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Annotations
Introduction. Ukraine has recently been experiencing many problems related to the education system. The 

reasons for these problems lie in the epidemiological situation that emerged in 2020, which entailed the transition 
of educational institutions to distance learning, and the aggravation of the situation was facilitated by the military 
actions currently taking place on the territory of Ukraine. Distance learning initially raised many questions, both for 
teachers and students, as they had no previous experience of this form of learning. All participants in the educational 
process had to assimilate in a very short time the new achievements of information technology, necessary for human 
entry into the global information space. The changes connected with the introduction of quarantine, not only in 
our country, but all over the world have affected the quality of education, as well as the psychophysical state of 
all participants of the educational process. As noted by experts in the field of education, distance learning has both 
advantages and negative consequences, which are expressed in the deterioration of the physical and psychological 
condition of children of all ages. The article deals with the determination of psychophysical state of 14-15 year old 
teenagers under wartime distance learning conditions.

The hypothesis of the study is that the determination of the psychophysical state of middle school age children 
will allow to develop methodological recommendations for the organization of independent physical education 
classes with teenagers in the conditions of distance learning during wartime to improve their psychophysical state.

The purpose of the research: to determine the psychophysical state of children of secondary school age in the 
conditions of distance learning during wartime.

Material and methods: theoretical analysis and generalization of scientific and methodological literature 
data, questionnaires, pedagogical testing, functional research methods, psychodiagnostic methods, methods of 
mathematical statistics.

The study involved 100 adolescents aged 14-15 who studied in the conditions of distance learning during wartime 
on the basis of communal educational institution "Lyceum No1" of Kamenka City Council.

Results: as a result of the study it was determined that in the conditions of distance education during wartime 
teenagers aged 14-15 have: different signs of stress, an increased level of anxiety, decreased indicators of happiness, 
the motor mode does not meet the biological needs of the child's body in physical activity, reduced motivation for 
physical education classes, physical fitness indicators of almost 50% of teenagers are at a low and below average 
level.

Conclusions. 
1. thanks to the use of modern technologies during distance learning, the participants of the educational process 

can learn information skills which may be required in future work. But psychological and intellectual load, distance 

© Демідова О., Степанова І.,
    Данюк А., Москаленко Д., 
    2022



40

№ 3. 2022
Спортивний вісник Придніпров’я
Науково-практичний журнал

learning conditions, partial social isolation of participants of the educational process lead to different signs of stress, 
decreased motor activity, deterioration of mental and physical condition indicators in schoolchildren. The constant 
anxiety associated with the military conflict causes even more stress in secondary school children, which in turn 
affects their mental and physical health.

2. The results of the study indicate the need to find new approaches to improving the psycho-physical well-
being of adolescents who have been affected by distance learning for many years. One of the pieces of advice 
given by psychologists to reduce a person's stress state is to engage in sports, to do a variety of physical exercises, 
to increase the level of motor activity. That is why the issue of organizing independent physical education classes 
for children and teenagers with the use of innovative technologies, which are adapted to the conditions of distance 
learning, and take into account the level of mental and physical state of children, meet the interests and motivations 
of schoolchildren, becomes relevant.

Key words: adolescents aged 14-15, distance learning, psychophysical state, military conflict, secondary schools.

Анотація
Вступ. Останнім часом в Україні виникає багато проблем, що пов’язані з освітньою діяльністю. Причини 

цих проблем полягають у епідеміологічній ситуації, яка виникла у 2020 році, що  спричинило перехід закладів 
освіти на дистанційну форму навчання, а загостренню ситуації сприяли воєнні дії, які зараз відбуваються 
на теріторії України. Дистанційна форма навчання спочатку викликала безліч запитань як у вчителів, так і 
у учнів, оскільки вони не мали раніше досвіду такої форми навчання. Всім учасникам освітнього процесу 
довелось в дуже короткий термін засвоювати нові досягнення інформаційних технологій, які необхідні для 
входження людини у світовий інформаційний простір. Зміни, які відбулися у зв'язку з введенням карантину, 
не лише в нашій країні, а по всьому світу, вплинули, як на якість освіти, так і на психофізичний стан всіх 
учасників освітнього процесу. Як зазначають фахівці в галузі освіти, дистанційне навчання має як переваги, 
так і негативні наслідки, які виявляються у погіршенні фізичного і психологічного стану дітей різного віку.  
В статті розглядаються питання, що стосуються визначення психофізичного стану підлітків 14-15 років в 
умовах дистанційного навчання у період воєнного часу. 

Гіпотеза дослідження полягає у тому, що визначення психофізичного стану дітей середнього шкільного 
віку дозволить розробити методичні рекомендації щодо організації самостійних занять фізичним вихован-
ням з підлітками в умовах дистанційного навчання у період воєнного часу для покращення їх психофізичного 
стану.

Мета дослідження: визначити психофізичний стан дітей середнього шкільного віку в умовах 
дистанційного навчання у період воєнного часу.

Матеріал і методи: теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури, анке-
тування, педагогічне тестування, функціональні методи дослідження, методи психодіагностики, методи 
математичної статистики. 

У дослідженні взяли участь 100 підлітків 14-15 років, які здійснювали освітню діяльність в умовах 
дистанційного навчання у період воєнного часу на базі  комунального закладу освіти «Ліцей № 1» Кам'янської 
міської ради.

Результати: в результаті дослідження визначено, що в умовах дистанційного навчання  в період воєнного 
часу у підлітків 14-15 років: спостерігаються різні ознаки стресу; підвищений рівень тривожності; знижені 
показники щастя; руховий режим не відповідає  біологічним потребам дитячого організму у фізичній 
діяльності; знижується мотивація до занять фізичною культурою; показники фізичної підготовленості май-
же у 50% підлітків знаходяться на низькому рівні і рівні нижчому за середній.

