ТЕМА: ТРАДИЦІЇ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ В ІСТОРІЇ УКРАЇНСЬКОГО НАРОДУ 
Мета: продовжити знайомство з метою, завданнями, змістом та шляхами здійснення фізичного виховання; проаналізувати погляди українського народу на фізичне виховання; навчитися застосовувати досвід українського народу в практичній діяльності.
В результаті самостійної роботи студенти повинні
знати:
· мету, завдання, зміст та шляхи здійснення фізичного виховання;
· погляди українського народу на мету, завдання та зміст фізичного виховання;
· способи, що їх застосовував український народ, для здійснення фізичного виховання;
· шляхи застосування досвіду українського народу в практичній діяльності вчителя.
вміти:
· аналізувати погляди українського народу на мету, завдання, зміст та шляхи здійснення фізичного виховання;
· давати оцінку  поглядам українського народу на фізичне виховання;
· визначати найдоцільніші засоби, що їх застосовував український народ, для здійснення фізичного виховання;
· застосовувати досвід українського народу в процесі здійснення фізичного виховання;
· працювати з педагогічною літературою.

Завдання для самостійної роботи
1. Проаналізуйте наступні   народні прислів’я та дайте оцінку поглядам українського народу на фізичне виховання

НАРОДНА ПЕДАГОГІКА ПРО ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ
· Здоров'я - всьому голова.
· Здоров'я людини - багатство країни.
· Найбільше багатство - здоров'я.
· Як дитина бігає і грається, то їй здоров'я усміхається.
· Хто цигарки палить, той у гріб спішить.
· Горілка з ніг людей збиває.
· У гуляки діти вовкулаки.
· Розпусник гуляє - гнилу душу має.

2. Опрацюйте  уривки з книг  Стельмаховича М.Г.: «Народна педагогіка. Піклування про здоров'я та фізичний розвиток дітей» та «Українська родинна педагогіка» та законспектуйте їх відповідно до плану:
1. Причини, які спонукали український народ, надавати ключового значення фізичному вихованню
а). взаємозв’язок фізичного виховання і розумового;
б). взаємозв’язок фізичного виховання і морального;
в). взаємозв’язок фізичного виховання і трудового. 
2. Роль матері у фізичному виховання малюка.
3. Засоби фізичного виховання, що їх застосовував український народ
а). природні (сонце, повітря, вода, харчування, рух і відпочинок, одяг, чистота й охайність); 
б) штучні (спеціальні: гімнастика, фізкультура,  спорт, гартування тіла).




М.Г. Стельмахович
Народна педагогіка
Піклування про здоров'я та фізичний розвиток дітей
Народна педагогіка ставить піклування про здоров'я та фізичний розвиток дітей на перше місце («Нема щастя без здоров'я», «Здоровому все здорово»). З цього, по суті, й розпочинається виховання дитини в сім'ї. Зразу ж після появи немовляти на світ батьки вважають своїм першим і головним обов'язком піклуватись про здоров'я. Так, співаючи над колискою немовляти, мати бажає своєму дитяті «рісточки у кісточки», «здоров'ячко на сердечко» і хоче, щоб воно «спало не плакало, росло - не боліло».
Велике значення нормального фізичного розвитку зумовлювалось цілком реальними життєвими потребами. У діяльності трудової людини завжди постає немало таких проблем, для подолання яких потрібні чималі фізичні зусилля. Сила і витривалість, стійкість і спритність в народі високо ціняться. Ці риси батьки прагнули виховати в своїх дітей. Крім того, народ давно збагнув, що фізичне виховання нерозривно пов'язане з іншими сторонами формування особистості.
Емпіричним шляхом народна педагогіка дійшла висновку, що вдале просування фізичного розвитку дитини сприяє виробленню таких важливих її рис, як наполегливість, відвага, рішучість, чесність і дисциплінованість, потяг до праці, впевненість у своїх можливостях, оптимізм, колективізм, здатність до переборення труднощів. Кожний знає, що фізично загартована людина рідко хворіє на інфекційні хвороби, може стійко переносити холод і спеку, погодні й життєві негоди, витримувати тривале фізичне навантаження.
