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Обґрунтовано освітній потенціал українських народних традицій та необхідність їх використання 
під час формування здоров’язбережувальної компетентності. Аргументовано, що ознайомлення здо-
бувачів вищої освіти з традиціями збереження і зміцнення здоров’я сприяє розвитку ціннісного став-
лення до здоров’я, позитивної мотивації до здорового і безпечного способу життя; формуванню знань 
про способи збереження та зміцнення фізичного здоров’я, методи підтримання психічного здоров’я, 
умінь і навичок здорового та безпечного способу життя; розумінню важливості соціальних зв’язків 
для психоемоційного благополуччя; усвідомленню необхідності бережливого ставлення до природи як 
середовища життєдіяльності людини. Крім того, висвітлення у змісті освіти традицій українського 
народу сприяє формуванню національної свідомості та поваги до культурної спадщини.

Розроблено рекомендації для імплементації українських народних традицій в освітній процес 
закладів вищої освіти. На підставі аналізу освітніх програм підготовки здобувачів вищої освіти в 
Хмельницькому національному університеті і Тернопільському національному педагогічному універ-
ситеті імені Володимира Гнатюка з’ясовано, що формування здоров’язбережувальної компетент-
ності забезпечують такі навчальні дисципліни: «Фізичне виховання та основи здоров’я», «Безпека 
життєдіяльності», «Безпека життєдіяльності, охорона праці та екологічна безпека», «Екологія 
людини і безпека життєдіяльності», «Безпека життєдіяльності в освітній галузі», «Загальна теорія 
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здоров’я», «Основи здорового способу життя та особистої гігієни», «Теорія здоров’я і здорового спо-
собу життя», «Гігієна фізичного виховання і спорту», «Основи раціонального харчування», «Психо-
логія здоров’я та психогігієна», «Психологія стресу», «Здоров’я та безпека людини» та ін. Підібрано 
навчальний матеріал (інформацію) про традиції українського народу, яким рекомендовано доповнити 
зміст навчальних дисциплін, що забезпечують формування здоров’язбережувальної компетентності 
здобувачів вищої освіти. Обґрунтовано доцільність відтворення українських народних традицій збе-
реження і зміцнення здоров’я на практичних заняттях.

Ключові слова: українські народні традиції, здоров’я, безпека життя, здоров’язбережувальна ком-
петентність, здобувачі вищої освіти.

Biletska H. A., Mateiuk O. P., Barna L. S. The use of Ukrainian folk traditions for the formation of 
health-preserving competence of higher education students

The work substantiates the educational potential of Ukrainian folk traditions and the need for their 
use in the formation of health-preserving competence. It is argued that familiarization of higher education 
students with the traditions of preserving and promoting health contributes to the development of a value-
based attitude to health, positive motivation for a healthy and safe lifestyle; formation of knowledge about 
ways to preserve and promote physical health, methods of maintaining mental health, skills and abilities 
for a healthy and safe lifestyle; understanding the importance of social connections for psycho-emotional 
well-being; awareness of the need for a careful attitude to nature as a living environment. Additionally, the 
inclusion of Ukrainian traditions in educational content contributes to the formation of national conscious-
ness and respect for cultural heritage.

Recommendations have been developed for incorporating Ukrainian folk traditions into the educational 
process of higher educational institutions. Based on the analysis of the educational programs for higher 
education students at Khmelnytskyi National University and Ternopil Volodymyr Hnatiuk National Peda-
gogical University, it was found that the following academic subject areas ensure the formation of health-
preserving competence: “Physical Education and Basics of Health”, “Life Safety and Labor Protection”, 
“Life Safety, Labor Protection and Environmental Safety”, “Human Ecology and Life Safety”, “Life Safety 
in Education”, “General Health Theory”, “Fundamentals of Healthy Lifestyle and Personal Hygiene”, 
“Theory of Health and Healthy Lifestyle”, “Hygiene of Physical Education and Sports”, “Fundamentals of 
Rational Nutrition”, “Health Psychology and Psychohygiene”, “Stress Psychology”, “Human Health and 
Safety”, etc. The educational material (information) about the traditions of the Ukrainian people is selected, 
which is recommended to supplement the content of academic subject areas that ensure the formation of 
health-preserving competence of higher education students. The expediency of reproducing Ukrainian folk 
traditions of health preservation and promotion in practical studies is substantiated.

