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різноманітними фізичними вправами (перестрибування через вогонь на купальські свята, весняні 
гаївки, хороводи). Своєрідними тренувальними та фізичними вправами є українські танці. Так, 
козацький гопак містить елементи козацького бою й боротьби. Недарма козаки славились у бою, 
цінували дуже, сильне тіло. Учені зазначають, що виходячи з військової необхідності, козаки завжди 
обирали ватажків серед фізично сильних і здорових людей. Невіддільним елементом здорового способу 
життя українців завжди була особиста гігієна. У сімʼї дорослі змалечку прищеплювали дітям елементарні 
гігієнічні навички: тримати в чистоті тіло, одяг, взуття, постіль, житло. В традиціях українців 
загальнодоступними засобами гігієни завжди були сонячні промені, свіже повітря, чиста вода. Широко 
використовували цілющі властивості сонця ще стародавні слов'яни, у яких побутував звичай виносити 
хворих із хати під пряме чи розсіяне сонячне проміння. А у козаків взагалі все життя було 
підпорядковане фізичному розвитку та загартовуванню. Більшу частину року, за давнім звичаєм, вони 
ходили в легкому одязі, без головних уборів, часто босими і з оголеним торсом, що давало добрий ефект 
від повітряних ванн. Козаки у теплу пору спали на свіжому повітрі, а це підвищувало стійкість організму 
до простудних захворювань. Прокидалися вони зі сходом сонця і йшли вмиватися та купатися на річку. 
Частина козаків купалася у водоймах не тільки влітку, а й восени та взимку. Низка мудро помічених 
профілактичних заходів окреслювалася в народі формулою «гріх». Гріхом вважалося їсти яблуко до 
Спаса (19 серпня за н. ст.), бо вони як слід достигали лише наприкінці серпня, а споживання нестиглих 
фруктів могло викликати шлунково-кишкові захворювання. Заборонялося купатися в річці до Івана 
Купала (6 липня), що теж виправдано, оскільки раніше вода ще недостатньо прогрівається. 

Упродовж історії свого існування український народ відобразив ставлення до здоров'я і 
здорового способу життя у численних прислів'ях та приказках. Більшість з них свідчать про 
розуміння українцями залежності здоров'я і способу життя, наприклад: «Бережи одяг, доки новий, а 
здоров'я – доки молодий», «Весела думка – половина здоров'я», «Веселий сміх – здоровʼя», «Держи 
голову в холоді, ноги в теплі, проживеш довгий вік на землі», «Журба здоров'я забирає, до труни 
попихає», «Здоров'я маємо – не дбаємо, а втративши – плачемо» тощо. 

На наш погляд, знання народних традицій українців щодо формування здорового способу 
життя, їх осмислення з позицій прийнятності для застосування у повсякденному житті сучаснику 
може слугувати могутнім важелем зміцнення його здоров'я. 
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Найважливіше завдання сучасної системи освіти – це сприяння максимально повній реалізації 

особистісного потенціалу людини, однією із принципових умов цього є високий рівень її здоров'я, 
від стану якого залежить фізичний потенціал людини, повноцінність розгортання її генетичної 
програми, працездатність, життєві та соціальні мотивації, соціальна активність та інше. Але 

результати наукових досліджень засвідчують, що переважна кількість учителів, педагогічні 
колективи загальноосвітніх навчальних закладів мають значні труднощі в організації і проведенні 
навчально-виховної роботи зорієнтованої на валеологічну освіту і валеологічне виховання учнів [1]. 

Стан здоров’я учнівської молоді України в усіх вікових і статевих групах характеризується 
усталеною тенденцією до погіршення. При цьому, як засвідчують вчені, саме освітнє середовище 
виступає одним з найбільш вагомих факторів ризику здоров'я дітей. Рівень валеологічних знань та 
вмінь учнів загальноосвітніх навчальних закладів не забезпечує їхньої упевненої і усталеної 
здоров’язберігаючої поведінки. У зв’язку з цим виникає потреба в створенні в навчальному закладі 
умов, що дозволяють учням зберігати і зміцнювати своє здоров’я, що формують в них таку потребу 
із залученням у цей процес не тільки валеологів, медичних працівників, але й насамперед всіх 
учителів незалежно від їхньої педагогічної спеціалізації [3]. 
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В основі валеологічного виховання та освіти лежить концепція формування здорової людини, 
що здійснюється через моральне, фізичне, статеве виховання, навчання способам психічної 
саморегуляції, передачу й засвоєння гігієнічних, фізіологічних, екологічних і медичних знань [2]. 