У народі з покоління в покоління передаються казки, легенди, думи, оповідання про людей, наділених надзвичайною фізичною силою, - богатирів Іллю Муромця, Кирила Кожум'яку, Добриню Нікітича, Микулу Селяновича, Івася Коновченка (Удовиченка), Федька Ґанджу Андибера, Котигорошка. Велич богатирів у тому, що їхня надзвичайна фізична сила поєднується з моральною довершеністю. Всі вони завжди на перше місце ставлять громадські справи, борються із злом, відстоюючи інтереси трудящих. Тому й народ їм завжди глибоко симпатизує. Цікаво, що в російському та українському епосі богатирями були не тільки чоловіки, а й жінки. Народною уявою, наприклад, створено такі прекрасні образи жінок-богатирок, як поляниця Настасія Микулична - дружина богатиря Добрині, Настасія-королівна - дружина богатиря Дуная, Маруся - козацька дочка. Це переконливо свідчить про однакове ставлення народної педагогіки до фізичного виховання як юнаків, так і дівчат.
Фізична і розумова діяльність завжди перебувають у тісному зв'язку («Сила без голови шаліє, а розум без сили мліє»), однаково репрезентуючи позитивні ознаки особистості («Сила та розум - краса людини»). Піднесення рівня фізичного розвитку поліпшує розумову діяльність людини («В здоровому тілі - здоровий дух»), працездатність («Щоб працювати, треба силу мати»).
Особливо чітко простежується зв'язок фізичного виховання з трудовим. Народна педагогіка високо підносить значення фізичного розвитку тому, що він створює добрі передумови для повноцінної й активної трудової діяльності. Кожний батько й мати знають, що своєчасне формування в дитини рухових навичок, удосконалення її фізичних якостей і зміцнення здоров'я допомагають їй успішно оволодівати трудовими діями. Високопродуктивною праця здебільшого буває тоді, коли той, хто працює, фізично дужий, спритний, витривалий. Тому при створенні нових сімей враховували, поряд з усіма іншими якостями, також фізичну зрілість молодих. Дівчата здорові, жваві, гарні мали більше шансів вийти заміж («Личко дівку віддає»). Батьки нареченої теж цікавилися не тільки походженням, родинними зв'язками і матеріальним становищем нареченого, а й станом його здоров'я. Прихід у сім'ю кремезних зятя чи невістки вселяв тверду надію, що в неї влились нові робочі руки. Та й гарантій більше, що в здорових батьків народяться здорові діти.
Отже, значення фізичного виховання в народній педагогіці зумовлюється тим вагомим вкладом, яке воно вносить у зміцнення здоров'я підростаючого покоління та правильний його фізичний розвиток, збільшення тривалості життя, формування в молоді найважливіших морально-вольових якостей, прищеплення відповідних санітарно-гігієнічних навичок, здійснення підготовки до участі в продуктивній праці і до захисту рідної землі. Велика увага до фізичного виховання в родинній етнопедагогіці зумовлена високим гуманізмом народу. Добре розуміючи, що хвороба чи каліцтво травмує людину («Коли немає сили, то й світ не милий»), трудящі борються за те, щоб діти могли рости бадьорими, сильними, здоровими й життєрадісними («Веселий сміх - здоров'я»). А народна мудрість закликає: «Бережи одежу знову, а здоров'я змолоду», бо «Горе стихає, а здоров'я зникає, і радість минає».

М.Г. Стельмахович
Українська родинна педагогіка
Кожна добра мати, годуючи сама свою грудну дитину, зобов'язана неухильно дотримуватися відповідних правил, а саме: харчуватися здоровими стравами, уникаючи гострих приправ й алкогольних напоїв; бути в постійному русі, на свіжому повітрі; не витрачати забагато розумових і фізичних сил; чергувати працю з відпочинком; не піддаватися журбі й хвилюванням; немовля брати на руки, багато до нього говорити, лагідно пригортаючи, голублячи, носити на руках, колисати та співати колискових пісень, виявляти постійну ласку та увагу.
Колисання корисне, бо воно: 1) заспокоює дитину, сприяє засинанню; 2) компенсує безпомічність рухів самого немовляти; 3) наче продовжує рух, якого дитина зазнавала в утробі матері; 4) сприяє розвитку вестибулярного апарату, ростові та зміцненню організму дитини.