Key words: Ukrainian folk traditions, health, life safety, health-preserving competence, higher education 
students.

Постановка проблеми та її актуальність. 
Повномасштабна війна, екологічні проблеми, 
економічна криза, недосконалість системи охо-
рони здоров’я негативно впливають на здоров’я 
українців, особливо дітей і молоді, що, в свою 
чергу, погіршує демографічну ситуацію та еко-
номічний розвиток, створює ризики і загрози 
національній безпеці. У таких умовах особливо 
гостро відчувається потреба формування у дітей і 
молоді ціннісного ставлення до здоров’я, навичок 
здоров’язбереження, позитивної мотивації до здо-
рового і безпечного способу життя.

На важливості проблеми здоров’язбереження 
наголошується у низці законодавчих і норма-
тивних документів, зокрема таких: Закон Укра-
їни «Про освіту» (2017), Закон України «Про 
фізичну культуру і спорт» (1994), «Стратегія роз-
витку вищої освіти в Україні на 2022–2032 роки» 
(2022), «Концепція Державної цільової соціальної 
програми розвитку фізичної культури і спорту 
на період до 2030 року» (2025) та ін. Саме тому, 
одним із пріоритетних завдань системи освіти є 
формування у дітей і молоді знань, умінь, нави-

чок, особистісних якостей, що характеризують 
сформованість здоров’язбережувальної компе-
тентності.

Одним із шляхів вирішення проблеми фор-
мування здоров’язбережувальної компетент-
ності є звернення до традицій українського 
народу, його оздоровчих практик і досвіду у 
галузі народної медицини. Інтеграція сучас-
них наукових знань про здоров’я та здоро-
вий спосіб життя з українськими народними 
традиціями збереження і зміцнення здоров’я 
відкриває нові перспективи для формування 
здоров’язбережувальної компетентності здо-
бувачів освіти. Крім того, ознайомлення здо-
бувачів освіти з традиціями українського 
народу є потужним інструментом розвитку 
активної громадянської позиції і національної 
свідомості, становлення національної ідентич-
ності, що надзвичайно актуально під час війни 
в Україні. Відтак, розроблення теоретичних 
засад і методичних рекомендацій щодо вико-
ристання українських народних традицій для 
формування здоров’язбережувальної компе-
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тентності здобувачів вищої освіти є актуаль-
ним завданням педагогічних досліджень.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Проблему формування здоров’язбережувальної 
компетентності здобувачів освіти студіювали 
В. Борисенко, А. Вітченко, Т. Мироноюк, Д. Оле-
нєв, О. Ткачук, О. Чепурка, М. Шеян та ін. Різні 
аспекти використання українських народних 
традицій для формування у здобувачів освіти 
знань про здоров’я, навичок здоров’язбереження 
і культури здорового способу життя досліджу-
вали С.  Береславська-Кремінь, В.  Бобрицька, 
О.  Вакуленко, В.  Данилко, А.  Конох, Г.  Кос-
тюшко, І.  Набока, О.  Погонцева, О.  Притула та 
ін. Оздоровчі традиції українського козацтва 
стали предметом наукового дослідження Г. Арзю-
това, З. Кучерявої, О. Митрофанова, О. Озерової, 
А. Ребрини та ін.

Традиції – це досвід, звичаї, погляди, смаки, 
норми поведінки, що склалися історично і пере-
даються з покоління в покоління [1]. Вони форму-
ються впродовж століть під впливом природних 
умов, побуту, релігійних вірувань і соціокультур-
них особливостей народу та виникають як багато-
разове повторення норм. Серед народних традицій 
завжди присутні такі, що пов’язані зі збереженням 
і зміцненням здоров’я. На підставі опрацювання 
літературних джерел [2; 3] з’ясовано, що україн-
ський фольклор також багатий на традиції збере-
ження і зміцнення здоров’я. Ці традиції, як зазна-
чають О. Вакуленко і Г. Костюшко, базуються на 
глибокому усвідомленні гармонії між людиною 
і природою, знаннях про лікувальні властивості 
рослин, вірі в силу духовних практик й охоплю-
ють різноманітні методи підтримання фізичного, 
психічного і духовного здоров’я [4]. Слушною є 
думка С. Береславської-Кремінь, що український 
фольклор прищеплює гуманістичні принципи і 
норми життя, є чинником формування негатив-
ного ставлення до шкідливих звичок, спонукає до 
життя за законами розуму і здоров’я [5].

