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ЕТНІЧНІ ТРАДИЦІЇ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ ЯК ОСНОВИ 
ЗДОРОВ’ЯЗБЕРЕЖЕННЯ СТУДЕНТІВ ВИЩИХ НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДІВ

У статті порушено проблему збереження здоров’я студентської молоді, яка тісно пов’язана з проблемою 
здоров’язбереження всього українського суспільства. Визначено шляхи зміцнення здоров’я студентів факульте-
тів фізичного виховання на основі етнічних традицій і семифакторної системи збереження здоров’я, яка має 
українські козацькі витоки. Пропонуються підходи до формування здорового способу життя, які враховують 
специфіку професій, зовнішніх умов життя, діяльності людини, екологічні, географічні, кліматичні фактори. 
Здійснено спробу довести потрібність нових підходів у розумінні понять про здоровий спосіб життя, його впро-
вадження в студентське середовище. Виокремлено сім факторів, які впливають на здоров’я людини: фізичний, 
фізіологічний, психологічний, енергетичний, духовний, соціальний, родовий 
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ETHNIC TRADITIONS OF A HEALTHY WAY OF LIFE AS THE BASIS  
OF HEALTHY SAVING OF STUDENTS OF HIGHER EDUCATIONAL INSTITUTIONS

The article addresses the problem of preserving the health of student youth, which is closely connected with the 
health problem of preserving the whole Ukrainian society. Preserving and strengthening the health of youth is a priority 
objective of the social policy of Ukraine at the present stage of development and state reforms. Achieving this goal 
requires an integrated approach to the formation of a healthy lifestyle in Ukrainian youth. Important is the activity on 
the introduction and formation of motivation for a healthy lifestyle among students, since it is one of the most active 
strata of the country, as well as an understanding and professional approach to physical development of a person and 
the creation in a professional model of the future specialist of physical culture of a clear system health saving that could 
solve the problem of strengthening and preserving the health of the people of Ukraine. The analysis of scientific literature 
about centuries-old history on the formation of a healthy way of life of a person on the basis of ethnic traditions is given. 
An attempt has been made to give the definition of the term of health figurativeness and simplicity that is conditionally 
determined in the young person’s acquaintance with the fact that health is his capital, which he must multiply and inherit 
to his descendants, and not to spend.
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Постановка проблеми. Проблема збереження 
здоров’я студентської молоді набуває в останні 
роки все більшої актуальності та тісно пов’язана 
з проблемою здоров’язбереження всього укра-
їнського суспільства. Зростання рівня захворю-
ваності громадян України, зниження їхньої пра-
цездатності, виражене погіршення фізичного, 
психічного, розумового розвитку молоді, зниження 
імунітету населення, радикальна соціально-полі-
тична трансформація суспільства актуалізують 
проблему збереження здоров’я молоді й зокрема 
студентів вищих навчальних закладів. Поставлена 
проблема пов’язана з важливими науковим і прак-
тичними завданнями формування здорового моло-
дого покоління української нації, для якої життя і 
здоров’я людини визнані як найвищі цінності, а за 
резолюцією ООН, вони є показником цивілізова-
ності, головним критерієм доцільності й ефектив-
ності всіх сфер державної діяльності.

Здоров’я громадян України є однією зі складо-
вих розвитку української нації, водночас здоров’я 
української молоді є фундаментом і одним з осно-
вних чинників здоров’я народу України. Зважа-
ючи на це, проблема збереження та зміцнення 
здоров’я молоді є першочерговою метою соціаль-
ної політики України на сучасному етапі розви-
тку та державних реформ. Досягнення цієї мети 
потребує комплексного підходу до формування в 
української молоді здорового способу життя. Важ-
ливим при цьому є діяльність щодо впровадження 
та формування у студентської молоді мотивації до 
здорового способу життя, оскільки вона є одним 
із найбільш активних верств населення країни. 
Мета системи здоров’язбереження молоді полягає 
у формуванні комплексу завдань, які мають вирі-
шити цю проблему. Вони мають являти собою 
комплекс здоров’язбережувальних заходів, спря-
мованих насамперед на усвідомлення цінності 
свого здоров’я та здоров’я оточуючих.