Наукою та багатовіковою практикою нашого чи інших народів світу переконливо доведено, що діти, яких колишуть, у 2-3 роки швидше ростуть і розвиваються, а вирісши, як правило, не знають закачування в транспорті (автобусі, літаку, кораблі) під час їзди. Юнаки легко переносять військову службу в річково-морському флоті.
Звичайно, що позитивні наслідки дає колисання правильне, нормальне, не швидке й не сильне, тобто помірне, лагідне, спокійне, а не шалене. Швидке, різке, чимось роздратоване колисання, особливо після їди, шкідливо діє на нервову систему, мозок та мислення дитини, викликає запаморочення. А слабшим дітям шкодить навіть протяг повітря, який утворюється при такому нерозсудливому колисанні.
Усе сказане визначає перший аспект тілесного виховання дітей у сім'ї. Другий аспект виявляється у застосуванні відповідних засобів фізичного виховання, які ділимо на дві групи:  1) природні; 2) штучні (спеціальні).
До природних засобів тілесного виховання належать: сонце, повітря, вода, харчування, рух і відпочинок, одяг, чистота й охайність.
Діти, яким не вистачає свіжого й чисто повітря - кволі й бліді, швидко простуджуються і часто хворіють. Вельми небезпечними для малят є холодні протяги.
Іншим необхідним, природним засобом підтримання життя та здоров'я людини є харчування. Для дітей воно особливо важливе ще й тим, що допомагає їхньому росту та розвиткові тілесного організму. Звичайно, за умови правильного харчування. Недарма кажуть: «Смачно їсти, добре спати - Бог здоров'я мусить дати».
Загальноприйнято в Україні відлучати дитину від маминих грудей, коли їй виповниться один рік, але не раніше. Цікаво, що стародавні грекині годували своїх дітей грудним молоком до півтора-двох років. Звичайно, що попутно поступово привчали їх до звичайного харчування дорослих. Щоправда, їжа дітей має бути різноманітною. Дитина, яка не доїдає, слабо розвивається як фізично, так і духовно. Той, хто захоплюється перегодовуванням дитини, теж робить замах на її здоров'я, калічить духовно й морально, збуджуючи в неї такі негативні риси, як халатність і ненажерство. Кожна розумна людина їсть для того, щоб жити та працювати, а не для того, щоб об'їдатися. Тож привчаймо своїх чад змалку до помірності в харчуванні.
Для дітей слід давати найздоровішу їжу (до якої насамперед належать усі види м'ясних страв), не дозволяти їм вередувати, перебирати їжею, а привчати їсти, що дають. Переважно це мають бути хліб, молоко (коров'яче, козяче), овочі та фрукти, усе розмаїття народної кулінарії, яка має світове визнання. Українські вареники, борщ, галушки, каша, куліш і кулеша, ряжанка, бануш відомі не тільки в Україні, а й за її межами. «То не свято і не неділя, як немає вареників», - жартують українці. Гострі спеції (типу перцю, гірчиці, оцту), алкогольні й збуджуючі напої (міцний чай, натуральна кава) дітям протипоказані. Вживання солодощів (цукерок, шоколаду, тістечок) якнайпомірніше, щодо температури страви, то її їдять ні гарячу, ні холодну. Споживання великої кількості морозива, коктейлів, води з льодом, молока та кефіру з холодильника, а також дуже гарячих страв шкодить шлункові та зубам. Ще шкідливішим є раптовий перехід від страв гарячих до холодних і навпаки.
До умов успішного травлення належить добре пережовування їжі. Тому привчаємо дітей до того, щоб вони не їли лакомо й поспішно. Чиста кринична вода й молоко належать до найкращих напоїв для дітей.
Активно впливає на тілесний розвиток рух і дозвілля дитини. Ходьба, біг, ручна праця стимулюють функції легень і серця, ріст організму, зміцнюють нервову систему, мускули й кості, розум, дух та волю дитини. Недарма кажуть: «У здоровому тілі - здоровий дух». Сама природа наділила дитину невичерпною рухливістю, що яскраво свідчить про її особливу потребу в ньому. То ж навряд чи доцільно докоряти за жвавість і рухливість та хвалити тихих і спокійних. Але й тут повинна бути своя помірність. Надмірний рух може зашкодити здоров'ю, виснажуючи ще незміцніле тіло.
