ЗДОРОВ’ЯЗБЕРІГАЮЧІ ТЕХНОЛОГІЇ КОЗАЦЬКОЇ ПЕДАГОГІКИ У КОНТЕКСТІ НОВОЇ УКРАЇНСЬКОЇ ШКОЛИ
Анотація
В статті описано види здоров’язберігаючих технологій в козацькій педагогіці, їх дієвий вплив на здоров’я людини. Систематизовано види цих методів та запропоновано актуальне використання в контексті Нової Української Школи. Особливу увагу приділено загартуванню дитячого організму.
За часів козаччини склалася певна система освіти в Україні: початкова, середня й вища ланки. Існувала досить струнка система освітніх закладів: братські школи, Острозька й Києво-Могилянська академії, колегіуми в Чернігові, Переяславі, Новгороді-Сіверському й Харкові, монастирські, парафіяльні, полкові, січові школи. Діяли друкарні, бібліотеки. Запорозькі козаки у 1766 р. на загальній військовій раді ухвалили відкрити школи при церквах майже всіх парафій. [1,с.83]

У добу козацтва система початкової освіти мала своєрідні навчальні заклади — січові і полкові школи. На Запорожжі січова школа складалася з двох відділів: в одному навчалися козаки, які прагнули стати дяками, паламарями, дияконами; в другому — підлітки — майбутні козаки. Вчили їх тут грамоти, арифметики, військової справи, співів. Навчалися у січовій школі доти, доки оволодівали передбаченими для вивчення знаннями та вміннями. [1, с.84]

Ґрунтовно в січовій школі вивчали арифметику і геометрію. Цього вимагали будівництво військових укріплень, фортець, флоту, жвава торгівля. Знання з географії та астрономії, уміння орієнтуватися на місцевості по зорях були необхідні в далеких військових походах, плаванні на «чайках» по Чорному морю, в торгівлі з іншими народами та країнами. Особливо детально вивчалася географія своєї та сусідніх держав. У головній січовій школі, яка стояла на рівні найкращих братських шкіл, вивчали також латинську мову, поетику, риторику, навчали навіть складати латинською мовою вірші. Особливе місце в школах Запорозької Січі займало військово-фізичне виховання учнів. Хлопчиків учили «Богу добре молитися, на коні реп'яхом сидіти, шаблею рубати і відбиватися, з рушниці гострозоро стріляти й списом добре колоти». [1, с.85]    Таким чином, козацька педагогіка дбала про всебічний розвиток дітей та молоді, що було надійною основою подальшого козацького гарту. На значній території України існувала густа мережа козацьких шкіл, які носили загальноосвітній характер. Юні козачата оволодівали знаннями про отчий край, героїчну минувшину, події політичного і державного життя України.    У теперішній час України постає нагальна потреба засвоєння молоддю народних традицій, осмислення їх в контексті національної культури. [3, с.392]
Сьогодні освіта звертає велику увагу на впровадження здоров’язберігаючих технологій. Так само козацька педагогіка передбачала конкретні заходи щодо загартування козацького тіла. Саме на цьому хочу зупинитися детальніше.
У двадцять першому столітті людство забуло про дари природи. Ми навіть не знаємо, що за вікном ті самі пігулки, ліки, мікстури, тільки безпечні для життя. Що допомога завжди поруч: у травах, чистій воді, свіжому повітрі, духовному спілкуванні. Козацька молодь систематично розвивала свої природні задатки, вдосконалювалась фізично й духовно. В січовій школі було реалізовано принцип гармонійного виховання людини, бо разом із загальноосвітніми предметами багато уваги приділялося психофізичному вдосконаленню майбутніх козаків. [9, с.34]

Складники козацького здоров’я:

1. Духовність.

2. Фізичні вправи.

3. Фітотерапія.

4. Ароматерапія.

5. Оптимізм, гумор.

6. Музика, спів.

7. Народні традиції.

8. Загартування.

9. Здоровий раціон.

10. Іпотерапія.

11. Лікувальний одяг.

