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СУЧАСНІ ПІДХОДИ ДО КОРЕКЦІЇ СТРЕС-АСОЦІЙОВАНИХ 
СТАНІВ ДІТЕЙ ЗАСОБАМИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 

Мета дослідження – здійснити аналітичний огляд науково-методичної літератури з проблеми застосування засо-
бів фізичної культури як засобу корекції стресових станів у дітей. Методологія включає застосування теоретичних 
методів, аналіз документальних матеріалів та інтернет-ресурсів, дедуктивний, індуктивний методи та формаліза-
цію. Наукова новизна полягає в тому, що вперше проведено мета-аналіз інформації про характер впливу засобів фізич-
ної культури на симптоми стресових станів у дітей різного віку. Висновки. Не зважаючи на зростання інтересу до 
проблеми застосування фізичних вправ різної спрямованості з метою подолання стрес асоційованих станів у різних 
груп населення, практично не вивченим залишається питання контролю таких станів у дітей старшого дошкільного 
віку засобами фізичної культури. Встановлено, що для регуляції стресу ефективними виявилися аеробні наванта-
ження помірної потужності; виявлена перевага аеробних вправ в корекції депресивних симптомів у дітей молодше 
15 років над груповими силовими тренуваннями; зареєстровано позитивний вплив восьмимісячної програми рухової 
активності на психоемоційний стан дітей 6–7 років із застосуванням аеробних танців, спортивних ігор, силових 
вправ, бігу, стрибків на скакалці та гімнастики. В Україні розроблені методики антитрес-вправ для дітей різного 
віку. Йога як форма фізичних вправ також вивчалася як предмет терапевтичного впливу на прояви ПТСР у дітей. 
Було показано, що такі дихальні вправи, як глибоке та діафрагмальне дихання, мають заспокійливу дію на нервову 
систему, сприяють розвитку навичок саморегуляції у дітей. Перспективними визначено такі методи інтервенцій, як 
EMDR – десенсибілізація і переробка травм рухами очей та EFT-техніка емоційної свободи. 

Ключові слова: діти, депресія, тривожність, стрес, фізичні вправи 

Maryna VASYLENKO, Zoia HORENKO, Serhiy PETRENKO. MODERN APPROACHES 
TO THE CORRECTION OF STRESS-ASSOCIATED CONDITIONS OF CHILDREN 
THROUGH PHYSICAL EDUCATION

Background: despite the growing interest in the problem of the use of physical exercises of various orientations in order 
to overcome stress-associated conditions in various population groups, the issue of controlling such conditions in older 
preschool children by means of physical education remains practically unstudied. Thus, the purpose of the research is to carry 
out an analytical review of the scientific and methodological literature on the problem of using physical culture as a means 
of correcting stressful conditions in children. Method: using of theoretical methods, analysis of documentary materials and 
Internet resources, deductive, inductive methods and formalization. The scientific novelty is that, for the first time, a meta-
analysis of information on the nature of the influence of physical culture on the symptoms of stressful conditions in children 
of different ages has been conducted. Conclusions. It was established that moderate intensity aerobic exercise was effective 
for stress regulation; revealed the advantage of aerobic exercises in correcting depressive symptoms in children younger than 
15 years over group strength training; the positive effect of an eight-month motor activity program on the psycho-emotional 
state of 6–7-year-old children with the use of aerobic dances, sports games, strength exercises, running, jumping rope, and 
gymnastics was registered. Methods of anti-tremor exercises for children of different ages have been developed in Ukraine. 
Yoga has also been studied as a subject of therapeutic influence on the manifestations of PTSD in children. It has been 
shown that such breathing exercises as deep and diaphragmatic breathing have a calming effect on the nervous system and 
contribute to the development of self-regulation skills in children. Such methods of interventions as EMDR – desensitization 
and processing of injuries with eye movements and EFT – technique of emotional freedom have been identified as promising.

Key words: children, depression, anxiety, stress, physical exercises.

Постановка проблеми. В умовах сього-
дення на тлі військової агресії постає про-
блема збереження фізичного та психічного 

здоров’я дітей, які є найвразливішою кате-
горією населення. Вони гостро реагують не 
лише на стресові фактори, а й на психоемо-
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ційний стан значимих дорослих (батьків, вчи-
телів тощо). Відомо, що наслідки травмівних 
подій позначаються на поведінці дитини, емо-
ційних станах, когнітивних процесах, спри-
чиняють хронічні соматичні захворювання 
тощо. Тривога та депресія як два емоційних 
розлади часто зустрічаються у дітей та підліт-
ків та стають значними пробемами у системі 
охорони здоровя [19].