Здоров’я та фізична підготовленість студен-
тів – найважливіша складова суспільного здоров’я 

та фізичного потенціалу країни. Пошук оптималь-
них науково обґрунтованих шляхів залучення 
студентів до здоров’язбереження є актуальним і 
пріоритетним в умовах інноваційної діяльності 
створення авторських та експериментальних про-
грам (Митчик, 2014: 57).

Носіями здорового способу життя, майбут-
німи фахівцями в галузі здоров’язбереження є 
студенти факультетів фізичного виховання вищих 
навчальних закладів України. Зважаючи на це, 
одним із найважливіших завдань є не тільки фор-
мування в цього прошарку студентської молоді 
розуміння і професійного підходу до фізичного 
розвитку людини, але й створення в професійній 
моделі майбутнього фахівця фізичної культури 
чіткої системи здоров’язбереження людини, яка 
б могла вирішити проблему зміцнення та збере-
ження здоров’я народу України.

Аналіз досліджень. Проблема зміцнення та 
збереження здоров’я людини є однією з найакту-
альніших проблем людства. Пропонуються під-
ходи до формування здорового способу життя, 
які враховують специфіку професій, зовнішніх 
умов життя, діяльності людини, екологічні, гео-
графічні, кліматичні фактори тощо.

Зокрема, проблемою здоров’язбереження сту-
дентської молоді переймається низка фахівців, 
які вивчають цю проблематику та впроваджують 
результати наукових досліджень у практику.

Зокрема, група вчених (В. В. В’юн, Л. Г. Тель-
нова, А. Ф. Власенко) розглядає проблему збе-
реження здоров’я студентів, зважаючи на те, що 
саме вони мають бути одними з основних носіїв 
здорового способу життя і пропагувати його 
населенню. Вчені виявили групи факторів, які 
впливають на здоров’я студентів. На формування 
здоров’я студентської молоді у процесі навчання 
справляє вплив безліч факторів: перша група – це 
об’єктивні фактори, безпосередньо пов’язані з 
навчальним процесом (стан навчальних аудиторій, 
тривалість навчального дня, навчальне наванта-

The ways of strengthening the health of students of physical education faculties on the basis of ethnic traditions and 
the seven-factor system of health preservation, which has Ukrainian Cossack origins, are determined. The seven-factor 
human health system enables students to comprehend the concept of health more fully and comprehensively, to find 
creative ways to preserve and strengthen their health. Approaches to the formation of a healthy lifestyle that take into 
account the specifics of occupations, external conditions of life, human activities, ecological, geographical, and climatic 
factors are offered. An attempt has been made to prove the need for new approaches in understanding the concepts 
of a healthy lifestyle and its implementation in the student environment. Seven factors influencing human health are 
distinguished: physical, physiological, psychological, energy, spiritual, social, generic. The results of the pedagogical 
experiment of introduction of this system in the course of teaching the specialization “Ukrainian hand-man” Spas” to 
the students of the Faculty of Physical Education of Zaporizhzhya National University, which show a deeper and more 
serious attitude towards their physical development and health among student youth, is manifested in the attendance of 
their sections, trainings, individual classes.

Key words: сossack health, energy and human spirituality, national traditions.
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ження, перерви між заняттями). Друга група фак-
торів – суб’єктивні, особистісні характеристики 
(режим харчування, фізична активність, наявність 
шкідливих звичок, організація дозвілля). У реаль-
них умовах навчання і побуту саме друга група 
факторів, що характеризує спосіб життя студен-
тів, більшою мірою впливає на здоров’я (В’юн, 
Тельнова, Власенко, 2013: 25).

Учений Л. І. Чернявська рекомендує комплек-
сний підхід до вирішення проблеми формування 
здорового способу життя студентів, який осно-
ваний на стійкій мотивації їх до цього питання. 
Оскільки формування особистості майбутнього 
фахівця передбачає турботу про власне здоров’я, 
а найбільш гострою проблемою є серйозне його 
погіршення у студентської молоді, доцільні роз-
роблення і реалізація студентами особистісно-
орієнтованої, індивідуальної, перспективної за 
часом програми оздоровлення, враховуючи зна-
чний відсоток числа студентів, зарахованих за 
станом здоров’я до спеціальної медичної групи. 
Цільовою установкою освіти в галузі валеології 
є створення стійкої мотивації до здорового і про-
дуктивного стилю життя, формування потреби 
у фізичному самовдосконаленні (Чернявська, 
2017: 26).

