил природи та 

гігієнічних факторів. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення наукової і 

методичної літератури. 

Результати дослідження та їх обговорення. Система фізичного 

виховання козаків включала різноманітні фізичні вправи, рухливі ігри та 

змагальну діяльність, засновану на елементах народної фізичної культури, 

звичаях та традиціях українського народу. Різноманітність і багатство засобів 

давали можливість вирішувати переважну більшість завдань військово-фізичної 

підготовки козаків. Головною метою було виховання фізично здорових людей з 

високою духовністю, моральністю, волелюбністю та яскраво вираженою 

національною свідомістю. Козаки прагнули до фізичної та духовної 

досконалості, тому багато часу приділяли розвитку рухових здібностей, 

формуванню різноманітних прикладних вмінь і навичок, виконанню  

спеціальних фізичних та психофізичних вправ, спрямованих на самопізнання і 

саморозвиток особистості та зміцнення здоров’я [10, 11, 16, 20].  

Аналіз наукових досліджень [19, 22] дозволяє констатувати, що в 

Запорозькій Січі існував культ фізичної досконалості людини, оскільки: 

– відбувалося посилене фізичне виховання дітей і підлітків у сім’ї та 

закладах освіти; 

– до Запорізької Січі приймали людину з високим рівнем фізичної 

підготовленості; 

– запорізькі козаки обирали старшинами лише фізично досконалих людей; 

– свій вільний час практично всі запорожці присвячували виконанню 
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фізичних вправ;  

– існує велика кількість легенд і переказів про надприродні можливості 

козаків. 

Пріоритетне місце в спеціальній підготовці козаків відводилося: 

✓ цілеспрямованому розвитку рухових якостей; 

✓  вдосконаленню навичок у плаванні, пірнанні, бігові, їзді верхи;  

✓  володінню різними видами холодної та вогнепальної зброї (шаблі, 

списи, ножі, пістолі, рушниці та ін.) 

✓ володіння різноманітними засобами пересування (віз, човен, галера 

тощо). 

Як стверджує М. Коннова [9], для того, щоб стати козаками молодь 

спочатку проходила сувору школу фізичного випробування, складовою 

частиною якої були різноманітні фізичні вправи та змагання. 

Фізична підготовка козаків складалася з гімнастики, яка включала 

підготовчі вправи: рухи голови, рук, ніг, всього тіла при вільному положенні 

тіла, без будь-якого напруження. Рухи голови і тіла рекомендовано виконувати 

плавно, а колоподібні махи руками, підйоми на пальці ніг і присідання – за 

рахунок кроку. Стрибки виконувалися у висоту, довжину і вниз. Передбачалися 

стрибки з висоти до 2,1 метрів вниз. Вимоги до силових вправ полягали у 

підтягуванні голови вище поперечини і повторенні цієї вправи певної кількості 

разів.  

А. В. Цьось [22] відмічає, що важливе місце відводилося вмінню плавати в 

різноманітних умовах, пірнати, веслувати, керувати човном. Зі всього 

різноманіття фізичних вправ козаки досить часто віддавали перевагу плаванню, 

оскільки воно носило прикладну спрямованість і без цього уміння було дуже 

важко, практично неможливо вижити в той час.  

Частими були пірнання, інколи за люлькою, цінувалося вміння підняти її 

зубами. Щовесни влаштовувалися змагання з веслування поперек бурхливого 

Дніпра. Відмінну підготовленість демонстрували козаки під час морських 

походів, вони проходили до 15 км моря за годину. 
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Д. І. Яворницький [25] вказує на те, що кожен козак повинен був 

бездоганно володіти зброєю. Зброя козаків була дуже різноманітною: 

вогнепальна, холодна, метальна та ін. У козацькому війську не існувало єдиних 

стандартів озброєння та амуніції і кожний козак мав озброєння згідно з його 

вподобаннями та матеріальними можливостями. Козаки вміло застосовували 

наявну зброю, постійно підвищували рівень своєї майстерності, а також часто 

вигадували нові варіанти застосування зброї, що надавало їм значної переваги 

над супротивником.  