Висновки.
1. Завдяки використанню під час дистанційної форми навчання сучасних технологій, учасники освітнього 

процесу мають можливість засвоювати інформаційні навички, які  можуть знадобиться у подальшій роботі. 
Але психологічне і інтелектуальне навантаження, умови проведення дистанційного навчання, частко-
ва соціальна ізоляція учасників освітнього процесу призводять до виникнення у здобувачів освіти різних 
ознак стресу, зниження рухової активності, погіршення показників психічного і фізичного стану. Постійна 
тривога, яка пов'язана з воєнним конфліктом, призводить до виникнення ще більшого стресу у дітей серед-
нього шкільного віку, що в свою чергу, впливає на їх психічне і фізичне здоров'я. 

2. Результати дослідження свідчать про необхідність пошуку нових підходів щодо покращення 
психофізичного стану підлітків, які вже не перший рік відчувають на собі вплив дистанційного навчан-
ня. Однією з порад, які дають психологи щодо зменшення стресового стану людини – це заняття спор-
том, виконння різноманітних фізичних вправ, підвищення рівня рухової активності. Тому актуальним стає 
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Вступ. На сьогоднішній день в 
Україні виникає багато проблем, 
що пов’язані з освітньою діяль-
ністю. В зв’язку з епідеміологіч-
ною ситуацію, яка виникла ще у 
2020 році, заклади освіти були 
змушені перейти на дистанцій-
не навчання. Наразі дистанційне 
навчання продовжується, але си-
туація загострюється в результаті 
воєнних дій, які відбуваються на 
території України. 

Відповідно до чинного законо-
давства України дистанційне на-
вчання – індивідуалізований про-
цес набуття знань, умінь, навичок 
і способів пізнавальної діяль-
ності людини, який відбувається 
переважно за опосередкованої 
взаємодії віддалених один від 
одного учасників освітнього про-
цесу в спеціалізованому сере-
довищі, яке функціонує на базі 
сучасних психолого-педагогічних 
та інформаційно-комунікаційних 
технологій [9]. 

Для дистанційного навчання 
характерні всі властиві навчаль-
ному процесу компоненти систе-
ми навчання: зміст, цілі, органі-
заційні форми, засоби навчання, 
система контролю і оцінки ре-
зультатів, дослідницька і само-
стійна робота [8].

Питаннями дистанційного на-
вчання займалось багато фахів-
ців. Організацію дистанційного 
навчання в своїх роботах роз-
глядали В.В. Вишнівський, М.П. 
Гніденко, Г.І. Гайдур, О.О. Ільїн 
(2014) [6]. Системі дистанційного 
навчання керівників форм фізич-
ної підготовки призначені роботи 
М.В. Корчагіна, О.М. Ольхового, 
І.В. Баркатова (2019) [11]. Питан-
ням організації дистанційного 
навчання у фізичному вихованні 
присвячені роботи О.А. Сого-

факторів: режим роботи; нера-
ціональна організація робочого 
місця; напруга опорно-рухового 
апарату внаслідок постійного 
сидіння; часте й довготривале 
використання ПК, планшетів та 
іншого обладнання; підвищен-
ний рівень електромагнітного 
випромінювання; великий обсяг 
інформації, що оброблюється в 
одиницю часу; напруга зору та 
уваги; інтелектуальні та емоційні 
навантаження; монотонність пра-
ці [10, 14]. Всі ці фактори впли-
вають на психічний та фізичний 
стан підлітків, що призводить до 
погіршення їх здоров'я. І це ще 
більше загострює ситуацію, бо, 
як свідчать дослідження багатьох 
фахівців, в останні роки спосте-
рігається  тенденція до зниження 
рівня здоров’я, рухової активнос-
ті та активного способу життя 
дітей і підлітків [4, 19, 24]. Крім 
того, фізкультурно-оздоровча ді-
яльність не входить у коло життє-
во важливих потреб у більшості 
школярів. 

Фізичний стан школярів за 
останні 10-15 років значно по-
гіршився, хоча середні антро-
пометричні показники суттєво 
не відрізняються від встановле-
них норм, але прояви фізичних 
якостей знизились. Відбуваються 
негативні зміни і щодо психічно-
го стану дітей та підлітків, що, 
в свою чергу, теж впливає на їх 
стан здоров'я. 

На жаль події, які відбувають-
ся в Україні, посилюють цю про-
блему, впливають на кожну люди-
ну, особливо на дітей і підлітків, 
спричинює стресові ситуації та 
викликають депресивні стани. 

Яким чином воєнні конфлік-
ти впливають на психічний стан 
і здоров'я дітей, підлітків і моло-

конь,  О.В. Донець, В.Д. Гогоць 
(2021) [25], О.А. Череповської 
(2021) [26].

Уряди багатьох країн заохочу-
ють впровадження дистанційного 
навчання, але не в якості  заміни 
традиційного навчання, а в якості 
розширення кругозору та набуття 
додаткових знань. Наприклад, у 
Флоріді  старшокласникам про-
понують проходити принаймні 
хоча б один онлайн-курс протя-
гом навчання. 