12. Танці, бойовий гопак. [9, с.35]
Духовність. Особливу увагу приділяли духовності. Моральних заповідей, що були записані у Святому Писанні, запорожці свято дотримувались. Відомо, що в січових і козацьких школах відбувався перехід з одного класу в інший, від «Букваря» до «Часослова», потім - до «Псалтиря».  Духовне навчання закладало основи братерства, об’єднаності, взаємопідтримку та побратимість. [5, с.78] У внутрішніх якостях запорізького козака помічалась суміш доброчинностей і вад. Світлий бік характеру складали їхня благодушність, нескнарість, щедрість, безкорисливісь, постійність у дружбі, яку високо цінували. Гріхом вважалось обманути. До захожих і заїжджих були гостинні. [2, с.5]
Фізичні вправи. Загартування. Виконання фізичних вправ та загартування  було постійним. Козацька молодь систематично розвивала свої природні задатки, вдосконалювалась фізично й духовно. [6,56]  Часто за прояв фізичних якостей козака називали почесним прізвищем, наприклад Іван Підкова, який міг підряд зігнути 5 підков. Аналіз історичних матеріалів дає підстави стверджувати, що в Запорізькій Січі функціонувала система фізичного виховання, основу якої складали віковічні звичаї українського народу. [10, с.580]
Козаки вставали до схід сонця, ходили босоніж по росяній траві споришу, кульбаби та конюшини, а, напуваючи коней, занурювали ноги у воду. Це надавало їм першу дозу бадьорості. Гарт для козаків був органічною і невідємною частиною повсякденного життя. Тому, спочиваючи горілиць просто на землі, не боялися застудитися, а навпаки, заряджалися енергією трав, властивості яких добре знали. Декілька годин такого відпочинку могли замінити цілу ніч у затишному ліжку. Практикували й своєрідні «зелені ванни»: після вранішнього купання в річці чи озері вони, ще мокрими, заходили в квітучі трави. Суміш із роси та пилку всмоктувалася шкірою, зміцнюючи весь організм. Спали козаки на твердому, поклавши під голову повстяний валик.  [12] Багато пересувалися пішки. [13]
Фітотерапія. Звичайними речами для козацького раціону були гарбузове насіння та «жуйка». Сире підсушене насіння, багате на цинк та мідь, служило очисником організму. А жуйки були, так би мовити, природними – бджолиний віск, патьоки з вишні, черемхи, терену, горобини, диких груш і яблунь. Таким чином не знали січовики ні карієсу, ні інших хвороб зубів та ясен. [12]

Ароматерапія. Козаки полюбляли дихати спеціальними трав’яними наборами, які мали лікарські властивості. Така суміш заспокоювала нервову систему, знижувала кров’яний тиск, поліпшувала апетит і сон, позитивно впливала на дихальну систему, а гарячий дим цілюще впливав на слизові оболонки бронхів і верхніх дихальних шляхів. [11, с.10]
Іпотерапія. Кінь козаку заміняв тренажер. Хворих на радикуліт у козаків не було. А все тому, що під час верхової їзди задіяні всі групи м’язів, закріплюється м’язовий корсет навкруг хребта. Верхова їзда допомагає попередити розвиток сколіозу, корисна при захворюваннях серця. [11]

Танці, бойовий гопак. Багато сили й спритності потрібно, щоб танцювати Гопак – бойовий танок запорізьких козаків. Іноземці, потрапивши на Запорізьку Січ, дивувалися, що замість муштри козаки танцюють і співають. Звідки ж їм знати, що саме в цьому криється секрет сили і здоров’я. Відомо, що вони любили танцювати з шаблею в рухах, співати веселі марші. [11]
Оптимізм і гумор. Козаки відзначалися вміння майстерно розповідати, вміли підмічати смішні сторони і передати їх у жартівливому, але ні для кого не образливому тоні. «Звичаї у козаків дивні, вчинки хитрі, а мова й вигадки гострі й більше на насмішку схожі». У вільний від походів час запорізькі козаки любили, лежачи на животах, побазікати, послухати розповіді інших, та пожартувати. При цьому всі голосно сміялися. А сміх мав лікувальні властивості, козаки про це добре знали. [15]

Здоровий раціон.   Важливе значення для підтримання гарного фізичного здоров’я козаків мало їхнє харчування. Просте, доступне, поживне, різноманітне й раціональне.

