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Народні традиції є механізмом акумуляції, передачі та реалізації 

національного здоров’язбережувального досвіду. Традиції українського народу 

охоплюють всі сфери буття суспільства: працю і побут, суспільне життя і 

культуру, поведінку, людей та їхні духовні цінності. Українські народні 

традиції мають важливу роль у збереженні та зміцненні здоров’я сучасної 

людини, обумовлюють всі складові здоров’я і підкреслюють їх взаємозв’язок. 

Саме тому, виховання українських дітей тісно пов’язане з традиціями. 

Традиції, ритуали та обряди наших предків – це частина культури 

суспільства, яка разом утворює нормативну систему поведінки, прийняту в цій 

спільноті.  

У «Філософському енциклопедичному словнику» за редакцією 

В. Шинкарука (2002) дефініцію «традиція» окреслено як категорію, що 

«визначає різноманітні форми впливу минулого на сучасне й майбутнє» і 

подано кілька підходів її розгляду: 1) соціокультурними формами традицій є 

звичай, стереотип, ритуал, обряд, «які притаманні суспільним стосункам від 

часів виникнення суспільства»; 2) філософсько-методологічний підхід 

передбачає розгляд аналізованого поняття як проблеми «доцільності 

використання досвіду минулого в інноваційних процесах сучасного та як 

проблема впливу соціокультурних та індивідуальних форм минулого на 

формування людського досвіду»; 3) онтологічний підхід до традицій визначає 



 
28 

їх як «буттєву єдність часу та здійснення майбутнього на основі постійного 

осучаснення минулого» [4]. 

Українські народні традиції у формуванні здоров’язбережувальної 

поведінки є теоретичним і практичним досвідом, системою ідеалів, прагнень, 

знань, установок, правил поведінки та принципів, сукупністю поглядів і звичок 

українців, що склалися історично й перманентно передаються, закріплюючи й 

відтворюючи в нових поколіннях типи мислення і поведінки задля збереження 

та зміцнення здоров’я. 

Особливе місце в українських традиційних підходах до зміцнення і 

збереження здоров’я належить фізичному здоров’ю, а саме – загартуванню. 

Серед основних видів фізичного загартування можна виділити: обливання 

водою, купання в річках, озерах, ходьбу босоніж, сухе та вологе обтирання ніг, 

використання цілющих можливостей сонця, повітря, лікарських рослин тощо. 

Так, наприклад, на Волині побутувало і зараз побутує ритуальне дійство під 

назвою «топтати ряст» [3]. Основною метою цього звичаю була профілактика 

застудних захворювань, внутрішня активізація можливостей функціонування 

організму, сприяння виробленню позитивних емоцій у людини тощо. Навесні, 

коли з’являлися перші весняні квіти (ряст, проліски, первоцвіт), люди 

збиралися і вирушали до кущиків ранньоцвіту, роззувшись, босоніж топтали їх. 

Подібні дійства, які були пов’язані з вірою в цілющі властивості рослин, 

води, землі, виконувалися і у весняний період, на день святого Юрія («Юрієва 

роса»), літній – Троїцькі свята (Зелені свята, Купальські свята).  

Надзвичайно велике значення звичаям загартування водою, сонцем 

можна простежити на прикладі українського козацтва. Як стверджує 

А. Кащенко, що «всі запорожці вставали на ноги із сходом сонця, зразу ж 

умивалися холодною джерельною або річковою водою», і «купалися запорожці 

не тільки влітку, а й восени, а хто – так і всю зиму» [1, с. 61]. Серед 

обов’язкових тілесних (фізичних) умінь козаків визначають: володіти 

рушницею, шаблею, списом, триматися на конях. Особлива вага належала 

вправності плавати, керувати човном, переховуватися під водою тощо. Тому в 
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Запорізькій Січі виняткове значення приділяли тілесному загартуванню, 

формували культ виховання фізично досконалого воїна [2].  

Поширення традицій фізичного (тілесного) виховання українського 

козацтва є ефективним і актуальним у сучасному вихованні молодших 

школярів.  

Формування здоров’язбережувальної поведінки вимагає чіткої мотивації 

зовнішньої (від учителя до учня) та внутрішньої (від учня до самого себе), 

засвоюючи знання зі здоров’язбережувальної поведінки засобами традицій 

українського народу учні молодшого шкільного віку отримують вміння та 

навички, які у подальшому переходять у саму поведінку. Надалі, у процесі 

розвитку особистості, людина дотримується здорового способу життя, який 

переходить до найвищого рівня – культури здоров’я. Цей шлях тривалий і 

потребує певного досвіду зі збереження та зміцнення здоров’я.  
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