Прекрасно тонізує молодий організм участь дитини у посильній праці та в рухливих дитячих іграх, яких у репертуарі української народної педагогіки міститься чимало. Але й тут потрібне розумне втручання батьків з тим, щоб регулювати дитячі забави, дотримуючись таких правил: 1) використовувати ігри відповідно до пори року; 2) уникати сильних рухів безпосередньо перед їдою і відразу після неї, що завдає шкоди здоров'ю; 3) не допускати забав, що викривляють хребет і груди, призводять до вивихів; 4) стежити, щоб дитина, розігрівшись у грі, не пила холодної води, не сідали й не лягала на сиру землю; 5) відвертати від гучних і галасливих забав («у ворон», «пищалки», «бубни»), ігор з гострими предметами та сірниками (вогнем), азартних ігор (у гроші, в карти), що розхитують нерви і не вчать нічого путнього;      6) урізноманітнювати ігрову діяльність; 7) дозволяти дітям гратися у надійному, безпечному, спеціально відведеному для цього місці, віддаленому від проїжджого транспорту (найкраще на відповідно обладнаному спортивному майданчику), і обов'язково на очах у батьків чи вихователів. Саме за таких умов ігри зміцнюють дух дитини, мислення, розвивають самодіяльність.
Оскільки фізичні та духовні сили людини можуть переносити напруження лише до певної міри, для зняття втоми конче потрібний відпочинок. Передусім маємо на увазі сон, який не тільки урівноважує духовні та тілесні навантаження, а й активно сприяє росту організму. Тому, чим менша дитина, тим довший її сон. У дітей різного віку тривалість сну неоднакова, а саме: до двох років - 18 год. на добу; 2-5 років - 12-15 год.; 6-10 років - 8-9 год. Починаючи з 10 років надмірний сон шкідливий. Залежування в ліжку плекає лінощі, спричинює моральні збочення. І ще одне зауваження. Сон дитини має бути природним, а не штучним, спровокованим ліками чи наркотичними засобами, що послаблює пам'ять і притупляє розум. Спати дитина повинна в дитячому ліжку.
Пряме відношення до тілесного виховання має одяг, який оберігає тіло людини від шкідливих впливів - від простуди чи перегріву. В зв'язку з цим потрібно, щоб одяг дитини був, по-перше, вигідним, а по-друге - пристосованим до відповідної статі, пори року, погоди, свята чи буднів, місця перебування тощо; він має бути виготовлений з природного матеріалу (льону, бавовни, хутра, вовни), а не з штучних, синтетичних (хімічних) волокон. Привчаючи дитину до самостійного користування одягом, варто виконувати народну пораду: «Тримай голову в холоді, а живіт, і ноги в теплі - будеш жити вік на землі!» Саме такими якостями і відзначається український народний національний одяг. Окрасою й національною гордістю для українців є вишита сорочка, а для українки - вишита блузка. Та й взагалі одяг народний чи прикрашений народними елементами надає дитині статного, приємного зовнішнього вигляду. Дівчаткам дуже пасує гарний бантик на голові, стрічка на платтячку.
Як бачимо, одяг у тілесному вихованні має не тільки фізичне та фізіологічне, а й морально-естетичне значення в плеканні естетичного смаку, соромливості, бережливості національних звичаїв, побутової культури, пристойності, скромності, статечності. Тому одяг у дівчинки не повинен бути надто короткий і витіюватий. Розкішність в одязі з педагогічної точки зору така ж небажана, як і занедбаність. Він повинен бути дитині «до лиця», приємний на вигляд, чистий, щоб не пригнічував і не виділяв серед інших. Дуже шкодить дитині тісний одяг.
Велике значення для тілесного виховання має чистота й охайність. «Чистота - запорука здоров'я», - провіщає народна мудрість, і роль одягу та купелі тут незамінна. У першому році життя - купання щоденне, надалі - двічі на тиждень, окрім щоденного ранкового вмивання, користування зубною щіткою і порошком.