В нашій країні дистанційна 
форма навчання, яка була запро-
вадена під час карантину, спочат-
ку викликала безліч запитань, як 
у вчителів, так і в учнів, оскільки 
вони не мали раніше досвіду та-
кої форми навчання. Всім учасни-
кам освітнього процесу довелось 
в дуже короткий термін засвою-
вати нові досягнення інформа-
ційних технологій, які необхідні 
для входження людини у світовий 
інформаційний простір. З одно-
го боку, це має велике позитивне 
значення, бо оскільки під час на-
вчаня використовуються сучасні 
технолоії, то паралельно учас-
ники освітнього процесу засво-
юють інформаційні навички, які 
можуть знадобитись у подальшій 
роботі. З іншого боку, це має не-
гативний вплив на психофізич-
ний стан як учнів, так і вчителів, 
який пов'язаний, як з додатковим 
інформаційним навантаженням, 
так і з умовами здійснення самого 
дистанційного навчання. 

В умовах дистанційного на-
вчання вся діяльність зводиться 
до перебування в одному й тому 
самому місці кожен день і кожний 
урок. Це ще більше знижує ру-
хову активність дітей і підлітків. 
Через це виникає низка небез-
печних та шкідливих для здоров'я 

питання щодо організації для дітей і підлітків самостійних занять фізичним вихованням із застосуванням 
інноваційних технологій, які адаптовані до умов дистанційного навчання та враховують рівень психічного і 
фізичного стану дітей, відповідають інтересам і мотивам здобувачів освіти. 

Ключові слова: підлітки 14-15 років, дистанційна форма навчання, психофізичний стан, воєнний 
конфлікт, заклади загальної середньої освіти. 
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ді, – розглядають в своїх роботах 
багато авторів [1, 22, 23, 32, 36].

О.М. Басенко (2019) у сво-
єму дослідженні наголошує, 
що у підлітковому віці психі-
ка зазнає істотних внутрішніх 
трансформацій та є особливо 
вразливою. В екстремальних 
умовах воєнного конфлікту цей 
процес внутрішніх особистісних 
перетворень ускладнюється і об-
тяжується низкою негативних 
психотравматичних чинників [1]. 
В свою чергу, такого роду чинни-
ки впливають на психофізичний 
стан дітей та підлітків, погіршую-
чи їх здоров'я. Це спонукає фахів-
ців шукати шляхи щодо вирішен-
ня цієї проблеми, враховуючи не 
тільки епідеміологічну ситуацію, 
а, мабуть, більшою мірою, саме 
воєнні дії, від яких безпосеред-
ньо, страждає майбутьнє поколін-
ня. 

Для забезпечення безпеки ді-
тей і підлітків навчальний процес 
вдбувається в рамках дистанцій-
ного навчання. У проекті «Орга-
нізація дистанційного навчання в 
школі. Методичні рекомендації» 
наголошується, що: «Дистанційне 
навчання дасть результати, лише 
якщо буде посильним для всіх 
учасників освітнього процесу» 
[18]. Тобто, при організації освіт-
нього процесу, необхідно врахо-
вувати індивідуальні особливос-
ті здобувачів освіти, розуміти їх 
психічний стан, а для проведення 
занять з фізичного виховання – 
мати уяву і про їх фізичний стан, 
рівень рухової активності, їх мо-
тиви та інтереси, які допоможуть 
впровадити нові технології, вмо-
тивувати дітей і підлітків займа-
тись самостійно різноманітними 
фізичними вправами, відповідно 
до їх потреб і інтересів. Тому ви-
значення психофізичного стану 
підлітків в умовах дистанційного 
навчання у період воєнного часу є 
актуальним і допоможе у пошуку 
шляхів покращення здоров'я су-
часних дітей та молоді. 

Мета дослідження: визначи-
ти психофізичний стан дітей се-

реднього шкільного віку в умовах 
дистанційного навчання у період 
воєнного часу.

Матеріал і методи.
Методи: теоретичний аналіз 

і узагальнення даних науково-
методичної літератури, анкету-
вання, педагогічне тестування, 
функціональні методи дослі-
дження, методи психодіагности-
ки, методи визначення рухової 
активності, методи математичної 
статистики. 

Статистичний аналіз. Оброб-
ку результатів дослідження було 
здійснено статистичними метода-
ми на персональному  комп’ютері 
засобами пакету прикладної ста-
тистики автоматизованих систем 
обробки даних STATISTICA 6.0, а 
також  редактора електронних та-
блиць EXCEL для Mac-2015. 

Учасники. Для вирішення по-
ставлених завдань до педагогіч-
ного експерименту було залучено 
100 підлітків віком 14-15 років. 
Від усіх батьків підлітків, які 
брали участь у дослідженні, було 
отримано інформовану згоду на 
участь у тестуванні.    

Організація дослідження. 
Дослідження проводилось на 
базі комунального закладу освіти 
«Ліцей № 1» Кам'янської міської 
ради. У дослідженні взяли участь 
100 респондентів віком 14-15 ро-
ків, які не мали відхилень у стані 
здоров'я. Дослідження проводи-
лось в умовах дистанційного на-
вчання у період воєнного часу. 

В ході експерименту було ви-
значено рівень психофізичного 
стану підлітків 14-15 років. За-
стосовувались: «Тест на визна-
чення стресу за В.Ю. Щербатих», 
«Тест емоційного інтелекту Хол-
ла», «Оксфордський опросник 
щастя (OHI, Oxford Happiness 
Inventory)», «Шкала Бека для 
оцінки тривожності»; було роз-
роблено анкети: «Моя рухова ак-
тивність», «Мотивація занять фі-
зичною культурою». Визначались 
наступні показники: проба Штан-
ге; проба Генча; проба Руф’є; 
«Тест “Фламінго”»; «Піднімання 

тулуба з положення  лежачи за 1 
хв, кількість разів».