Проблема формування здорового способу життя 
людини на основі етнічних традицій у науці пред-
ставлена дещо вужче, проте наукові дослідження 
сформували комплексний підхід до питання і 
доводять про багатовікову історію та сформовану 
етнотрадицію здорового способу життя.

Вчені М. С. Гончаренко, І. Є. Набока здійснили 
спробу розроблення навчальної дисципліни, яка 
отримала назву етновалеології. Етновалеологія – 
це сукупність мудрості, знань, умінь і навичок у 
галузі оздоровлення і виховання здорового спо-
собу життя, які сформувалися в народі історично і 
передаються з покоління в покоління (Гончаренко, 
Набока, 2012:125). Мета етновалеології – забез-
печити відповідні сучасним вимогам знання про 
формування і зміцнення здоров’я народу.

За досить глибокого вивчення проблеми збе-
реження і зміцнення здоров’я молоді, зокрема 
студентів, на наш погляд, виникає проблема ство-
рення системи збереження і зміцнення здоров’я 
студентської молоді, яка була б доступною і про-
стою в опануванні, водночас цікавою студентам і 
високоефективною, яка б розглядала максимальну 
кількість сторін життя людини, студента зокрема.

Метою статті є визначення шляхів зміцнення 
здоров’я студентів на основі етнічних традицій і 
семифакторної системи збереження здоров’я, яка 
має українські козацькі витоки.

Виклад основного матеріалу. Існують вікові 
визначення Всесвітньої організації охорони 
здоров’я вікових груп населення [5]. Вік студен-
тів у нашій країні можна зарахувати до перехід-
ного вікового періоду від підлітків до юнацтва. 
Варто в цьому віці враховувати декілька факто-
рів – від акселерації до формування психоло-
гічних переконань, які в цей період формують 
дорослу особистість.

Водночас варто визначитися в терміноло-
гічній базі понять системи здорового способу 
життя, зокрема в самому терміні «здоров’я». 
У науці сьогодні є декілька сотень визначень 
поняття «здоров’я».

В «Академічному тлумачному словнику укра-
їнської мови» здоров’я – це стан організму, за 
якого нормально функціонують усі його органи. 
На нашу думку, це не зовсім повне пояснення 
поняття «здоров’я». Термін «здоров’я» є надзви-
чайно багатоплановим. Здоров’я – об’єктивний 
стан і суб’єктивне відчуття фізичного, психіч-
ного і соціального благополуччя індивіда, це 
екологічна толерантність – здатність організму 
людини переносити негативні дії навколиш-
нього середовища; це оптимальна реалізація і 
поєднання енергетичних, пластичних, інфор-
маційних процесів самоорганізації біосистеми 
(Митчик, 2014: 13).

За даними ВООЗ, індивідуальне здоров’я – це 
стан повного фізичного, душевного, сексуального 
та соціального благополуччя, здатність присто-
совуватись до умов зовнішнього і внутрішнього 
середовища та природного процесу старіння, а 
також відсутність хвороб і фізичних дефектів 
(ВООЗ, 1997: 15).

Варто зазначити, що велика кількість підхо-
дів до терміна «здоров’я», з одного боку, свід-
чить про небайдужість і творчий підхід вчених 
до цього питання, а з іншого – створює умови до 
різнобічного підходу до цієї проблеми. На нашу 
думку, варто запропонувати визначення терміна 
«здоров’я», який насамперед був простий в усві-
домленні і водночас ємкий, який би враховував всі 
сторони цього явища.

Український народ за багаторічну історію має 
глибоку традицію здоров’язбереження, яке най-
яскравіше мало прояв у традиції козаччини. На 
основі досліджень козацької традиції здорового 
способу життя ми визначаємо термін «здоров’я». 
Здоров’я – природний запас життєвих сил 
людини, який змінюється протягом життя і пере-
дається в спадок.