Тілесному вихованню дітей сприяють сонячні ванни, купання в теплі пори року у відкритих чистих водоймах - річках, ставках озерах, при яких у кожному місті й на селі мають бути відповідні пляжі. Дуже добре, коли дитина навчиться добре плавати чи навіть триматися на воді. Вдома дітей купають у ванні або переносній ванночці. Крім того, бажано мати в кожному населеному пункті сучасну громадську чи приватну лазню загального користування, з окремими відділами для жінок і чоловіків. Останнім часом усе більшого поширення набирає в Україні добра традиція, за якою господар, споруджуючи власну хату, будує на своєму подвір'ї також лазню з парною.
Розглянуті природні засоби тілесного виховання мають своє продовження і поширення в штучних (спеціальних) засобах тілесного виховання - гімнастиці, фізкультурі та спорті, гартуванні тіла.
В Україні діти та підлітки здавна охоче беруть участь у таких видах спортивних занять, як: влітку - їзда на велосипеді, верхи на конях, на каруселі, біг за обручем й пропелером, перетягування каната, а взимку - гра в сніжки, катання на санках, лижах.
Система тілесного виховання передбачає також знання і неухильне дотримання основ домашньої санітарії та особистої гігієни, застосування народної медицини, зокрема народної педіатрії. Вельми благородно, коли подбаємо, щоб наші сини й дочки знали свій організм і вміли керувати собою, завжди були здатні  та готові допомогти людині, яка потрапила в біду - надати першу медичну допомогу при опіках і обмороженні, кровотечі, серцевих приступах, укусі гадюки, непритомності; врятувати потопаючого на воді, вступити в поєдинок з хуліганом, проявити лицарське ставлення до дівчини, жінки. 

3. Дайте відповіді на контрольні питання:
1. Якого значення надавав український народ фізичному вихованню? Свою думку обґрунтуйте.
2. Як мотивували в народі зв’язок фізичного і трудового виховання? Свою думку обґрунтуйте.
3. Як мотивували в народі  зв’язок фізичного і морального виховання? Свою думку обґрунтуйте.
4. Як мотивували в народі зв’язок фізичного і розумового виховання? Свою думку обґрунтуйте.
5. Які риси характеру особистості формувалися в результаті правильно організованого фізичного виховання?
6. Доведіть, що український народ великого значення надавав фізичному вихованню і хлопчиків, і дівчаток.
7. Якою є роль матері у фізичному вихованні малюка?
8. Чому в народі такого великого значення надавали колисанню дитини?
9. Які засоби застосовував український народ для здійснення фізичного виховання?
10. Як ви розумієте поняття тілесного виховання?
11. Чи тотожними є поняття фізичне та тілесне виховання?
12. Яка різниця між природними і штучними засобами фізичного виховання?
13. Охарактеризуйте природні засоби фізичного виховання.
14. Охарактеризуйте штучні засоби фізичного виховання.
15. Чому в народі такого великого значення надавали правильно організованому харчуванню дітей?
16. Чому в народі такого великого значення надавали правильній організації руху та відпочинку дітей?
17. Чому в народі такого великого значення надавали одягу дітей?
18. Чому в народі такого великого значення надавали чистоті та охайності?
19. Чому система тілесного виховання передбачає також знання і неухильне дотримання основ домашньої санітарії та особистої гігієни? Свою думку обґрунтуйте.
20.  Чому система тілесного виховання передбачає також застосування народної медицини?
21. Чи доцільно досвід українського народу щодо здійснення фізичного виховання застосовувати в умовах сучасної школи? Свою думку обґрунтуйте.
22. Чи корисним є для вчителя знання досвіду з фізичного виховання, який здійснювався в українській родині? Свою думку обґрунтуйте. 

4. Випишіть українські народні прислів’я про фізичне виховання  до словничка  «Український народ про виховання».
5. Творче завдання
[bookmark: _GoBack] На онові аналізу досвіду українського народу щодо здійснення фізичного виховання складіть у електронній формі пам’ятку для батьків «Корисні поради для тілесного виховання дитини на кожен день. Із народної скарбнички.»