Науковці обґрунтовують, що уявлення про 
здоров’я і здоровий спосіб життя в українському 
фольклорі тісно пов’язані з фізичною працею. 
Зокрема О.  Погонцева зазначає, що впродовж 
тисячоліть основним видом діяльності україн-
ців було землеробство, яке забезпечувало людині 
фізичне навантаження у поєднанні з природними 
факторами оздоровлення – сонцем, водою, пові-
трям. Невід’ємним складником способу життя 
українців були народні і релігійні свята, під час 
яких вони відпочивали від фізичної праці [6]. Раці-
ональна організація праці та відпочинку сприяла 
збереженню здоров’я і фізичної працездатності.

Формуванню традицій збереження і зміцнення 
здоров’я сприяв тісний зв’язок і синхронізація 
життя українців з природними циклами, що зна-
йшло відображення в релігійних святах та обря-

дах. Під час зібрань, що були невід’ємною части-
ною релігійних свят, молодь не лише розважалася, 
але й демонструвала свої навички в стрільбі з лука, 
метанні каменів на точність і дальність, а також у 
різних забавах та іграх [4]. Традиційні забави під 
час свят передбачали виконання фізичних вправ, 
наприклад весняні гаївки та хороводи, перестри-
бування через багаття на купальські свята тощо. 
Рухливі народні ігри (квач, довга лоза, скралі, 
ковіньки та ін.) сприяли розвитку таких фізич-
них якостей молоді як швидкість, витривалість, 
гнучкість, сила, спритність. Розвитку швидкості 
сприяли ігри, що передбачали «втікання» – «здо-
ганяння» учасників. Витривалість збільшувалася 
під час довготривалих ігор, гнучкість – в іграх, 
котрі потребували виконання амплітудних рухів, 
сила – в силових змаганнях, наприклад на підні-
мання ваги, перенесення важких предметів, в усіх 
видах боротьби, спритність – під час усіх рухли-
вих ігор. Також українські народні ігри позитивно 
впливали на психічні якості людини (стресостій-
кість, психічна витривалість, швидкість мислення 
та ін.). У командних іграх розвивалися взаєморо-
зуміння, взаємопідтримка, чуйність, прагнення 
до перемоги, позитивний настрій [7]. На думку 
В.  Бобрицької, ігри виконували важливу педаго-
гічну функцію. Через гру діти засвоювали соці-
альні норми, розвивали комунікативні навички, 
вчилися співпраці [8].

Як комплекс фізичних вправ високої інтен-
сивності можна розглядати українські народні 
танці. Багато сольних і парних танців викону-
ються у швидкому темпі (гопак, аркан, козачок 
та ін.) і розвивають силу, витривалість, гнучкість 
та координацію рухів. Наприклад, гопак містить 
віртуозні стрибки й елементи бойових мистецтв, 
опанування і виконання яких сприяє розвитку 
фізичної сили та витривалості [9].

Українські традиції демонструють гли-
боке розуміння важливості гігієни для збере-
ження здоров’я. Особиста гігієна завжди була 
невід’ємним елементом життя українців. Компо-
ненти гігієни і профілактики захворювань міцно 
увійшли у традиції, звичаї, обряди та ритуали 
українського народу. У сім’ї змалечку дітям при-
щеплювалися гігієнічні навички тримати в чистоті 
тіло, одяг, взуття, постіль, житло. Підготовка до 
свят завжди передбачала прибирання осель та очи-
щення тіла. Загальнодоступними засобами гігієни 
були сонячні промені, свіже повітря і чиста вода 
[8]. Про високий рівень гігієнічних знань україн-
ців також свідчать обряди, що ґрунтуються на вірі 
в цілющі властивості води. Обряди з використан-
ням води проводилися на святого Юрія (ходіння 
по росі), Водохреща (пірнання в ополонку) та під 
час інших свят.