Боплан Ґ. [3], М. Коннова [9], С. М. Філь, О. М. Худолій, Г. В. Малка [19] 

відмічають, що важливою частиною фізичної підготовки у козаків було 

фехтування. Багато часу приділяли тренуванню з шаблею. Удари спочатку 

відпрацьовувалися на  опудалах, лозі або глині стоячи на землі, потім – верхи на 

конях. Пікою кололи або били по солом’яних щитах, опудалах і кулях. Такі 

заняття розвивали швидкість реакції у захисті чи нападі, координацію рухів і 

ударів при раптовій зміні положення тіла суперника, силу ніг. Після оволодіння 

технікою фехтування переходили до тактики: до опанування дій під час 

поєдинку. Тактика вимагала розвитку та вдосконаленню вольових та психічних 

якостей: рішучості, здатності подолати негативні емоції, а також розвивала увагу 

до дій суперника, вчила аналізувати його рухи.  

А. В. Цьось [22] вказує на особливе відношення козаків до коней. Майбутні 

козаки у три роки їздили верхи по двору під наглядом, а в п’ять років були вже 

досвідченими вершниками. Все це сприяло розвитку координації рухів, вмінню 

поєднувати свій центр ваги з центром ваги коня. Юнаки застосовували 

дерев’яного коня, щоб навчитися заскочити на нього, перестрибнути його 

кількома способами. У подальшому виконували вправи зі зброєю на коні, 

рубання опудал, піднімання предметів із землі, нахилянням в різні сторони, їзда 

стоячи, вниз головою та інші вправи. 

У Запорізькій Січі досить популярними були герци, що передували 

поєдинку козаків з ворогами або двобій окремих воїнів перед битвою, в якому 

виявлялося військове мистецтво. Молоді козаки виробляли на конях всілякі 
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вправи: розігнавши коня, ставали ногами на кульбаку, підкидали догори шапку і 

влучали в неї кулею з рушниці, перестрибували кіньми рівчаки й тини, вибігали 

кіньми на крутобокі могили тощо. 

Традиційними були змагання на конях. Уміння поводитися з конем було 

однією із головних вимог до козака. Випробовування полягало в тому, щоб на 

дикому коні без сідла, без вуздечки, обличчям до хвоста проскакати степ і 

повернутися здоровим.  

Ряд авторів [6, 7, 16, 24] відзначають значне поширення серед запорізьких 

козаків різноманітних систем одноборств. Найвідоміша з яких лягла в основу 

козацького танцю гопак. 

Зокрема А. В. Цьось [22, 23], зазначає, що до складу системи «гопак» 

входили акробатичні вправи, концентрація внутрішньої енергії людини на 

окремі моменти, характер рухів, силу ударів ніг і рук. Бойовий гопак представляє 

собою стрибкову систему дальнього бою, який не поступає світовим стилям 

східної боротьби. Деякі вчені вважають, що гопак був набагато складніший і 

багатший засобами, ніж система одноборств «ушу». 

С. М. Філь, О. М. Худолій, Г. В. Малка [19] вказують про існування на 

Запоріжжі й інших видів козацької боротьби: «гойдок», «спас», «на ременях», 

«навхрест», «на палицях» тощо. 

Козаки, які постійно займалися вдосконаленням свого фізичного й 

психофізичного стану, оволодівали специфічними дихальними вправами, 

подібно до йогів [25].  

Слід зауважити, що навіть тоді, коли молодого хлопця приймали до лав 

козацтва, він не залишав заняття фізичними вправами і продовжував 

вдосконалювати свої вміння, навички та розвивати фізичні якості.  

Важливою складовою системи гармонійного фізичного виховання козаків 

було вміле використання оздоровчих сил природи та гігієнічних факторів. 

Профілактиці різноманітних захворювань, зміцненню здоров’я та сприяння 

довголіттю  допомагало загартування. 

Досвідчені козаки, козацька старшина уважно і прискіпливо, з 
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відповідальністю перевіряли загартованість і витривалість молоді на спеку й 

холод, дощ і сніг, брак одягу та їжі [17, 18, 21]. 

Як відмічає Д. І. Яворницький [25], суттєвий вплив на фізичне 

вдосконалення козацької молоді у процесі її підготовки до військової діяльності 

мало обов’язкове дотримання розпорядку дня, що було основою формування 

міцної військової дисципліни серед козацтва. 

На дуже міцне здоров’я та довголіття запорожців звертали увагу 

мандрівники й дослідники, які відвідували Запорізьку Січ. Зокрема, Ґ. Боплан [3] 

писав, що козаки мають міцне здоров’я і майже не знають хвороб.  