Важливим у донесенні визначення терміна 
«здоров’я» є образність і простота. Образний 
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аспект донесення терміна «здоров’я» умовно 
визначається в усвідомленні молодою людиною 
того, що здоров’я – це його капітал, який він має 
примножити і передати в спадок своїм нащад-
кам, а не витратити. Такий підхід практикується 
в процесі викладання спеціалізації «Український 
рукопаш «Спас» студентам факультету фізичного 
виховання Запорізького національного універси-
тету. Педагогічні спостереження показують більш 
глибоке і серйозне ставлення до свого фізичного 
розвитку і здоров’я серед студентської молоді, що 
виявляється у відвідуванні ними секцій, трену-
вань, індивідуальних занять.

Наші спостереження та дослідження визна-
чили сім факторів, які впливають на здоров’я 
людини. Ці сім факторів визначалися в козацькій 
традиції, яка передавалася на основі казок, пере-
казів, прислів’їв тощо.

Сім факторів здорового способу життя мають 
сакральне походження, яке має ведичні корені, що 
передалися в дохристиянській традиції, а пізніше 
були збережені в козацькій традиції.

Дослідники слов’янського ведизму Валентин 
та Юлія Гнатюки стверджують, що число сім 
є другим (після трійки) сакральним, тобто свя-
щенним числом у слов’янському ведизмі. Число 
Сонця, Сітла, а отже, і Життя. Сім – Рух і Розви-
ток на Землі (3+4), це Сварог, який вдихнув Життя 
і Здоров’я в суще (1+6), це людина, яка владарює 
над Темрявою (5+2) (Гнатюки, 2008: 123).

Варто зазначити, що сім сторін, які розгля-
дають явище «здоров’я», створюють системний 
і комплексний підхід до цього питання, що, у 
свою чергу, надає підстави говорити про спробу 
створення «Семифакторної системи здоров’я 
людини».

Семифакторна система здоров’я людини 
у своїй основі має сім сторін, або факторів, 
які диференційно виражають ту чи іншу сто-
рону здоров’я. Маємо такі фактори (сторони) 
здоров’я: фізичне, фізіологічне, психічне, енер-
гетичне, духовне, соціальне, родове (генетичне, 
сексуальне) здоров’я.

На думку вчених, фізичне здоров’я – це стан 
організму, за якого показники основних фізіоло-
гічних систем є у межах фізіологічної норми і 
адекватно змінюються під час взаємодії людини із 
зовнішнім середовищем (Митчик, 2014: 13, Чер-
нявська, 2017: 26).

Основними принципами формування фізич-
ного здоров’я вважають такі:

1. На внутрішньоутробному етапі розвитку:
– профілактика порушень у статевих кліти-

нах батьків;

– оздоровлення майбутньої матері;
– захист матері та плоду під час вагітності від 

шкідливих факторів (спосіб життя матері, вплив 
навколишнього середовища тощо).

2. На ранньому і наступних етапах життя 
дитини:

– забезпечення оптимальних умов життя 
(фізична захищеність дитини, відсутність стресів, 
адекватне харчування, достатній сон);

– здоровий спосіб життя дитини;
– грамотне формування соматичної конститу-

ції (до 5–6-річного віку, коли можливий будь-який 
коригувальний вплив на процес формування); 
одним із найважливіших моментів при цьому є 
своєчасна корекція постави;

– своєчасне і адекватне застосування роз-
виваючих, гармонізуючих, тренувальних дій, 
що забезпечують неухильне підвищення рівня 
здоров’я;

– специфічна і неспецифічна профілактика 
захворювань.

Фізіологічне здоров’я – це здоров’я і гармо-
нійна діяльність функціональних систем орга-
нізму. Воно тісно пов’язане з фізичною і пси-
хічною сторонами здоров’я людини. У понятті 
фізіологічного здоров’я студентам факультету 
фізичного виховання пропонується розуміння 
фізіологічної побудови організму людини: орга-
нізм – фізіологічні (функціональні) системи орга-
нізму – органи – тканини – клітини. Така проста в 
розумінні формули побудови організму надає сту-
дентам більш просте засвоєння структури побу-
дови організму, спрощує їм усвідомлення вирі-
шення проблем зі здоров’ям.