Про традиції збереження і зміцнення здоров’я 
свідчить культура харчування українців. Істо-



10 Природнича освіта та наука

ISSN 2786-9113 (Online), ISSN 2786-9105 (Print)

рично сформована українська кухня характеризу-
ється збалансованістю, різноманітністю і високою 
біологічною цінністю продуктів. Підтримувати 
здоров’я допомагав багатий на овочі, фрукти, 
зернові та молочні продукти раціон харчування, 
активне використання продуктів бджільництва. 
Традиційні методи консервування (соління, ква-
шення, сушіння, в’ялення), домінування варіння і 
тушкування у кулінарній обробці продуктів хар-
чування сприяли збереженню поживних речовин і 
вітамінів у стравах, забезпечували міцне здоров’я 
та високу працездатність організму. Формуванню 
харчових звичок українців сприяли православні 
пости, що передбачали тривалі періоди обме-
ження в харчуванні. Необхідність замінювати під 
час постів м’ясні продукти іншими джерелами 
білка й енергії стимулювала розвиток рецептур 
страв з використанням рослинних компонентів, 
зокрема бобових, грибів, круп, олій [10].

На глибоких знаннях про лікувальні власти-
вості рослин і мінералів базується українська 
народна медицина. Багато рецептів, що збереглися 
дотепер, свідчать про знання українців про фітоте-
рапію та інші методи природного лікування. Ста-
родавні народні рецепти профілактики і лікування 
хвороб залишаються актуальними й нині, знахо-
дять широке застосування у сфері «нетрадицій-
ної» медицини. Способами духовного очищення 
і зміцнення здоров’я також вважались обрядові 
купання в річках і озерах, пірнання в ополонку, 
обливання водою [8].

Невід’ємними складниками духовного життя 
українців були молитва та участь у релігійних 
обрядах. Вони сприяли зміцненню не лише віри, 
але й духовного здоров’я. Ці практики допома-
гали людині зберегти внутрішній спокій, відчу-
вати підтримку і єдність з ближніми, що пози-
тивно впливало на загальний стан психічного 
здоров’я [8].

Велику увагу фізичному здоров’ю приділяли 
козаки. Їхні оздоровчі практики були пов’язані з 
військової підготовкою і бойовими мистецтвами. 
До традиційних методів покращення здоров’я 
козаків Г. Арзютов, М. Гуска і М. Гуска відносять 
фізичні вправи військово-прикладного характеру 
(кінна підготовка, єдиноборства, рукопашний 
бій); фізичні вправи з холодною зброєю (шашкою, 
кинджалом, списом тощо); фізичні вправи побу-
тового характеру (використання коси, лопати, 
арапника, нагайки тощо); фізичні вправи дозвіл-
ляєвого характеру (народні ігри і танці); походи, 
орієнтування, системи виживання; використання 
оздоровчих сил природи (води, сонця, повітря) 
[11]. Зміцненню здоров’я козаків, розвитку сили, 
швидкості, спритності і витривалості сприяли 
бойові мистецтва. У наукових дослідженнях 
обґрунтовується позитивний вплив на фізичну 
підготовленість і стан здоров’я таких бойових 

мистецтв як фланкіровка [12] та хортиниг [13]. 
Вагоме місце у формуванні фізичного здоров’я 
козаків займали процедури загартовування (обли-
вання холодною водою, купання в крижаній воді 
тощо), що зміцнювали їхню витривалість.

Отже, український народ має багатий культур-
ний спадок традицій, що охоплює різноманітні 
звичаї, обряди та уявлення, спрямовані на збере-
ження і зміцнення здоров’я. Ці традиції є невичерп-
ним джерелом знань, котрі залишаються актуаль-
ними і корисними у сучасному світі. О. Озерова, 
Т.  Іваннікова та ін., справедливо зазначають, що 
інтеграція українських традицій в освітній процес 
закладів освіти сприятиме покращенню фізичної 
підготовки, зниженню рівня стресу та агресії, 
мотивації до здорового способу життя [14]. Слуш-
ною є думка О. Алєксєєва, що оздоровчі традиції 
українського народу – це не лише система практик 
збереження здоров’я, але й потужний інструмент 
всебічного розвитку особистості. Транслюючи 
соціальний досвід поколінь, вони сприяють фор-
муванню національної свідомості та культурної 
ідентичності, забезпечують наступність поколінь 
і збереження культурної спадщини [15]. Попу-
ляризація українських народних традицій збере-
ження і зміцнення здоров’я в освітньому процесі 
закладів освіти, на нашу думку, сприятиме фор-
муванню здоров’язбережувальної компетентності 
і збереженню національної ідентичності здобува-
чів освіти. Разом з тим, у наукових дослідженнях 
проблемі використання українських народних 
традицій для формування здоров’язбережувальної 
компетентності здобувачів вищої освіти приділя-
ється недостатня увага.