Не викликає сумнівів факт, що в умовах вій-
ськового стану в Україні роль рухової актив-
ності для збереження психічного і фізичного 
здоров’я залишається надзвичайно високою. 
Одним із таких засобів є спеціально органі-
зована рухова активність. Отже, проблема 
збереження психологічного та соматичного 
здоров’я дітей є актуальною. Проблема-
тика збереження здоров’я дітей, оптимізації 
їх рухової активності, пошук адекватних та 
ефективних засобів фізичної культури широко 
представлені у науково-методичній літературі. 
До них відносяться аеробні програми, в т.ч. 
степ-аеробіка, аква-аеробіка (A. Demirli, 2022, 
Н. Казакевич, 2009), «звіро-аеробіка», фіт-
бол-аеробіка (О. Москаленко, 2010), ігрові 
напрями, танцювальні заняття з викорис-
танням елементів хореографії та стретчингу 
(А. Чеверда, 2021), програми з елементами 
східних оздоровчих гімнастик і бойових мис-
тецтв (С. Рябінін, 2005), моделі сімейного 
фітнесу (О. Ісса, 2009), напрями музикально-
ритмичної дихальної гімнастики (О.В. Горіна, 
2006), програми із застосуванням тренажерів 
(С.К. Гамідова, 2012) та комбіновані фітнес-
програми (Cvetković M.,  2020) [16].

У більшості наукових праць ефективність 
зазначених фітнес-програм підтверджува-
лась позитивним впливом на рівень здоров’я 
та фізичного розвитку, зменшенням захво-
рюваності, підвищенням рівня фізичної пра-
цездатності, покращенням розвитку коор-
динаційних, швидкісно-силових здібностей, 
гнучкості, когнітивних функцій тощо.

Водночас, недостатньо вивченим є питання, 
що стосується впливу окремих фізичних 
вправ та програм оздоровчого фітнесу на про-
яви хронічного стресу у дітей. 

Мета дослідження. Здійснити аналітич-
ний огляд науково-методичної літератури 
з проблеми застосування засобів фізичної 
культури як засобу корекції стресових станів 
у дітей. 

Методи дослідження. Теоретичний аналіз, 
узагальнення та систематизація даних фахо-
вої науково-методичної літератури та доку-
ментальних матеріалів.

Результати та їх обговорення. Аналіз 
науково-методичної літератури свідчить про 

надзвичайно обмежену кількість досліджень, 
присвячених заявленій в статті проблематики. 

Дослідження Li Y. (2020) свідчать про те 
що фізична підготовленість дітей 7–12 років 
обернено пов’язана з тривожністю та стресос-
тійкістю. Було виявлено, що високий рівень 
спритності та гнучкості опосередковано коре-
лює з високим рівнем стресостійкості пси-
хічне здоров’я суттєво корелюють [13]. 

Окремої уваги заслуговують робота 
І.А. Криволапчука (2015) із співавторами, який 
встановив, що через 60 хвилин після закін-
чення фізичного навантаження аеробного 
характеру (оздоровчий біг, фітнес-аеробіка, 
рухливі ігри «на витривалість», плавання) 
з інтенсивністю 60–70% максимального 
пульсового резерву та тривалістю 30 хвилин, 
у школярів 8–10 років спостерігається покра-
щення емоційного стану та зниження стресо-
вої реактивності системи кровообігу в умовах 
психосоціального стресу. При використанні 
методів безперервної та повторної роботи для 
досягнення стаціонарного рівня споживання 
кисню загальна тривалість окремої вправи 
становила не менше 3 хв. Загальна тривалість 
експерименту становила 36 тижнів. 

За даними Г.А. Чернової (2016) система-
тичне використання навантажень аеробної 
спрямованості помірної потужности рівно-
мірного характеру на заняттях фізичного 
виховання з дітьми 8–10 років сприяє покра-
щенню психофізіологічної реактивності їх 
організму та підвищенню результативності 
на тлі психічної напруженості. Цікавим є те, 
що більш ефективними виявилися рівномірні 
навантаження помірної потужності.

В роботі Newman CL, Motta RW об’єктом 
дослідження були підлітки 14–17 років, які 
страждали на постравматичний стресовий 
розлад. Досліджувані займалися 8 тижнів за 
програмою аеробних вправ протягом 40 хви-
лин три рази на тиждень. Результати дослі-
дження підтвердили позитивний вплив такого 
виду тренувань на зниження проявів ПТСР, 
депресії та тривоги [14]. 

