Лекція 6.  Загартування та природні чинники у фізичному вихованні.
Загартування здавна було невід’ємною частиною народної культури українців. Наші предки добре усвідомлювали, що природа є головним джерелом сили та здоров’я, тому активно використовували її ресурси для зміцнення організму. Сонце, повітря, вода, земля та рухова активність на свіжому повітрі виступали природними «ліками», що сприяли довголіттю й фізичній витривалості.
Основні природні чинники загартування. В народній традиції загартування ведеться в чотирьох стихіях: повітря, сонце, вода, земля.
1. Повітря. 
· Використання світанкового та вечірнього свіжого повітря для прогулянок і праці.
· Повітряні ванни (сон під відкритим небом, відпочинок на природі) тренували терморегуляцію та дихальну систему.
2. Сонце.
· Сонячні ванни застосовувалися для укріплення кісток, покращення обміну речовин.
· У народі говорили: «Сонце здоров’я дарує» – адже воно підвищує імунітет і настрій.
3. Вода.
· Купання в річках, ставках, крижаних ополонках на Водохреща.
· Обливання холодною водою для загартування дітей і дорослих.
· Вода розглядалася як стихія очищення і фізичного, і духовного.
4. Земля.
· Ходіння босоніж по траві, росі чи землі вважалося способом отримати «силу від землі».
· Польові роботи, ігри на подвір’ї, біг по ґрунтових дорогах укріплювали стопи та весь опорно-руховий апарат.
Фізіологічне значення загартування.
1. Розвиток імунітету – підвищення стійкості до простудних і хронічних захворювань.
2. Загальна витривалість – поліпшення роботи серцево-судинної та дихальної систем.
3. Психоемоційний ефект – зняття стресу, покращення сну, формування оптимізму.
4. Тренування адаптаційних механізмів – організм швидше пристосовується до змін клімату й температури.
Народні практики загартування. 
1. Купання дітей у холодній воді влітку.
2. Обливання на Юрія та Івана Купала.
3. Вечірні прогулянки для «спокійного сну».
4. Зимові обряди пірнання в ополонку.
5. Робота й ігри просто неба незалежно від пори року.
Приклад комплексу загартування на основі народних традицій (Табл. 8).
	Етап 
	Практика 
	Опис виконання 
	Народна традиція / символіка 
	Очікуваний ефект

	1. Ранкове пробудження
	Умивання холодною водою
	Умивання обличчя, рук і грудей джерельною чи колодязною водою. 
	«Вода знімає сон і дає силу».
	Активізація нервової системи, покращення кровообігу.


	2. Повітряні ванни 

	Прогулянка босоніж по росі 
	5–10 хв. ходіння по траві на світанку. 
	Вважалося, що роса «очищає тіло й душу». 
	Загартування стоп, стимуляція імунної системи.

	3. Сонячне тепло 

	Сонячні ванни 
	Перебування на сонці 10–15 хв. вранці або ввечері. 
	«Сонце життя дарує». 
	Синтез вітаміну D, зміцнення кісток і психоемоційний підйом.

	4. Водні процедури 

	Купання у річці / обливання холодною водою 
	Купання влітку або коротке обливання прохолодною водою. 
	Обряди на Івана Купала, Водохреща. 
	Загартування, тренування серцево-судинної системи.

	5. Рухова активність 
	Народні ігри або вправи
	Біг, стрибки, гопак, рухливі ігри просто неба.
	«Хто рухається – той здоровий».

	Розвиток сили, витривалості, спритності.

	6. Вечірній обряд 

	Спокійна прогулянка та дихальні вправи 
	Повільна ходьба, глибоке дихання, слухання співу птахів. 
	«Природа лікує». 
	Розслаблення, зміцнення нервової системи, кращий сон.


Табл. 8. Приклад комплексу загартування на основі народних традицій
Загартування та використання природних чинників у фізичному вихованні – це не лише спосіб укріплення здоров’я, а й важливий елемент культурної спадщини українців. Воно поєднує фізичне, духовне та моральне виховання, сприяє формуванню гармонійної, сильної й витривалої особистості.