Зважаючи на вище означене, метою дослі-
дження ми обрали теоретичне обґрунтування 
освітнього потенціалу українських народних 
традицій збереження і зміцнення здоров’я під 
час формування здоров’язбережувальної компе-
тентності здобувачів вищої освіти та розроблення 
рекомендацій для їх імплементації в освітній про-
цес закладів вищої освіти.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
У стандартах вищої освіти України та освітніх 
програмах підготовки здобувачів освіти за різ-
ними спеціальностями програмні компетентності 
та результати навчання унормовують необхідність 
формування здатності зберігати особисте фізичне 
і психічне здоров’я, вести здоровий спосіб життя, 
керувати власними емоційними станами, здійсню-
вати заходи щодо забезпечення власної безпеки. 
На нашу думку, ці якості особистості характе-
ризують сформованість здоров’язбережувальної 
компетентності.

Значний потенціал для формування 
здоров’язбережувальної компетентності здобу-
вачів вищої освіти має фольклорна спадщина 
українського народу, що охоплює широкий спектр 
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традицій збереження і зміцнення здоров’я, гармо-
нійного співіснування з природою. В результаті 
опрацювання літературних джерел ми об’єднали 
українські народні традиції збереження і зміц-
нення здоров’я у такі групи:

–  фізична активність (народні танці, ігри і 
забави, фізична праця);

– традиції харчування (вживання натуральних 
продуктів, трав’яних чаїв, продуктів бджільни-
цтва; способи приготування їжі, що забезпечують 
зберігання поживних речовин і вітамінів);

– загартовування (обливання холодною водою, 
купання в ополонці, відвідування лазні, ходіння 
босоніж по росі, обтирання снігом);

– народна медицина (використання лікарських 
трав, зборів, оберегів, замовлянь);

–  єднання з природою (перебування на сві-
жому повітрі, синхронізація життя з природними 
циклами);

– духовні практики (молитви, участь у релігій-
них обрядах).

Вважаємо, що ознайомлення здобувачів 
вищої освіти з українськими традиціями збе-
реження і зміцнення здоров’я сприятиме фор-
муванню знань, умінь, навичок та особистіс-
них якостей, що характеризують сформованість 
здоров’язбережувальної компетентності, зокрема 
таких:

–  ціннісного ставлення до здоров’я, позитив-
ної мотивації до здорового і безпечного способу 
життя;

– знань про рухову активність, загартовування, 
дотримання правил гігієни як способи збереження 
і зміцнення фізичного здоров’я; необхідність 
раціональної організації праці та відпочинку; 
раціональне харчування і цілющі властивості рос-
лин; традиційні методи підтримання психічного 
здоров’я;

– умінь і навичок зберігати особисте фізичне 
та психічне здоров’я, вести здоровий і безпечний 
спосіб життя;

–  розуміння важливості соціальних зв’язків і 
взаємодії в спільноті для духовного та психоемо-
ційного благополуччя;

–  усвідомлення необхідності бережливого 
ставлення до природи як середовища життєдіяль-
ності людини.

Формування здоров’язбережувальної ком-
петентності забезпечують навчальні дисци-
пліни, перелік яких формується залежно від 
спеціальності, за якою здійснюється підготовка 
здобувачів вищої освіти. В Хмельницькому 
національному університеті для формування 
здоров’язбережувальної компетентності здобува-
чів першого (бакалаврського) рівня вищої освіти 
в освітніх програмах (ОП) і навчальних планах 
різних спеціальностей передбачені такі навчальні 
дисципліни: «Фізичне виховання та основи 