 За результатами мета-аналізу, проведеного 
Li Y. (2023) встановлено, що заняття фізич-
ними вправами три рази на тиждень протягом 
10 тижнів був більш ефективними у корекції 
таких негативних станів як тривога, депре-
сія та стрес у дітей 5–12 років. Вправи три-
валістю 20–45 хвилин були найефективні-
шими в покращенні негативних емоцій дітей. 
Необхідно зазначити, що описані результати 
слід інтерпретувати з обережністю, оскільки 
спостерігається варіабельність досліджень 
за статтю, віковою групою, типом, інтенсив-
ністю та місцем виконання [11]. Нещодавні 
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дослідження, проведені китайськими дослід-
никами свідчать про перевагу аеробних вправ 
в корекції депресивних симптомів у дітей 
молодше 15 років над груповими силовими 
тренуваннями, а також комбінованими аероб 
ними та силовими тренуваннями. Підтвер-
джена кратність занять три рази на тиждень 
та 40–50 хвилинні заняття [12]. 

Дослідження Kliziene I. (2021) свідчить про 
позитивний вплив восьмимісячної програми 
рухової активності на психоемоційний стан 
дітей молодшого шкільного віку (6–9 років). 
Типове заняття для дітей 6–7 років склада-
лося з трьох частин: загально-розвивальні 
вправи (10 хвилин), заняття фитнесом (15 
минут), релаксація та саморефлексія (5 хви-
лин). Типове заняття для дітей 8–9 років три-
вало 45 хвилин із подібним змістом. Кратність 
занять – три рази на тиждень. Було запропо-
новано десять блоків оздоровчої діяльності, 
зокрема аеробні танці, аеробні ігри, силові 
вправи, прогулянки/біг та стрибки на ска-
калці. Прогресія забезпечувалася шляхом 
зміни інтенсивності, тривалості та складності 
дій. Було включено чотири ігрові блоки, що 
розвивають фізичну форму (баскетбол, фут-
бол, гімнастика та легка атлетика), а також 
були включені теоретичні заняття зі здо-
рового способу життя та нетрадиційних 
фізичних навантажень дитяча йога. З метою 
покращення мотивації, діти регулярно само-
стійно оцінювали та записували рівень своєї 
фізичної підготовленості. Статус емоційного 
добробуту досліджувався шляхом оцінки 
трьох основних вимірів: соматичної тривож-
ності, особистісної тривожності та соціаль-
ної тривожності. Використовували перегля-
нуту шкалу дитячої маніфестної тривожності 
(RCMAS). Було зареєстроване статистично 
значуще зниження рівнів соматичної, осо-
бистісної і соціальної тривожності. Зниження 
рівня соматичної тривоги відповідало змен-
шенню проявів депресії, відсторонення, сома-
тичних скарг, агресії та асоціальної поведінки 
(F = 4,785, p < 0,05, P = 0,540) [10]. 

Українська педагогіка та психологія бере 
безпосередню участь у пошуку шляхів подо-
лання наслідків військових подій на психо-
логічне здоров’я дітей. Так, у 1917 році було 
розроблено та апробовано корекційно-роз-
вивальну програму формування стійкості до 
стресу в дітей дошкільного віку та школярів 
«Безпечний простір», яка включає застосу-
вання вправ в ігровій формі з метою навчання 
керування реакціями, прояву почуттів, роз-
слабленню тощо [2]. 

У межах Національної програми пси-
хічного здоров’я та психосоціальної під-

тримки, яка стартувала у 2022 році спільно 
з UNICEF та МОЗ України, розроблені мето-
дики антитрес-вправ для дітей різного віку, 
запропоновані ілюстровані антистрес-картки 
дихальних вправ та певні психофізіологічні 
вправи [3]. 

Крім того, ВГО «Асоціація працівників 
дошкільної освіти» за підтримки Міністерства 
освіти і науки України надано рекомендації 
з підтримки ментального здоров’я «Гратися 
і не боятися» [1]. Проте наукового обґрунту-
вання ефективності подібних рекомендацій 
ми не знайшли. 

В останні роки йога набула популярності 
як перспективний напрям корекції когнітив-
них, емоційних і фізіологічних симптомів, 
пов’язаних із тривожністю, проявами гострого 
та хронічного стресу у дітей та дорослих [5]. 

У дослідженні, проведеному німецькими 
ученими, зроблено висновок, що програма 
з 15 занять йогою з 11–12-річними дітьми 
мала певний протитривожний ефект. Так, 
діти, які відчували тестову тривогу, повідо-
мили про суб’єктивне зменшення фізичних 
симптомів після навчальної програми. Крім 
того, під час занять йогою у дітей було зареє-
стровані відповідні значення електрошкірної 
активності [18].