За допомогою «Тесту за 
В.Ю. Щербатих» було визначено 
основні ознаки стресу: інтелек-
туальні, поведінкові, емоційні та 
фізіологічні. Учням було запро-
поновано відповісти на 48 питань 
різного змісту. З 1 по 12 питання 
даного тесту підлітки оцінювали 
свої інтелектуальні ознаки стресу 
в 1 бал, при їх наявності. У питан-
нях з 13 по 24 проводилась оцінка 
поведінкових ознак стресу також 
в 1 бал, при їх навяності. Питання 
з 25 по 36 відповідали за емоційні 
ознаки і оцінювались у 1,5 бали. 
Останній блок питань, з 37 по 48, 
займали – фізиологічні ознаки з 
оцінюванням по 2 бали.  Макси-
мальна кількість балів по всьому 
списку може досягати теоретично 
66 балів.

Дослідження рівня розвитку 
емоційного інтелекту та його 
особливостей в нашому дослі-
дженні  проводилось за стандар-
тизованою методикою оцінки 
емоційного інтелекту – тестом 
Холла (2007) [29]. Вчений за-
пропонував методику виявлення 
основних здібностей особистості 
розуміти відносини, які можуть 
бути представлені в емоційній 
сфері, а також здатності керувати 
емоціями на основі прийняття рі-
шень. Методика складається з 30 
тверджень і 5 шкал: “Шкала емо-
ційної поінформованості», «Шка-
ла управління своїми емоціями», 
«Шкала самомотивації», «Шкала 
емпатії», «Шкала розпізнаван-
ня емоцій інших людей». Крім 
того, визначається інтегративний 
рівень емоційного інтелекту з 
урахуванням домінантної озна-
ки. Кожне твердження передбачає 
відповідь за 6-бальною шкалою: 
від -3, що означає «повністю не 
згоден» до +3, що означає «по-
вністю згоден». Відповідно до 
результатів, емоційний інтелект 
за певною шкалою вважається 
високим, якщо результат стано-
вить 14 і більше балів, результат 
8-13 балів свідчить про середній 
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показник, а 7 балів і менше – свід-
чить про низький емоційний інте-
лект (EQ). Інтегративний (сума 
всіх шкал) рівень емоційного ін-
телекту з урахуванням домінант-
ної ознаки визначається за таки-
ми кількісними показниками: 70 
і більше – високий рівень, 40-69 
– середній, 39 і менше – низький.

Рівень щастя у підлітків, які 
брали участь у дослідженні, ви-
значався за методикою «Оксфорд-
ський опитувальник щастя». Рес-
пондентам було запропоновано 
ознайомитись з групою твер-
джень, що стосуються особисто-
го щастя, і визначити, – яке з них 
найкраще всього описує відчуття 
в останній час, в тому числі і на 
момент проведення дослідження. 
Для оцінки результатів необхідно 
скласти всі бали від 0 до 3, (а) - 0 
балів, б) - 1 бал, в) - 2 бали, г) - 
3 бали). Набрану кількість балів 
потрібно розділити на 87 (мак-
симальна кількість балів у разі 
вибору найстверднішого варіан-
ту (варіанта г) у кожному пункті 
з 29) - максимуму, наскільки ви 
щасливі. В результаті отримують-
ся показники, які аналізуються за 
наступним ключем: 0-20 низький 
показник; 21-40 знижений показ-
ник; 41-60 середній показник; 61-
80 підвищений показник; 81-100 
високий показник.

Для визначення оцінки три-
вожності підлітків 14-15 років, в 
рамках дослідження застосову-
валась «Шкала Бека для оцінки 
тривожності». Тест дозволяє оці-
нити ступінь вираженості різних 
фобій, панічних атак і інших три-
вожних розладів. У тесті надано 
21 питання і чотири варіанти від-
повіді: зовсім не турбує (0 бал-
лів), злегка турбує (1 бал), серед-
ньо турбує (2 бали), дуже турбує 
(3 бали). Максимальна кількість 
балів, яку можна отримати, до-
рівнює 63. Для обробки необхід-
но скласти усі отримані бали і 
співвіднести із показниками: від 
0 до 5 – нормальний рівень; від 6 
до 8 – легкій рівень; від 9 до 18 
– середній рівень, від 19 і більше 

– високий рівень тривоги.  
Для визначення рівня рухо-

вої активності серед  підлітків 
14-15 років було проведено ан-
кетування. В основу анкети “Моя 
рухова активність” було покла-
дено  застосування інтегрально-
го показника для оцінки рівня 
рухової активності учнів закла-
дів загальної середньої освіти з 
урахуванням фізичної активності 
здобувачів освіти у шкільний та 
позашкільний час анкетним ме-
тодом. Анкетування учнів прово-
дилось за адаптованою для дітей 
шкільного віку схемою. Алго-
ритм гігієнічної оцінки складав-
ся з декількох етапів. Критерії 
оцінки рівня рухової активності 
дітей розроблено за допомогою 
сигмальної шкали: від 0 до 2,42 
- низький рівень рухової актив-
ності;  від 2,43 до 3,12 - середній 
рівень рухової активності; від 
3,12 до 4 - високий рівень рухової 
активності.

Для визначення мотивації до 
занять фізичною культурою під-
літкам було запропоновано висло-
вити ставлення до 30 тверджень, 
оцінюючи їх за п'ятибальною 
шкалою, а саме: не згоден зовсім 
(1 бал), мені байдуже (2 бали), 
згоден частково (3 бали), швид-
ше так, ніже ні (4 бали), згоден 
повністю (5 балів). Максимальна 
кількість балів, яку може набрати 
респондент, – 150. Твердження 
анкети «Мотивація занять фізич-
ною культурою» були засновані 
на візначенні вподобань: до від-
відувань уроку фізичної культу-
ри;  участі у фізкультурно-оздо-
ровчих заходах закладу загальної 
середньої освіти; заняттям спор-
том; можливості спілкування с 
друзями під час фізкультурно-
спортивних заходів; бажанням 
виконувати фізичні вправи пра-
вильно і красиво.  