здоров’я», «Безпека життєдіяльності», «Безпека 
життєдіяльності, охорона праці та екологічна 
безпека», «Екологія людини і безпека життєді-
яльності», «Безпека життєдіяльності в освітній 
галузі», «Загальна теорія здоров’я», «Основи 
здорового способу життя та особистої гігієни», 
«Теорія здоров’я і здорового способу життя», 
«Гігієна фізичного виховання і спорту», «Основи 
раціонального харчування», «Психологія здоров’я 
та психогігієна», «Психологія стресу». В Терно-
пільському національному педагогічному універ-
ситеті імені Володимира Гнатюка формування 
здоров’язбережувальної компетентності у здобу-
вачів першого (бакалаврського) рівня вищої освіти 
забезпечують навчальні дисципліни «Безпека 
життєдіяльності, цивільний захист та охорона 
праці», «Здоров’я та безпека людини», «Гігієна» 
та ін. На підставі аналізу робочих програм цих 
навчальних дисциплін з’ясовано, що у їх змісті не 
знайшли відображення оздоровчі традиції україн-
ського народу. Для підвищення ефективності фор-
мування здоров’язбережувальної компетентності 
здобувачів вищої освіти пропонуємо доповнити 
зміст вище зазначених навчальних дисциплін 
навчальним матеріалом (інформацією) про укра-
їнські народні традиції збереження і зміцнення 
здоров’я, а також відтворювати ці традиції під час 
практичних занять. У таблиці  1 представлений 
навчальний матеріал (інформація) про українські 
народні традиції, яким ми пропонуємо доповнити 
зміст навчальних дисциплін, що забезпечують 
формування здоров’язбережувальної компетент-
ності здобувачів вищої освіти.

Для відтворення традиції збереження і зміц-
нення здоров’я під час вивчення навчальних 
дисциплін «Безпека життєдіяльності», «Безпека 
життєдіяльності, охорона праці та екологічна 
безпека», «Екологія людини і безпека життєді-
яльності» і «Безпека життєдіяльності, цивільний 
захист та охорона праці» рекомендуємо про-
вести тренінгове заняття на тему «Основи тайм-
менеджменту», на якому ознайомити здобувачів 
вищої освіти з традиційними українським спосо-
бами відпочинку, провести ігри, що сприяють від-
новленню працездатності. Також варто розглянути 
гербарії отруйних рослин і зображення отруйних 
грибів. Крім того, під час вивчення навчальної 
дисципліни «Екологія людини і безпека життєді-
яльності» доцільно провести екскурсії на природу 
з обговоренням традиційного ставлення українців 
до навколишнього природного середовища.

На практичних заняттях з навчальної дисци-
пліни «Безпека життєдіяльності в освітній галузі» 
доцільно ознайомити майбутніх вчителів із 
здоров’язбережувальним значенням уроків і поза-
урочних заходів «на природі», зокрема їх позитив-
ним впливом на фізичне самопочуття, психічний 
та емоційний стан учнів.
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Таблиця 1 
Навчальні дисципліни, що забезпечують формування здоров’язбережувальної компетентності, 

і навчальний матеріал (інформація) про українські народні традиції збереження і зміцнення 
здоров’я, яким пропонується доповнити їх зміст

Назва навчальної 
дисципліни

Освітня програм, на якій 
вивчається навчальна 

дисципліна

Навчальний матеріал (інформація)  
про українські традиції збереження і зміцнення 

здоров’я
1 2 3

Хмельницький національний університет
Фізичне виховання та 
основи здоров’я

Усі ОП Українські бойові мистецтва (хортинг, асгарда, 
спас), народні танці (гопак, аркан, козачок) та ігри 
(квач, довга лоза, скралі, ковіньки та ін.)

Безпека життєдіяльності ОП за спеціальностями G1, G15 Інформація про раціональну організацію праці 
і відпочинку, синхронізацію життя українців 
з природними циклами як прояв адаптації до 
природніх біоритмів, відомості про отруйні 
рослини, гриби і тварини

Безпека 
життєдіяльності, 
охорона праці та 
екологічна безпека

ОП за спеціальностями F2, F3, 
F5, F6, F7, G3, G5, G7, G8, G9, 
G11. G17, J8, ОП «Професійна 
освіта. Транспорт» за 
спеціальністю А5

