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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА ЯК ЗАСІБ ПІДТРИМКИ 

ПСИХОЕМОЦІЙНОГО СТАНУ ШКОЛЯРІВ У СУЧАСНИХ УМОВАХ 

 

Анотація. У сучасних умовах навчання школярі стикаються з підвищеним 

інформаційним навантаженням, частими стресовими ситуаціями, емоційним 

перенавантаженням та обмеженою руховою активністю, що негативно впливає 

на їх психоемоційний стан і загальний розвиток. Психоемоційне благополуччя 

дітей є важливим чинником успішного навчання, формування мотивації, 

самоконтролю, соціальної адаптації та розвитку комунікативних навичок. 

Фізична культура виступає ефективним засобом підтримки психоемоційного 

стану школярів, оскільки поєднує фізичну активність, рухливі та командні ігри, 

вправи на координацію, баланс, дихальні практики та релаксацію.  

У статті розглядаються різні види фізичних вправ, що сприяють зниженню 

рівня тривожності, перевтоми та психоемоційного напруження, покращенню 

настрою, формуванню позитивного психологічного клімату в учнівському 

колективі та підвищенню загальної працездатності. Особлива увага приділяється 

практичним рекомендаціям для організації уроків фізичної культури: засто-

суванню індивідуального підходу до учнів, чергуванню інтенсивних і 

розвантажувальних вправ, використанню ігрових та командних форм діяльності, 

включенню дихальних і релаксаційних вправ, а також створенню безпечного і 

підтримуючого психологічного середовища.  

У статті також проаналізовано нормативно-правові документи, які 

визначають обов’язковість фізичного виховання та його роль у підтримці 

психоемоційного стану школярів освітньо-виховному процесі. Наведені 

рекомендації дозволяють забезпечити комплексний вплив фізичної культури на 

психоемоційне благополуччя учнів, формування здорового способу життя, 

підвищення стресостійкості та гармонійний розвиток особистості. Матеріали 

статті можуть бути використані педагогами при плануванні уроків і створенні 

ефективних програм фізичного виховання. 
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PHYSICAL CULTURE AS A MEANS OF SUPPORTING THE PSYCHO-

EMOTIONAL STATE OF SCHOOLCHILDREN IN MODERN CONDITIONS 

 

Abstract. In modern educational conditions, schoolchildren face increased 

information load, frequent stressful situations, emotional overload, and limited 

physical activity, which negatively affect their psycho-emotional state and overall 

development. Children’s psycho-emotional well-being is an important factor in 

successful learning, the formation of motivation, self-control, social adaptation, and 

the development of communication skills. Physical culture acts as an effective means 

of supporting the psycho-emotional state of schoolchildren, as it combines physical 

activity, active and team games, coordination and balance exercises, breathing 

practices, and relaxation. 

The article examines various types of physical exercises that help reduce anxiety, 

fatigue, and psycho-emotional tension, improve mood, create a positive psychological 

climate in the student group, and increase overall performance. Particular attention is 

paid to practical recommendations for organizing physical education lessons: applying 

an individual approach to students, alternating intensive and relaxation exercises, using 

game-based and team activities, including breathing and relaxation exercises, and 

creating a safe and supportive psychological environment. 

The article also analyzes regulatory documents that determine the mandatory 

nature of physical education and its role in supporting the psycho-emotional state of 

schoolchildren in the educational process.  

The presented recommendations make it possible to ensure a comprehensive 

impact of physical culture on students’ psycho-emotional well-being, the formation of 

a healthy lifestyle, increased stress resistance, and harmonious personality 

development.  

The materials of the article can be used by teachers when planning lessons and 

developing effective physical education programs. 

Keywords: physical culture, psycho-emotional state, educational process, 

healthy lifestyle. 
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Постановка проблеми. У сучасних умовах розвитку суспільства, що 

характеризуються підвищеним рівнем інформаційного навантаження, соціаль-

ними викликами, змінами освітнього середовища та зниженням рухової 

активності дітей, проблема збереження психоемоційного стану школярів набуває 

особливої актуальності. Постійний стрес, дистанційні та змішані форми 

навчання, збільшення часу використання цифрових технологій, а також обме-

ження живого спілкування негативно впливають на емоційне благополуччя 

учнів, сприяють виникненню тривожності, перевтоми, зниженню мотивації до 

навчання та погіршенню загального самопочуття. 