Психічне здоров’я – повноцінний розвиток і 
злагоджена робота всіх психічних функцій, стан 
душевного благополуччя, що характеризується 
відсутністю хворобливих психічних проявів, 
що забезпечує адекватну до умов навколишньої 
дійсності регуляцію поведінки, діяльності (Єль-
кова, 2008: 48).

Студентам пропонується формула нормаліза-
ції психічного здоров’я, зважаючи на сему: пси-
хічний образ – психічний стан – психічне явище. 
Тобто для введення психічного відхилення в 
здоров’ї, яке може виразитись у психічному 
явищі, можна і варто насамперед ввести людини 
в образ психічно здорової особистості. Для цього 
пропонується низка практичних методів від пси-
хофізичних і психоенергетичних вправ до спеці-
альних психологічних тренінгів.

Енергетичне здоров’я тісно пов’язане і великою 
мірою залежить від психічного здоров’я людини. 
У процесі навчання студентів і ознайомлення із 
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семифакторною системою здоров’я розглядаються 
такі поняття, як енергетичні чакри людини, енер-
гетичні канали людини, біологічно-активні точки 
на тілі людини, акупунктура, акупрессура, аура, 
енергетичні поля людини та інші поняття.

Енергетичне здоров’я людини розглядає 
поняття енергетики людини, біоенергії людини. 
В історичному процесі склалось більше декількох 
сотень назв цього поняття. Ось деякі з них: аре-
алоха, акеіс, астральне світло, барака, біоплазма, 
біоенергія, бог, вакан, вис, натураліс, дух, ка, 
керей, мана, муміа, мунго, нервовий ефір, нумен, 
оренда, параелектрика, пневма, прана, рейки, 
сила, одіка, синтропія, тін, тонді, хуна, чі, ци, кі, 
эліма, есканкар. Енергетичне здоров’я – це стан 
організму людини при якому вона здатна вільно 
брати і віддівати свою нергію, при якому гармо-
нійно відбваються енергетичні процеси в орга-
нізмі людини (Шаронова, 2013: 745).

Енергетичне здоров’я тісно пов’язане з духо-
вним здоров’ям. Духовне здоров’я – постійне 
прагнення до самовдосконалення, здатність до 
постійного розвитку і збагачення особистості 
(Тімофієва, 2009:145).

Соціальне здоров’я – це характеристика вза-
ємодії людини й суспільства, критерій прийняття 
людиною соціальних норм і цінностей певного 
суспільства. Родове здоров’я (генетичне, сексу-
альне, репродуктивне) – це можливість людини 
створювати здорове покоління, її репродуктивна 
функція, репродуктивне здоров’я (Шаронова, 
2013: 746).

За визначенням Всесвітньої організації охо-
рони здоров’я, репродуктивне здоров’я – це стан 
повного фізичного, розумового і соціального 
благополуччя, а не просто відсутність хвороб 
репродуктивної системи або порушення її функ-
цій. Отже, репродуктивне здоров’я означає мож-
ливість задовільного та безпечного сексуального 
життя, здатність до відтворення та можливості 
вирішувати, коли і як часто це робити.

Семифакторна система здоров’я людини надає 
можливість студентам більш повно і об’ємно усві-
домити поняття здоров’я, творчо знайти самому 
шляхи збереження і зміцнення свого здоров’я.

Висновки. Семифакторна система здоров’я 
розглядає людину та її здоров’я з різних сторін, 
що забезпечує комплексний і системний підхід 
до усвідомлення сутності людини й вирішення 
проблем зі збереження і зміцнення здоров’я. 
Фактори здоров’я викладені в семифакторній 
системі здоров’я людини тісно взаємопов’язані 
та взаємозалежні. Простота розуміння термінів 
надає можливість студентам більш якісно зрозу-
міти поняття «здоров’я» й усвідомити ціннісну 
сутність його. Такі фактори, як енергетичне 
та родове здоров’я, потребують детального 
вивчення і впровадження в розуміння структури 
здоров’я людини. Досвід впровадження семи-
факторної системи в студентське середовище 
факультету фізичного виховання Запорізького 
національного університету варто розвивати і 
популяризувати серед студентів вищих навчаль-
них закладів України.
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