Валеологізація освітнього середовища забезпечується наявністю: валеологічно 
обґрунтованого розкладу навчальних занять; валеологічно і педагогічно доцільно організованої 
навчальної діяльності учнів; здоров’язберігаючих форм і методів навчання; санітарно-гігієнічних 
норм не тільки в навчальних приміщеннях, але й у забезпеченні рухової і розумової діяльності учнів; 
позитивної психологічної атмосфери у процесі навчання, спілкування і взаємодії вчителя й учнів; 
валеологічної грамотності учнів, яка передбачає не тільки знання про способи збереження здоров’я, 
але й дотримання здоров’язберігаючого поводження та способу життя; ціннісного відношення учнів 
як до власного здоров’я, так і до здоров’я оточуючих [4]. 

Валеологічне виховання учнів загальноосвітніх навчальних закладів може здійснюватися на 
різних рівнях, різними засобами. Але в будь-якому випадку воно будується на засадах певної 
компетентності вчителів, залежить від їхнього фізичного і психологічного благополуччя, 
особливостей ставлення до власного здоров’я і здоров’я учнів, їхньої готовності діяти в організації 
навчально-виховного процесу з урахуванням норм здоров’язбереження. Валеологічне виховання 
учнів повинне здійснюватись у системі освіти як щоденна практика будування і регулювання 
взаємин між усіма учасниками педагогічного процесу, як повсякденний досвід їх 
здоров’язберігаючого поводження. Головна роль в організації такого досвіду належить кожному 
вчителю, незалежно від його професійної спеціалізації. Його неповторна індивідуальність як носія 
валеологічної культури і суб’єкта міжособистісних відносин є головним взірцем і джерелом здоров’я 
учнів у навчально-виховному процесі. Процес валеологічного виховання учнів об’єктивно вимагає 
наявності у вчителя валеологічної культури. Валеологічна культура є складовою частиною 
загальної культури людства, яка містить у собі об’єктивні результати діяльності людей, що 
виявляються в рівні здоров’я людини і суспільства, суб’єктивні людські сили і здібності, що 
реалізуються в діяльності, спрямованої на забезпечення здорового способу життя кожної 
особистості. ЇЇ функцій: нормативна (закріплення соціальних норм здоров’я); аксіологічна 
(усвідомлення здоров'я як загальнолюдської цінності); регулятивна (збереження здоров'я); освітня 
(оволодіння валеологічними знаннями); виховна (формування стійких навичок і звичок здоров’я, 
здоров’язберігаючої взаємодії з оточенням). 

Валеологічна культура суспільства не існує поза валеологічною культурою його суб’єктів. 
Рівень прояву її функцій має безпосередній взаємозв’язок зі станом валеологічної культури 
особистості, оскільки вона є умовою, формою і сукупним результатом здоров’язбігаючої діяльності 
всіх членів суспільства. 
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ЗНАЧЕННЯ МАГІСТЕРСЬКОГО КУРСУ «ФІЗІОЛОГІЧНІ ОСНОВИ АДАПТАЦІЇ 
ДО М’ЯЗЕВОЇ ДІЯЛЬНОСТІ» У ПІДГОТОВЦІ ВЧИТЕЛІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 

 

Жиденко А. О. 
Чернігівський національний педагогічний університет імені Т. Г. Шевченка, Україна 

 
У зв’язку з Указом Президента України №42/2016 від 9 лютого 2016 року «Про Національну 

стратегію з оздоровчої рухової активності в Україні на період до 2025 року «Рухова активність – 
здоровий спосіб життя – здорова нація» [1] підвищилася роль сучасного вчителя фізичної культури, 
діяльність якого сприяє покращенню фізичного розвитку дітей та юнацтва, формуванню у них 
ціннісного ставлення до власного здоров’я. На уроках фізичної культури вчитель, у роботі з учнями, 
здійснює три основні завдання: освітні, оздоровчі, виховні. Він повинен правильно підібрати рівень 
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