Екологія людини і 
безпека життєдіяльності

ОП «Екологія» за спеціальністю 
Е2 

Народні традиції, що формують повагу до природи: 
релігійні календарні свята, що синхронізують 
життя з природними циклами (Водохреща, Трійця, 
Спас та ін.); наділення сонця, води, мінералів 
цілющими властивостями; традиції, пов’язані з 
шанобливим ставленням до землі). Інформація 
про раціональну організацію праці і відпочинку, 
відомості про отруйні рослини, гриби і тварини

Безпека життєдіяльності 
в освітній галузі

ОП спеціальностями А4 Інформація про традиції збереження і зміцнення 
здоров’я (шана до фізичної праці, бойові 
мистецтва, народні танці й ігри, правильне 
харчування, народна медицина, духовні практики), 
котру майбутні вчителі можуть використати під час 
професійної діяльності

Загальна теорія здоров’я ОП «Середня освіта (Біологія 
та здоров’я людини)» за 
спеціальністю А4

Традиції, пов’язані зі збереженням і 
зміцненням фізичного (рухливі танці, ігри, 
забави, загартовування, гігієнічні практики) 
і психічного (молитва, участь у релігійних 
обрядах) здоров’я; традиції харчування (вживання 
натуральних продуктів, трав’яних чаїв, продуктів 
бджільництва); народна медицина (використання 
лікарських рослин, народні методи профілактики 
захворювань)

Основи здорового 
способу життя та 
особистої гігієни

ОП «Середня освіта (Біологія 
та здоров’я людини)» за 
спеціальністю А4

Теорія здоров’я і 
здорового способу 
життя

ОП «Середня освіта (Фізична 
культура)» за спеціальністю А4

Гігієна фізичного 
виховання і спорту

ОП «Середня освіта (Фізична 
культура)» за спеціальністю А4,
ОП «Фізична культура і спорт» 
за спеціальністю А7

Традиції, що мають гігієнічне значення 
(прибирання осель до свят, підтримання чистоти 
тіла); оздоровчі практики козаків (бойова 
підготовка на свіжому повітрі, обливання холодною 
водою, купання в крижаній воді); гігієнічні обряди 
(купання з використанням ароматних трав тощо)

Основи раціонального 
харчування

ОП «Середня освіта (Біологія 
та здоров’я людини)» за 
спеціальністю А4,
ОП «Середня освіта (Фізична 
культура)» за спеціальністю А4,
ОП «Готельно-ресторанна 
справа» за спеціальністю J2

Українські національні продукти харчування та 
їх користь (борошно, крупи, молочні продукти, 
овочі, сало, риба, мед та ін.); традиційні методи 
кулінарного оброблення (варіння, запікання, 
тушкування) і консервування (соління, сушіння, 
квашення, в’ялення) продуктів харчування та їх 
переваги; православні пости та їх значення для 
фізичного і духовного здоров’я
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1 2 3
Українська національна 
кухня

ОП «Готельно-ресторанна 
справа» за спеціальністю J2

Традиції харчування українського народу; 
традиційні продукти (борошно, крупи, молочні 
продукти, овочі, сало, риба, мед та ін.) і страви 
(галушки, затірки, вареники, лемішка, куліш, 
соломаха, борщ, капусняк та ін.), їх поживна 
цінність та користь для здоров’я

Психологія здоров’я та 
психогігієна

ОП «Психологія» за 
спеціальністю C4

Традиції, обряди і молитви як методи підтримання 
психічного здоров’я; традиції, що сприяють 
зміцненню соціальних зв’язків і взаємодії в 
спільноті (колективні рухливі ігри, народні танці 
тощо)

Психологія стресу ОП «Психологія» за 
спеціальністю C4

Тернопільський національний педагогічний університет імені Володимира Гнатюка
Безпека 
життєдіяльності, 
цивільний захист та 
охорона праці

Усі ОП Інформація про раціональну організацію праці 
і відпочинку, синхронізацію життя українців 
з природними циклами як прояв адаптації до 
природніх біоритмів, відомості про отруйні 
рослини, гриби і тварини

Здоров’я та безпека 
людини

ОП «Середня освіта (Біологія та 
здоров’я людини, хімія)»,
ОП «Середні освіта (Хімія, 
біологія та здоров’я людини)» 
за спеціальністю А4

