Лекція 4.  Українські народні рухливі ігри, як засіб оздоровлення. 
Українські народні рухливі ігри здавна були не лише формою дозвілля, але й потужним засобом фізичного, морального та духовного виховання. Вони поєднували елементи спорту, ритуалів, обрядовості та виховних практик. Гра сприяла розвитку сили, спритності, витривалості, швидкості, психофізичних якостей, а також гуртувала громаду, виховувала у дітей та молоді чесність, взаємопідтримку й відповідальність.
Завдяки динамічності та емоційній насиченості народні ігри виступали природним способом оздоровлення організму, збереження рухової активності та підвищення імунітету. Вони були пристосовані до різних вікових категорій та умов життя (село, козацькі табори, вечорниці, толоки).
Оздоровчі функції народних ігор: 
1. Фізичний розвиток – укріплення опорно-рухового апарату, розвиток витривалості.
2. Дихальна тренування – ігри на швидкість та голос (вигуки, спів) сприяли зміцненню дихальної системи.
3. Психологічне розвантаження – гра знімала стрес, давала позитивні емоції.
4. Соціальна адаптація – виховання командного духу, взаємоповаги, справедливості.
5. Духовний аспект – зв’язок із традиціями, ритуалами, виховання національної ідентичності.
	№ 
	Назва гри 
	Короткий опис виконання 
	Основний розвиток

	1 
	Гуси-лебеді 
	Один гравець – «вовк», решта – «гуси», які тікають від нього. 
	Швидкість, координація, реакція.

	2 
	Котилася торба 
	Діти стають у коло, передають предмет під пісню, зупинив – виконує завдання. 
	Ритм, увага, соціальна взаємодія.

	3
	Рибалки і рибки. 
	«Рибалки» тримаються за руки, утворюючи сіті, ловлять «рибок». 
	Сила, витривалість, командність

	4
	Жмурки 
	Один із гравців із зав’язаними очима ловить інших. 
	Орієнтація у просторі, слух. 

	5
	Горю-дуб 
	Один гравець «пожежа», решта – рятуються.
	Витривалість, швидкість.

	6
	Подоляночка 
	Гравці утворюють коло, обирають «подоляночку», виконують спів і рухи. 
	Ритмічність, координація, творчість.

	7
	Перетягування линви 
	Дві команди тягнуть канат у протилежні боки. 
	Сила, командна взаємодія.

	8
	Козацькі лави. 
	Дві команди зчіплюються руками й намагаються зламати лаву суперників
	Фізична міць, єдність, стратегія.

	9
	Гопак-гра 
	Ігрове відтворення елементів бойового танцю: стрибки, присідання, удари. 
	Гнучкість, сила, національна ідентичність.

	10
	Вербич 
	Гравці утворюють «тунель» із рук, через який пробігають інші. 
	Спільність, довіра, швидкість.


Табл. 6. Варіант комплексу українських народних ігор для всебічного розвитку людини
Народні рухливі ігри є універсальним засобом оздоровлення, що гармонійно поєднує фізичний розвиток із духовним і соціальним вихованням. Використання їх у сучасній освітній та оздоровчій практиці допоможе зберегти традиції, розвинути здоровий спосіб життя та зміцнити імунітет молоді й дорослих.
Народні ігри для розвитку фізичних якостей
1. Сила 
· Перетягування линви – дві команди змагаються у тягненні каната в протилежні боки. Розвиває: силу рук, спини, командний дух.
· Козацькі лави – команди шикуються в лінії, зчіплюють руки й намагаються зламати лаву суперників. Розвиває: м’язову силу, витримку, стратегічне мислення.
2. Швидкість 
· Гуси-лебеді – один гравець («вовк») ловить інших («гусей»), які тікають. Розвиває: реакцію, швидкість бігу, орієнтацію в просторі.
· Горю-дуб – обраний гравець переслідує інших, які розбігаються після сигналу. Розвиває: стартову швидкість, маневреність.
3. Витривалість 
· Рибалки і рибки – «рибалки» створюють сіті, утримуючи одне одного за руки, а «рибки» намагаються їх прорвати. Розвиває: витривалість, силу м’язів, координацію.
· Бій півнів – гравці стоять на одній нозі, намагаючись виштовхати суперника з кола. Розвиває: стійкість, витримку, м’язову силу.
4. Гнучкість 
· Подоляночка – гра з піснею та танцювальними рухами, які потребують нахилів, присідань, обертань. Розвиває: пластичність, координацію, ритмічність.
· Вербич – учасники утворюють «тунель» із піднятими руками, крізь який пробігають інші. Розвиває: рухливість тіла, гнучкість у поєднанні з швидкістю.
5. Спритність 
· Жмурки – один гравець із зав’язаними очима намагається впіймати інших. Розвиває: орієнтацію, спритність, слухову увагу.
· Котилася торба – діти сидять у колі, передають предмет, співаючи пісню; після зупинки обирається гравець для завдання. Розвиває: швидкість реакції, увагу, дрібну моторику.
Усі ці ігри були частиною щоденного життя українців, сприяли розвитку фізичних якостей у поєднанні з духовно-моральними цінностями (чесність, взаємоповага, взаємодопомога).