Рівень функціонального ста-
ну підлітків визначався за показ-
никами проб: Штанге, Генча та 
Руф’є. Рівень фізичної підготов-
ленності – за допомогою тестів: 
«Тест “Фламінго”»; «Піднімання 

тулуба з положення  лежачи за 1 
хв, кількість разів».

Тести і анкетування підлітки 
проходили за допомогою плат-
форми Classtime.

Результати визначення психо-
фізичного стану підлітків 14-15 
років будуть використані у по-
дальшому дослідженні, яке по-
лягає у розробці методичних 
рекомендацій щодо організації 
самостійних заняттях фізичним 
вихованням з підлітками в умовах 
дистанційного навчання у період 
воєнного часу для покращення їх 
психофізичного стану.

Результати. Протягом екс-
перименту за допомогою «Тесту 
В.Ю. Щербатих» було визначено 
основні ознаки стресу: інтелек-
туальні, поведінкові, емоційні та 
фізіологічні. 

Аналіз результатів показав, 
що лише у 5% підлітків, які бра-
ли участь у проходженні тесту,  
вагомий стрес відсутній.  У 95% 
учнів спостерігаються різні озна-
ки стресу (рис. 1).   

Серед них 27% підлітків відчу-
вають помірний стрес, який може 
бути компенсований за допомо-
гою раціонального використання 
часу, періодичного відпочинку та 
знаходження оптимального вихо-
ду із ситуації. У 30% учнів  спо-
стерігається досить виражена на-
пруга емоційних та фізіологічних 
систем організму, що виникла у 
відповідь на сильний стресорний 
фактор, який не вдалося компен-
сувати. Для цих підлітків потріб-
не застосування спеціальних ме-
тодів подолання стресу. В стані 
сильного стресу перебувають 26% 
підлітків. Така величина стресу 
свідчить про те, що організм вже 
близький до межі можливостей 
чинити опір стресові. Для успіш-
ного подолання такого стану вже 
бажана допомога психолога чи 
психотерапевта. У 12% учнів спо-
стерігається  виснаження запасів 
адаптаційної енергії, що свідчить 
про перехід організму до третьої, 
– найнебезпечнішої стадії стресу. 

Аналізуючи результати тесту, 
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варто зазначити, що найчастіше 
у опитуванних підлітків зустрі-
чаються інтелектуальні ознаки 
стресу (5 ознак набрало від 10 до 
21 співпадінь серед опитаних під-
літків): «проблеми зосереджен-
ня» (21); «погіршення показників 
пам'яті» (11); «постійне та без-
плідне обертання думок навколо 
однієї проблеми» (14); «підви-
щене відволікання» (10); «про-
блеми прийняття рішень, тривалі 
коливання під час вибору» (13) (в 
дужках подано кількість дослід-
жуваних, що відзначили в собі цю 
ознаку).

Також найбільшу кількість 
набрали такі фізіологічні симп-
томи: «підвищення чи зниження 
артеріального тиску» (18); «пору-
шення процесів травлення» (15); 
«відчуття напруги у м'язах» (16); 
«тремтіння в руках, судоми» (12); 
«підвищена пітливість» (8).

Серед поведінкових ознак 
стресу в опитаних підлітків най-
частіше зустрічаються такі симп-
томи: «втрата апетиту чи пере-
їдання» (14); «зростання помилок 

під час виконання звичних дій» 
(12);  «пришвидшена чи, навпаки, 
уповільнена мова» (18); «трем-
тіння голосу» (13); «збільшення 
конфліктних ситуацій в школі чи 
в сім'ї» (12); «хронічна нестача 
часу» (11). 

Мають місце для опитуванних 
підлітків 14-15 років найчастіше 
такі емоційні ознаки: «підозрі-
лість» (16); «похмурий настрій» 
(11); «дратівливість, напади гні-
ву» (8); «емоційна «тупість», 
«байдужість» (8); «зменшення 
почуття впевненості у собі» (12).  

Дані результати свідчать, що 
ситуація, яка склалась в нашій 
країни за останні місяці, значно 
вплинула на психічний стан під-
літків, і потребує якомога скорі-
шого пошуку шляхів виправлення 
цього стану. Як свідчать відповіді 
респондентів, більшість ознак, 
будь-якого стресу, які виявлено у 
підлітків, проявилися не лише під 
впливом психологічного та інте-
лектуального навантаження вна-
слідок переходу на дистанційну 
форму навчання і внаслідок во-

єнних дій, а й за рахунок різкого 
зниження їх рухової активності. 
І саме заохочення учнів до ви-
конання різноманітних фізичних 
вправ в процесі самостійних за-
нять фізичним вихованням може 
допомогти знизити негативні 
прояви стресу і поліпшити психо-
фізичний стан учнів. 

Необхідною умовою при ор-
ганізації самостійних занять з 
фізичного виховання з дітьми 
різного віку є також інформація 
щодо: усвідомлення дітьми необ-
хідності таких занять; визначення  
потреб і інтересів дітей до таких 
занять, а також психічних власти-
востей дітей і підлітків, які будуть 
сприяти успішному виконанню 
запропонованих викладачами фі-
зичних вправ у процесі самостій-
них занять фізичним вихованням.

Неабияке значення при ви-
конанні тієї чи іншої справи для 
людини має її інтелект. За останні 
роки ХХІ століття у суспільстві 
швидко поширюється концепція 
емоційного інтелекту як альтер-
нативи традиційному інтелекту.