Психологічне благополуччя визначається численними зовнішніми та 

внутрішніми чинниками, школярі є особливо вразливою верствою населення з 

психологічної точки зору, оскільки зазнають тиску високих академічних 

очікувань, соціального стресу та інших факторів, котрі можуть негативно 

позначитися на їх психічному здоров’ї. Емоційне напруження постає однією з 

головних причин психологічної напруги серед школярів, адже прямо впливає на 

розумову та фізичну продуктивність, здатність зосереджуватися, адаптаційний 

потенціал та загальний стан здоров'я, яке є домінантною життєвою цінністю. 

Одним із ефективних засобів підтримки психоемоційного стану дітей 

шкільного віку є фізична культура, яка поєднує рухову активність, емоційне 

розвантаження та соціальну взаємодію. Проте в сучасній практиці освіти 

потенціал фізичної культури часто використовується недостатньо, а уроки 

фізичного виховання не завжди орієнтовані на формування психологічної 

стійкості та емоційного комфорту учнів. Це зумовлює необхідність переос-

мислення ролі фізичної культури як важливого чинника підтримки психоемо-

ційного здоров’я школярів. 

Таким чином, виникає суперечність між зростаючою потребою у збере-

женні психоемоційного благополуччя учнів та недостатнім використанням 

можливостей фізичної культури для його забезпечення, що й визначає 

актуальність дослідження даної проблеми. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Аналіз останніх досліджень і 

публікацій свідчить, що проблема використання фізичної культури як засобу 

підтримки психоемоційного стану школярів активно розглядається у працях 

вітчизняних та зарубіжних науковців. Значний внесок у дослідження 

взаємозв’язку фізичної активності та психічного здоров’я дітей зробили 

Г. Безверхня, Т. Круцевич, Л. Сергієнко, які у своїх роботах наголошують на 

важливості систематичної рухової активності для формування емоційної 

стійкості та позитивного психологічного самопочуття школярів. Дослідники 

підкреслюють, що правильно організовані заняття фізичною культурою 

сприяють зниженню рівня тривожності та підвищенню мотивації до навчання. 

Питання впливу фізичного виховання на психоемоційний стан дітей 

розглядали також О. Дубогай, В. Платонов, А. Шиян, які відзначають, що фізичні 

вправи виступають важливим чинником профілактики емоційного переванта-
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ження та стресу. У їхніх дослідженнях акцентується увага на використанні 

ігрових методів, рухливих вправ та елементів змагальної діяльності як засобів 

покращення психологічного клімату серед учнів. 

Окремі аспекти формування психоемоційного благополуччя школярів 

засобами рухової активності висвітлені у працях І. Беха, С. Максименка, 

О. Хухлаєвої, які підкреслюють значення фізичної діяльності для розвитку 

особистості дитини, формування впевненості у власних силах та соціальної 

адаптації. Автори зазначають, що поєднання фізичної культури з елементами 

психологічної підтримки сприяє гармонійному розвитку школярів. 

Огляд наукових досліджень демонструє, що для визначення впливу 

фізичних навантажень на емоційний стан молоді дослідники послуговуються 

різноманітними підходами та методами. Разом з тим аналіз наукових джерел 

показує, що попри значну кількість досліджень, питання цілеспрямованого 

використання засобів фізичної культури для підтримки психоемоційного стану 

школярів у сучасних умовах потребує подальшого вивчення, що зумовлює 

актуальність обраної теми дослідження. 

Мета статті – теоретично обґрунтувати та визначити ефективність 

використання засобів фізичної культури для підтримки психоемоційного стану 

школярів у сучасних умовах навчання. 

Виклад основного матеріалу. У сучасних умовах розвитку освіти питання 

збереження психоемоційного стану школярів набуває особливої актуальності. 