А. В. Цьось [22] зазначає, що за давнім звичаєм більшу частину року 

запорожці ходили в легкому одязі, без головних уборів, часто босими й з 

оголеним торсом, що давало добрий ефект від повітряних ванн. Завдяки 

постійному перебуванню на повітрі організм козаків поступово пристосовувався 

до навколишньої температури, нижчої від температури тіла. Завдяки дії повітря 

непомітно зникало збудження, покращувався сон, з’являвся бадьорий та 

життєрадісний настрій; позитивно впливали повітряні ванни й на серцево-

судинну систему, сприяли нормалізації артеріального тиску.  

Суттєве значення для загартування козаків мав сон на свіжому повітрі. Це 

підвищувало стійкість організму до простудних захворювань верхніх дихальних 

шляхів.  

Серед запорожців великого поширення набуло загартування водою. 

Козаки приймали водні процедури рано-вранці, коли шкіра рівномірно зігріта, 

що забезпечує хорошу судинну реакцію. Загартування водою, порівняно з 

повітрям, мало сильніший вплив.  

Серед різноманітних фізичних вправ козаки віддавали перевагу плаванню 

– одного із найбільш ефективних способів загартування. Воно має велике 

оздоровче значення, зміцнює серцево-судинну, дихальну й м’язову системи, 

сприяє гармонійному розвиткові особистості. Купалися запорожці впродовж 

усього року [16, 22, 25].  Ці факти свідчить про високий рівень загартованості 

козаків. 
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А. В. Цьось [22] вказує, що запорізькі козаки дуже цінували цілющі 

властивості сонячного проміння і тому прагнули якомога більше часу побути під 

його дією. Варто зазначити, що козаки жили на берегах водойм: річок, озер, 

ставків, де ультрафіолетових променів значно більше. Унаслідок тривалого 

перебування козаків на сонці відбувалася пігментація шкіри, яка набувала 

коричневого кольору. Вона захищала запорожця від надмірного сприймання 

ультрафіолетових променів. 

Одним із важливих компонентів, що забезпечують міцне здоров’я, є 

раціональне харчування. За даними Д. І. Яворницького [25], у Запорізькій Січі на 

стіл подавали такі страви: соломаху (густо зварене на воді житнє борошно), 

тетерю (не дуже густо зварене на квасі житнє борошно чи пшоно), щербу (рідко 

зварене на риб’ячій юшці борошно). Круту тетерю їли з риб’ячою юшкою, 

жиром, молоком або водою. Мамалигу (тісто з проса чи кукурудзи) їли з бринзою 

чи пастремою – висушеною на сонці бараниною. Ласували козаки й м’ясом, 

зокрема свининою і дичиною. Із задоволенням споживали рибу. Взагалі 

запорожці надавали перевагу більше рибній, ніж м’ясній, їжі. Не відмовлялися 

від вареників, сирників, гречаних галушок із часником. Їжу запивали 

різноманітними напоями з металевого або дерев’яного посуду.  

Отже, їжа козаків була різноманітною, збалансованою, повноцінною і 

водночас простою та помірною, що забезпечувало високу працездатність та 

міцне здоров’я.  

Висновки. 

1. Запорозькі козаки створили ефективну систему спеціальних фізичних та 

психофізичних вправ, спрямованих на тілесне, психофізичне та моральне 

вдосконалення воїна. Застосування різноманітних засобів фізичного виховання 

давало змогу козакам бути фізично сильними, витривалими, легко долати 

труднощі військових походів. 

2. Раціональне використання оздоровчих сил природи та гігієнічних 

чинників, що було складовою системи військово-фізичної підготовки, 

виховувало людей, які легко переносили спрагу, голод, спеку й холод та були 
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надійними захисниками всього українського народу. Поєднання культу фізичної 

досконалості та високої духовності давало можливість виховувати справжніх 

лицарів, еліту і гордість українського народу. 

3. Самобутність, насиченість та ефективність досвіду фізичного 

вдосконалення періоду Козацької доби дає можливість широкого використання 

цієї спадщини у сучасному освітньому процесі підростаючого покоління для 

створення міцного фундаменту національної системи фізичного виховання. 

Перспективи подальших досліджень у даному напрямі можуть полягати 

у вивченні історії розвитку бойового гопака.   
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