Рис. 1. Розподіл підлітків 14-15 років за ступенем наявності в них стресу за 
результатами «Тесту на визначення стресу за В.Ю.Щербатих», %
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Рис. 2. Розподіл підлітків 14-15 років за результатами 
тесту емоційного інтелекту Холла, %

EQ – емоційний інтелект
I – шкала емоційної поінформованості
II – шкала управління своїми емоціями
III – шкала самомотивація
IV – шкала емпатія
V – шкала розпізнавання емоцій інших людей
VI – інтегративний рівень емоційного інтелекту

В своїх дослідженнях J.D. 
Mayer,  P. Salovey, D.R. Caruso 
(2004) доводять, що емоційний 
інтелект складається з чотирьох 
частин [28, 33]:

1) Здатність сприймати і від-
чувати емоції (як свої, так і чужі);

2) Здатність спрямовувати свої 
емоції на допомогу своєму мозку;

3) Здатність зрозуміти, що ви-
ражає та чи інша емоція;

4) Уміння керувати емоціями.
D. Doroshkevych, O. Ilyash 

(2020) в своїх  роботах вказують на 
те, що емоційний інтелект – це, на-
самперед, здатність людини розу-
міти свої почуття та емоції, а крім 
того, це здатність діяти відповідно 
до своїх почуттів і бажань, розумі-
ти прояви особистості в емоціях 
та керувати емоційною сферою на 
основі інтелектуального аналізу та 
синтезу [28]. 

Емоційний інтелект можливо 
розвивати і необхідно це робити. 
Управління емоціями та вміння 
ними керувати є актуальною те-
мою сьогодення. Саме ці вміння 
можуть допомогати в урегулю-
ванні різноманітних ситуацій і 
прийнятті правільних та розум-
них рішень, допоможуть сформу-

вати лідера  [28].
Дослідження рівня розвитку 

емоційного інтелекту та його особ-
ливостей в нашому дослідженні  
проводилось за стандартизова-
ною методикою оцінки емоцій-
ного інтелекту – тестом Холла 
(2007) [29].

Відповідно до результатів до-
слідження, у 51% респондентів 
спостерігається високий рівень 
емоційного інтелекту, 47% підліт-
ків мають середній рівень емоцій-
ного інтелекту і у 2% учнів – емо-
ційний інтелект низький (рис 2.). 

За шкалою «Емоційна поін-
формованість» можна отримати 
інформацію щодо усвідомлення 
та розуміння своїх емоцій, мож-
ливості постійно поповнювати 
власний словник емоцій. Люди з 
високою емоційною обізнаністю 
більшою мірою, ніж інші, обізна-
ні щодо свого внутрішнього ста-
ну. Серед підлітків 14-15 років, 
які брали участь в експерименті, 
за шкалою «Емоційна поінформо-
ваність», 32% учнів мають висо-
кий рівень емоційного інтелекту, 
у 56% респондентів спостеріга-
ється середній рівень емоційного 
інтелекту і у 12% осіб в наявнос-

ти низький рівень емоційного ін-
телекту (рис. 2). 

Шкала  “Управління своїми 
емоціями” дозволяє оцінити рі-
вень емоційної відхідливості, 
емоційної гнучкості, іншими сло-
вами, довільне керування своїми 
емоціями. За шкалою “Управ-
ління своїми емоціями” високий 
рівень емоційного інтелекту ма-
ють 66% підлітків, середній рі-
вень спостерігається у 33% учнів 
і низький – у 1% респондентів 
(рис. 2). 

Шкала «Самомотивація» на-
дає інформацію щодо вмінням 
управляти своєю поведінкою за 
рахунок управління емоціями. За 
шкалою «Самомотивація» 32% 
респондентів мають високий рі-
вень емоційного інтелекту, у 57% 
учнів спостерігається середній рі-
вень емоційного інтелекту і у 11% 
підлітків низький рівень емоцій-
ного інтелекту (рис. 2).

За шкалою «Емпатія» 33% 
підлітків розуміють емоції інших 
людей, вміють співпереживати 
поточному емоційному стану ін-
шої людини, а також готові нада-
ти підтримку на високому рівні, 
55% учнів можуть надати таку 
підтримку на середньому рівні, 
та 12% осіб – на низькому рівні 
(рис. 2). 

За шкалою «Розпізнавання 
емоцій інших людей» вмінням 
впливати на емоційний стан ін-
ших людей на високому рівні во-
лодіють 39% підлітків, середньо-
му рівні – 49% учнів, на низькому 
– 12% респондентів (рис. 2).

Більшість опитуваних підлітків 
мають середній рівень емоційного 
інтелекту за всіма показниками. 
Цікавим є той факт, що високий 
рівень за всіма ознаками власти-
вий майже вдівічі більшій кіль-
кості підлітків, ніж низький. За 
інтегральним показником більше 
половини опитуванних підлітків 
мають високий рівень емоційно-
го інтелекту, а управляти своїми 
емоціями на високому рівні мо-
жуть 66% досліджуваних. Це свід-
чить про те, що учні 14-15 років, 
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яки взяли участь у дослідженні, в 
основному здатні до самоконтро-
лю та самосвідомості. Тому при 
правильному підході, доцільному 
підборі фізичних вправ та при вра-
хуанні мотивації, є можливість за-
лучення підлітків до ефективних 
та свідомих самостійних занять 
фізичним вихованням.