Підвищене навчальне навантаження, інтенсивне використання інформаційних 

технологій, обмеження рухової активності та вплив соціальних чинників 

негативно позначаються на емоційному благополуччі дітей. У зв’язку з цим 

фізична культура розглядається як один із ефективних засобів підтримки 

психоемоційного стану школярів, оскільки поєднує фізичну активність, 

емоційне розвантаження та соціальну взаємодію. 

Важливість фізичного виховання та його роль у формуванні психоемо-

ційного стану школярів відображено у чинних нормативно-правових документах 

України.  

Зокрема, у положеннях Закону України «Про освіту» [5] наголошується, 

що освіта має забезпечувати всебічний розвиток особистості, зокрема фізичний, 

психічний і соціальний. У документі підкреслюється необхідність формування 

здорового способу життя здобувачів освіти, створення безпечного освітнього 

середовища та умов для зміцнення фізичного і психічного здоров’я учнів. Таким 

чином, фізичне виховання розглядається як складова гармонійного розвитку 

дитини та важливий чинник збереження її психоемоційного благополуччя. 

Важливі положення щодо організації фізичного виховання містяться також 

у Законі України «Про повну загальну середню освіту» [6], де визначено, що 

одним із завдань загальної середньої освіти є формування компетентностей, 

необхідних для здорового способу життя. У документі підкреслюється 

обов’язковість фізичної культури як навчального предмета та необхідність 
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створення умов для рухової активності учнів під час освітнього процесу. Це 

включає проведення уроків фізичної культури, фізкультурно-оздоровчих заходів 

та активних перерв, що позитивно впливає на психоемоційний стан школярів. 

Сучасні дослідження свідчать, що фізична культура відіграє важливу роль 

у підтримці психоемоційного стану школярів. За даними Т. Круцевич, 

систематична рухова активність позитивно впливає не лише на фізичний 

розвиток дітей, а й на їхнє емоційне благополуччя, сприяючи зниженню рівня 

тривожності та підвищенню працездатності. Дослідниця підкреслює, що 

використання різноманітних форм рухової діяльності дозволяє створити 

сприятливі умови для психоемоційного розвантаження учнів [7]. 

Г. Безверхня зазначає, що включення до уроків фізичної культури 

рухливих ігор та командних вправ сприяє формуванню позитивного психо-

логічного клімату в учнівському колективі. Авторка підкреслює, що такі види 

діяльності забезпечують не лише розвиток фізичних якостей, але й формування 

комунікативних навичок, почуття підтримки та впевненості у власних силах, що 

є важливими чинниками стабілізації емоційного стану школярів [1]. 
У працях В. Платонова акцентується увага на тому, що фізичні наван-

таження середньої інтенсивності сприяють нормалізації діяльності нервової 

системи та покращенню емоційного стану дітей. Вчений зазначає, що регулярні 

заняття фізичною культурою допомагають зменшити прояви перевтоми, підви-

щують стійкість до стресових ситуацій та покращують загальне самопочуття 

учнів [13]. 
Регулярна рухова активність сприяє зниженню рівня тривожності, 

покращенню настрою та підвищенню працездатності учнів. Під час виконання 

фізичних вправ активізується діяльність центральної нервової системи, норма-

лізуються процеси збудження і гальмування, що позитивно впливає на 

психоемоційний стан дітей. Крім того, фізична діяльність сприяє виробленню 

позитивних емоцій, зменшує прояви перевтоми та підвищує стійкість до 

стресових ситуацій [11]. 

Важливу роль у підтримці психоемоційного стану школярів відіграє 

використання різноманітних форм організації занять фізичною культурою. До 

них належать рухливі ігри, командні вправи, естафети, вправи на координацію, 

елементи фітнесу та релаксаційні вправи. Такі види діяльності сприяють 

створенню позитивного психологічного клімату в учнівському колективі, 

формують навички співпраці, взаємопідтримки та підвищують самооцінку учнів. 