Традиції, пов’язані зі збереженням і 
зміцненням фізичного (рухливі танці, ігри, 
забави, загартовування, гігієнічні практики) 
і психічного (молитва, участь у релігійних 
обрядах) здоров’я; традиції харчування (вживання 
натуральних продуктів, трав’яних чаїв, продуктів 
бджільництва); народна медицина (використання 
лікарських рослин, народні методи профілактики 
захворювань). Інформація про синхронізацію 
життя українців з природними циклами як прояв 
адаптації до природніх біоритмів, відомості про 
отруйні рослини, гриби і тварини

Гігієна ОП «Середня освіта (Фізична 
культура)»,
ОП «Середня освіта (Фізична 
культура і спортивні танці)» за 
спеціальністю А4

Традиції, що мають гігієнічне значення 
(прибирання осель до свят, підтримання чистоти 
тіла); оздоровчі практики козаків (бойова 
підготовка на свіжому повітрі, обливання холодною 
водою, купання в крижаній воді); гігієнічні обряди 
(купання з використанням ароматних трав тощо)

Під час практичних занять з навчальних дис-
циплін «Загальна теорія здоров’я», «Основи 
здорового способу життя та особистої гігієни», 
«Теорія здоров’я і здорового способу життя», 
«Здоров’я та безпека людини» варто обговорити 
властивості найбільш поширених на території 
України лікарських рослин і народні методи про-
філактики хвороб. Також доцільно запропонувати 
здобувачам вищої освіти зробити самоаналіз своєї 
здоров’язбережувальної діяльності, обрати тра-
диційні українські оздоровчі практики, що є най-
більш доцільними для підтримання і покращення 
свого здоров’я. Крім того, на заняттях з навчаль-
ної дисципліни «Здоров’я та безпека людини» 
рекомендовано розглянути гербарії отруйних рос-
лин і зображення отруйних грибів.

На практичних заняттях з навчальної дисци-
пліни «Гігієна фізичного виховання і спорту» та 
«Гігієна» варто розглянути українські традиції 

загартовування і запропонувати здобувачам вищої 
освіти розробити програми загартування водою, 
повітрям та ультрафіолетовим випромінюванням.

Під час вивчення навчальних дисциплін 
«Основи раціонального харчування» і «Україн-
ська національна кухня» доцільно запропонувати 
здобувачам вищої освіти скласти збалансований 
добовий раціон з українських національних страв, 
визначити його поживну цінність та охарактеризу-
вати користь для здоров’я; підібрати компоненти 
трав’яних чаїв різного призначення (тонізуючих, 
заспокійливих та ін.).

На практичних заняттях з навчальних дисциплін 
«Психологія здоров’я та психогігієна» і «Психоло-
гія стресу» рекомендуємо обговорити роль родини 
і традицій у вихованні здорової особистості, вплив 
народних звичаїв та обрядів психологічний стан 
особистості; провести тренінг релаксації з вико-
нанням українських народних пісень.

Продовження таблиці 1
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Висновки. Інтеграція українських народних 
традицій збереження і зміцнення здоров’я в освіт-
ній процес закладів вищої освіти, на нашу думку, 
сприяє поглибленню знань про здоров’я і здоро-
вий спосіб життя, формуванню умінь та навичок 
збереження особистого фізичного і психічного 
здоров’я. Використання у процесі навчання тра-
дицій українського народу активізує пізнавальну 
активність, сприяє формуванню більш усвідом-
лених знань, підвищує мотивацію до здорового 
і безпечного способу життя. Через засвоєння 
знань про традиційні методи збереження і зміц-
нення здоров’я, їх практичне застосування покра-
щується фізичне і психічне здоров’я здобувачів 
вищої освіти, формується ціннісне ставлення до 

здоров’я. Ці якості особистості характеризують 
сформованість здоров’збережувальної компетент-
ності. Крім того, висвітлення у змісті навчаль-
них дисциплін оздоровчих традицій українського 
народу сприяє формуванню національної свідо-
мості та поваги до культурної спадщини. Таким 
чином, використання українських народних тра-
дицій збереження і зміцнення здоров’я є ефектив-
ним інструментом всебічного розвитку особис-
тості.

Перспективи подальших досліджень поляга-
ють у розробленні методики використання тради-
цій українського народу збереження і зміцнення 
здоров’я для формування здоров’збережувальної 
компетентності здобувачів вищої освіти.
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