Одним з високих цінних ком-
понентів якості життя є щастя. 
Інтерес до позитивних аспектів 
людського життя (наприклад, 
благополуччя та щастя) зріс на-
прикінці 20 століття. Таким чи-
ном, через це нове бажання, 
були розроблені різні заходи 
для оцінки щастя [34]. Одним з 
них є «Оксфордський опросник 
щастя (OHI, Oxford Happiness 
Inventory)», який було запропоно-
вано пройти підліткам 14-15 ро-
ків в рамках даного дослідження. 

За методикою «Оксфордський 
опитувальник щастя» рівень щас-
тя  вимірюється загалом. У науко-
вих дослідженнях було встанов-
лено, що щастя – єдиний фактор 
людського досвіду, проте воно 
складається принаймні з трьох, 
незалежних, факторів: задоволе-
ності життям, позитивних емоцій 
та відсутності негативних емоцій. 
Чим вище показник щастя, тим 
більше у людини проявляється: 
підвищений рівень внутрішньої 
задоволеності, повноти і свідо-
мості свого життя; переважання 
позитивних емоцій, оптимис-

тичність, почуття щасливості, 
інтерес до навколишнього світу; 
відчуття прив'язаності до людей 
і причетності до них; позитивна  
самооцінка; впевненість у своїй 
здатності контролювати різні сто-
рони свого життя і впливати на 
події в потрібному напрямку.

Аналіз результатів опитуван-
ня за методикою «Оксфордський 
опитувальник щастя» показав, що 
серед підлітків 14-15 років, які 
брали участь у дослідженні, щас-
тя на рівні середнього показника 
спостерігається у 58% учнів, під-
вищенний показник мають 15% 
досліджуванних, високі показ-
ники не спостерігаються у жод-
ного респондента, на відміну від 
низьких, які мають 4% підлітків і 
знижених, які присутні  23% осіб 
(рис 3). 

Такі показники можуть бути 
наслідками і дистанційного на-
вчання, і, ще в більшій мірі, на-
слідками воєнного конфлікту. 

Коли дитина перебуває у шко-
лі наживо або відвідує гурток, 
вона відчуває рамки і правила, 
що допомагають їй налаштува-
тись на навчальний процес, само-
організуватись. Коли ж навчання 
– онлайн, то втрачається цілісне 
сприйняття ситуації, воно стає 
фрагментарним. Крім того, дис-
танційне навчання не може дати 
відчуття згуртованості, а для ді-
тей і підлітків відчуття приналеж-
ності до групи є важливим. 

Діти в школі не тільки навча-
ються, вони ще і спілкуються, 
взаємодіють з іншими, зустріча-
ються з труднощами і викликами. 
З іншими дітьми вони набувають 
соціальних компетенцій. Соці-
альний і емоційний інтелект по-
трібен для розвитку дитини. Пе-
ріод ізоляції забирає простір для 
напрацювання, підтримки і тре-
нування цих навичок [3]. Дитині 
не вистачає позитивних емоцій 
від спілкування з однолітками, з 
відвідуванням улюблених місць 
перебування, а в умовах воєнних 
дій багато дітей взагалі вимушені 
перебувати  в інших країнах, що 
теж негативно впливає на їх по-
казники щастя. 

Постійні стреси, перебуван-
ня у пригніченому стані дуже 
часто є наслідками тривоги, яка 
переслідує людину у важкі часи. 
Тривога не обходить і підлітків. 
Особливо, якщо враховувати на-
скільки в підлітковому віці враз-
ливі усі функціональні системи 
організму, і, в першу чергу, змін 
зазанає нервова система. 

Для визначення оцінки три-
вожності підлітків 14-15 років в 
рамках дослідження застосовува-
лась «Шкала Бека для оцінки три-
вожності». 

Результати анлізу проходжен-
ня тесту показали, що серед опи-
туванних підлітків 14-15 років у 
24% осіб спостерігається висо-
кий рівень тривожності, 16% рес-
пондентів мають середній рівень 
тривожності, 34% – легкій  і лише 
у 25% учнів – нормальний рівень 
тривожності (рис. 4).

Високий рівень тривожності 
майже у чверті опитуваних рес-
пондентів змушує замислитись, 
яким чином це виправити. Дуже 
часто тривожність є одним з осно-
вних джерел підліткової агресії. 
При цьому у підлітків часто про-
стежується занижена самооцін-
ка. Іноді підлітки маскують свою 
тривогу, ховають її від дорослих і 
однолітків і навіть від себе. Вони 
самі не знають, що їм потрібно, 
не можуть звернутись за допо-

Рис. 3. Розподіл підлітків 14-15 років за результатами 
методики «Оксфордський опитувальник щастя», %
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Рис. 4. Розподіл підлітків 
14-15 років за проявами 

тривожності, %

могою, і це ще більше ускладнює 
психічний стан дитини в період 
підліткової кризи [12]. В цьому 
випадку головним для вчителя є 
пошук методів і засобів для під-
вищення самооцінки таких під-
літків, бажання допомогти їм від-
шукати те, що їх зацікавить, дасть 
можливість переглянути своє 
ставлення до жіття і до ситуації, 
яка їх оточує. Засоби фізичної 
культури є дієвими при вирішенні 
цієї проблеми, і перед вчителями 
фізичної культури постає завдан-
ня знайти підхід до таких дітей, 
допомогти їм впоратись і подола-
ти наслідки тривожних пережи-
вань і відчуттів. Тому залучення 
дітей і підлітків до занять фізич-
ним вихованням у форматі дис-
танційного навчання є актуаль-
ним питанням. Те, що більшість 
закладів загальної середньої осві-
ти вважають, що урок фізичної 
культури під час онлайн-навчан-
ня не є ефективним і його можна 
вилучити з розкладу занять, є по-
милковою думкою. Незважаючи 
на умови проведення онлайн-за-
нять, вони все одно будуть корис-
ними, головне – розуміти потреби 
дитини і не зупинятись у пошуку 
інноваційних підходів щодо орга-
нізації занять з фізичної культури, 
як в урочній формі, так і в якості 
самостійних занять.  