Особливого значення набуває індивідуальний підхід до організації 

фізкультурно-оздоровчої діяльності. Врахування вікових, фізичних і психо-

логічних особливостей школярів дозволяє оптимально дозувати навантаження, 

запобігати перевтомі та створювати умови для емоційного комфорту під час 

занять. Поєднання фізичних вправ з елементами дихальної гімнастики, релак-

сації та ігрової діяльності сприяє гармонійному розвитку особистості учнів і 

підтримці їх психоемоційної рівноваги. 
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Для підтримання активного діяльнісного інтересу до занять необхідно 

давати завдання та навантаження різного ступеня. Бо надто легкі, так само, як і 

складні завдання пригнічують активність у досягненні результатів діяльності. 

Складні завдання, що не відповідають рівню розвитку рухових навичок і 

фізичних якостей, можуть викликати тривогу і невпевненість, навпаки, легкі 

завдання можуть викликати нудьгу і недисциплінованість. Якщо рівень знань, 

фізичних якостей, рухових вмінь та навичок збільшиться, то й потреба у заняттях 

також збільшиться, а відтак, зросте мотивація.  

Для того, щоб учні позитивно ставилися до уроків фізичної культури, цю 

проблему слід розглядати з двох позицій – особистісно значущої та суспільно 

необхідної. Фахівці в галузі фізичної культури стверджують, що фізкультурно-

спортивна діяльність поки що не стала для учнів потребою, не перетворилась на 

особистісний інтерес, а значить, мотивація до занять фізичною культурою та 

спортом є низькою [8]. 

Для підтримки психоемоційного стану школярів доцільно використову-

вати вправи, що поєднують фізичну активність з елементами релаксації, 

взаємодії та позитивного емоційного досвіду. Наведемо приклади. 

Вправа «Дихальна хвиля». Учні стають у коло, виконують повільні вдихи 

через ніс із підняттям рук угору та плавні видихи з опусканням рук. Вправа 

сприяє зниженню тривожності та нормалізації дихання. 

Рухлива гра «Передай настрій». Учні передають м’яч один одному, 

називаючи позитивну емоцію або побажання. Вправа допомагає створити 

позитивний психологічний клімат і розвиває комунікативні навички. 

Вправа «Розслаблення м’язів». Почергове напруження і розслаблення 

м’язів рук, плечей, спини та ніг. Така діяльність допомагає зняти психоемоційне 

напруження та втому. 

Гра «Командна естафета підтримки». Учні виконують нескладні фізичні 

завдання у командах, підтримуючи один одного. Вправа сприяє розвитку 

почуття взаємодопомоги та підвищує емоційний тонус. 

Вправа «Рух під музику». Виконання простих координаційних рухів під 

спокійну або ритмічну музику. Вправа покращує настрій та сприяє емоційному 

розвантаженню. 

Вправа «Баланс і концентрація». Учні виконують вправи на рівновагу 

(стоячи на одній нозі, із заплющеними очима). Це допомагає розвивати 

самоконтроль і знижує рівень тривожності. 

Систематичні фізичні тренування, виконання комплексу фізичних вправ 

під час навчальної діяльності учнів відіграють важливу роль як засіб зняття 

нервового напруження та підтримання емоційного стану. 

До засобів фізичної культури можна віднести будьяке рухове наванта-

ження, починаючи з прогулянки, пробіжки, вивиконанням елементарного 

комплексу фізкультурних і закінчуючи регулярними заняттями в спортивному 

або тренажерному залі. 
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Практичні поради для вчителя фізичної культури: використовувати на 

уроці позитивну мотивацію та підтримку учнів; чергувати інтенсивні вправи з 

вправами на релаксацію; застосовувати ігрові методи для зменшення емоційного 

напруження; враховувати індивідуальні особливості учнів; створювати добро-

зичливу атмосферу співпраці; включати вправи на дихання та розслаблення 

наприкінці уроку. 

Застосування таких вправ і рекомендацій сприяє покращенню психоемо-

ційного стану школярів, зниженню рівня стресу та формуванню позитивного 

ставлення до занять фізичною культурою. 
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