До столу, який на Січі звався сирном, подавали такі страви: соломаху, тобто житнє борошно, густо зварене з водою й засмажене олією; тетерю — рідку пшоняну кашу, до якої під час кипіння додавалося кисле житнє тісто, у крутому вигляді тетеря вживалася з риб’ячою юшкою, жиром, молоком чи просто водою. Тетеря подавалась до обіду й була улюбленою стравою козаків. Ще споживали щербу — рідко зварене борошно на риб’ячій юшці й братко, рідку пшоняну кашу з домішкою пшеничного чи будь-якого іншого прісного тіста замість кислого житнього. На вечерю часто подавали гречані галушки з часником або юшку, зварену з риби. Риба була суттєвим додатком до раціону харчування козаків як влітку, так і взимку. Хрін, цибуля та часник Звичайно, висока якість продуктів і чиста вода давали козакам змогу доживати до глибокої старості, чого, на жаль, не скажеш про наше сучасне життя. Україна, маючи найкращі чорноземи у світі, споживає значною мірою хімічно оброблену та ґенетично модифіковану продукцію. Це не сприяє довголіттю й міцному здоров’ю. Однак ми маємо тисячолітні національні традиції здорового харчування, які пройшли випробування часом. І нашою кухнею ми повинні пишатися, а тим більше — використовувати ті цінні надбання наших предків для утвердження здорового харчування як запоруки здорової нації та її майбутнього. [11, с.16-17]

Музика й спів. З усіх музичних інструментів найулюбленішим була кобза. Козаки грали на кобзах, скрипках, ваганах, лірах, басах, цимбалах, козах, свистіли на сопілках, свистунах, - одним словом, на чому траплялося, на тому і грали, і тут же танцювали. Під звуки музики, особливо тієї ж кобзи, козаки любили потанцювати». [14] Граючи чи репетируючи, козаки встановлював бандуру так, що звукові коливання охоплювали найважливіші частини організму: область серця, сонячного сплетіння, печінки, підшлункової залози. Начебто поза впливом залишалися нирки й селезінка. Проте через системи нервових взаємозв’язків потрібний ритм коливань бутів чи приструнків доходив і до них, а через низку кісток-резонаторів, а також через вуха – до щитовидки, гіпофізу. [6, с.56]
 А танцюють, бувало, так, що проти них ніхто в усім світі не витанцює: весь день буде музика грати, весь день і танцюватимуть, та ще й примовлятимуть: «Грай – грай! От закину зараз ноги аж за спину. Щоб світ здивувався, який козак вдався». [7, с.4-5] 
Лікувальний одяг. Відповідь знаходимо в книзі  Ж. Шерера, посла французького короля при дворі Катерини Другої (видана в Парижі 1796 року під назвою “Історія Малоросії”). Серед речей, що найбільше вразили автора, знаходимо й таку: “Запорожець, виловивши великих осетрів, виварює з них у котлах жир. І отим риб’ячим жиром просякає нову полотняну сорочку й дає їй просохнути. В обробленій таким чином сорочці воші не заводяться. Козак носить її без прання, аж доки вона не зробиться зовсім вітхою”. Крім того шили одяг з натуральних тканин. [4 с.,8]

  Вивчення та впровадження козацьких традицій відкривають нові можливості для ефективної взаємодії вчителя і учнів: учитель стає наставником учня, провідником у інформаційному просторі, а учень, перетворюючись на суб’єкта пізнавальної життєдіяльності, набуває особистісних компетентностей.

  Спільна діяльність дітей дає змогу ще більше згуртуватися, здружитися, розширити свій кругозір, рокрити індивідуальні творчі, фізичні та інтелектуальні здібності. Підвищується загальна культура учнів, розвивається уміння співпрацювати на принципах рівності, демократизму, створюється можливість прилучитися до особистісно значущих національних та загально людський цінностей. Для дітей створено умови для самореалізації, самовдосконалення, розвитку творчого потенціалу, здорової конкуренції. [8, с.69]
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