Крім того, голландські діти молодшого 
шкільного віку віком від 8 до 13 років пові-
домили про зниження рівня стресу та менше 
фізичних скарг (таких як головний біль, 
біль у животі та втома) протягом п’яти тиж-
нів, коли вони брали участь у програмі йоги 
замість звичайних занять гімнастикою чи 
мистецтвом (n = 30), на відміну від контроль-
ної групи. Програма «Магія розуму» вклю-
чала п’ять щотижневих занять тривалістю 
близько 50 хвилин, під час яких діти викону-
вали практики, спрямовані на розслаблення 
та регулювання емоцій. Кожне заняття почи-
налося з поз йоги, за якими йшла релакса-
ція, заснована на візуалізації, з включенням 
в обидві техніки дихання. Крім того, врахову-
ючи важливість взаємодії з однолітками для 
зниження рівня стресу у дітей у цьому віці, 
кожне заняття закінчувалося вправами, які 
діти виконували разом і які були зосереджені 
на довірі, підтримці, емоційному спілкуванні 
та компліментах один одному [8]. 

Дослідження показали, що йога може 
допомогти дітям розвинути навички саморе-
гуляції, покращити концентрацію та зосеред-
женість, а також зменшити симптоми тривоги 
та стресу (Galantino et al., 2008). Так само 
було показано, що дихальні вправи, такі як 
глибоке дихання та діафрагмальне дихання, 
мають заспокійливу дію на нервову систему 
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та можуть допомогти дітям керувати своїми 
емоціями та рівнем стресу [4]. 

Sonne Т. and Jensen М. вважають, що певні 
дихальні вправи у повільному темпі в ігро-
вому форматі із застосуванням біологічного 
зворотного зв’язку покращують рівень стій-
кості уваги та релаксації у дітей [17]. 

На сьогодні перспективним вважається 
застосування такого методу інтервенції пси-
хічних розладів, як EMDR (десенсибілізація 
і переробка травм рухами очей). Метод засно-
ваний на природніх рухах очей, які активізу-
ють внутрішній механізм переробки травма-
тичних спогадів в нервовій системі [15]. 

На думку вчених, EMDR є ефективним 
методом лікування дітей та підлітків із пост-
травматичним стресовим розладом. Це під-
тверджено статистично значущим зниженням 
показників тривоги та симптомі ПТСР. Проте, 
на жаль, у науковій літературі спостерігається 
незначна кількість обстежень [9]. 

Значний інтерес в межах нашого дослі-
дження мають наукові праці присвячені 
застосуванню підходу «розум-тіло», зокрема 
«Техніки емоційної свободи» – EFT. За про-
токолами цей метод передбачає стимуляцію 
(простукування) певних акупунктурних зон. 
Мета-аналіз, присвячений дослідженню ефек-
тивності методу EFT виявив значний ефект 
в корекції таких станів, як депресія, тривож-
ний розлад або ПТСР [6]. 

Дослідження Feinstein D. (2023) підтвер-
дило високу ефективність методу у дітей 
(за 1–10 терапевтичних сесій) та вказують 

на перспективність досліджень у цьому 
напрямку [7].

Висновки та перспективи досліджень. Не 
зважаючи на зростання інтересу до проблеми 
застосування фізичних вправ різної спрямова-
ності з метою подолання стрес асоційованих 
станів у різних груп населення, практично 
не вивченим залишається питання контролю 
таких станів у дітей старшого дошкільного 
віку засобами фізичної культури. Встанов-
лено, що ефективними виявилися аеробні 
навантаження помірної потужності; виявлена 
перевага аеробних вправ в корекції депресив-
них симптомів у дітей молодше 15 років над 
груповими силовими тренуваннями; зареє-
стровано позитивний вплив восьмимісячної 
програми рухової активності на психоемо-
ційний стан дітей 6-7 років із застосуванням 
аеробних танців, спортивних ігор, силових 
вправ, бігу, стрибків на скакалці, гімнастики. 
В Україні спільно з UNICEF та МОЗ України 
розроблені ілюстровані методики антитрес-
вправ для дітей різного віку та певні психо-
фізіологічні вправи. Йога як форма фізичних 
вправ також вивчалася як предмет терапев-
тичного впливу на прояви ПТСР у дітей. Пер-
спективними вважаються такі методи інтер-
венцій, як EMDR та EFT. Наявні дослідження 
мають неконкретний характер щодо статі, 
віку, типу, інтенсивності навантажень, мето-
дики проведення – тому наукові результати 
слід інтерпретувати з обережністю. Це свід-
чить на перспективність подальших наукових 
розвідок в поданій темі.
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