Одним зі шляхів для подолан-
ня різноманітних проявів стресу 
і тривожного стану психологи 
вважають заняття спортом (ви-
конувати фізичні вправи, більше 

рухатись і вести активний спосіб 
життя). Для визначення рівня ру-
хової активності серед  підлітків 
14-15 років було проведено ан-
кетування за допомогою анкети 
“Моя рухова активність”. 

Результати анкетування рів-
ня рухової активності підлітків 
14-15 років представлено на ри-
сунку 5. Аналіз результатів пока-
зав, що у 40% підлітків у період 
дистанційного навчання спосте-
рігався низький рівень рухової 
активності. Це може викликати 
формування негативних змін у 
розвитку і формуванні здоров'я 
учнів і потребує розробки програ-
ми підвищення фізичної актив-
ності і оптимізації режиму дня, 
в тому числі, під час освітнього і 
виховного процесу. У 42% учнів 
рухова активність відповідала 
середньому рівню, що свідчить 
про відповідність освітнього 
процесу і позашкільних заходів 
біологічним потребам дитячого 
організму у фізичній діяльності. 
18% підлітків мали високий рі-
вень рухової активності, який, в 
свою чергу, може призвести до 
розвитку хронічної втоми і висна-
ження організму дитини. В такій 
ситуації необхідним є розробка 
програми оптимізації режиму дня 
учня із забезпеченням достатньо-
го (як кількісного, так і якісного) 
відпочинку з метою відновлення 
функцій організму (рис. 5).

Таким чином у 58% підліт-

ків, які брали участь у дослідже-
ні, рівень руховой активності не 
відповідає біологічним потребам 
дитячого організму у фізичній 
діяльності і потребує розробки 
програми оптимізації режиму 
дня, яка буде забезпечувати здо-
бувачам освіти, в залежності від 
їх індивідуальних потреб, як під-
вищення фізичної активності, так 
і достатній  відпочинок з метою 
відновлення організму. 

Рівень вмотивованності здо-
бувачів освіти було визначено за 
допомогою анкети «Мотивація до 
занять фізичною культурою».

За результатами опитування 
у 37% підлітків спостерігається 
висока мотивація до занять фі-
зичною культурою. У 62% учнів 
рівень мотивації середній, вони 
віддають перевагу заняттям 
спортом, прагнуть відвідувати 
фізкультурно-спортивні заходи, 
спілкуватись з друзями, брати 
участь у змаганнях.

Функціональні показники під-
літків 14-15 років в умовах дис-
танційного навчання оцінюва-
лись за допомогою проб Штанге 
і Генча, та індексу Руф'є.

За функціональними  показ-
никами стану дихальної системи, 
визначено, що серед підлітків 14-
15 років, яки брали участь у до-
слідженні, майже 68% учнів ма-
ють добрий рівень забезпечення 
організму киснем, а 23% – відмін-
ний (рис. 6).

Рис. 5 Розподіл підлітків 14-15 років за 
рівнем рухової активності, %
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За показниками проби Руф'є у 
88% підлітків, що брали участь у 
дослідженні, спостерігається по-
гана роботоздатність, у 3% учнів 
роботоздатність відповідає оцінці 
задовільно, у 7% – оцінці серед-
ня, і лише 2% респондентов ма-
ють роботоздатність, яка відпові-
дає оцінці добре (рис. 7).

Для визначення рівеня фізич-
ної підготовленості в умовах дис-
танційного навчання підліткам 
було запропоновано виконати 
«Тест на рівновагу «Фламінго», 
с» і тест «Піднімання тулуба з по-
ложення лежачи за 1хв, кількість 
разів». Аналіз результатів пока-
зав, що координаційні здібності 
знаходяться на: низькому рівні  
– у 32% підлітків,  мають рівень 
нижчий за середній – 24% учнів, 
середній рівень спостерігається у 
29% здобувачів освіти і вище за 
середній – у 25% респондентів. 
Силові здібності спостерігаються 
на: низькому рівні у 32% підліт-
ків, рівні нижчий за середній – у 
26% учнів, середньому рівні – у 
26% здобувачів освіти і рівню ви-
щий за середній – у 14% респон-
дентів (рис. 8).

Таким чином, дослідження 
психофізичного стану дітей серед-
нього шкільного віку свідчить, що 
в умовах дистанційного навчання  
в період воєнного часу у підлітків 
14-15 років: спостерігаються різні 

ознаки стресу; підвищений рівень 
тривожності; знижені показники 
щастя; руховий режим не відпові-
дає  біологічним потребам дитячо-
го організму у фізичній діяльнос-
ті; знижується мотивація до занять 
фізичною культурою; показники 
фізичної підготовленості майже у 
50% підлітків знаходяться на низь-
кому нижчому за середній рівнях.

Дискусія. У дослідженні під-
тверджено думку науковців сто-
совано того, що дистанційна 
форма навчання має не тільки по-
зитивний, а й негативний вплив 
на психічний і фізичний стан ді-
тей і підлітків, викликає додат-
кове психологічне навантаження, 
може стати причиною стресу [16], 
сприяє зниженню рівня рухової 

активності, зменшує простір для 
соціалізації дитини у суспільстві. 
Особливо це стосується дітей під-
літкового віку, тому що сучасні 
підлітки відчувають стрес більше 
ніж дорослі і несприятливі подіії, 
які можуть відбуватись у їх житті, 
сприймаються ними в більш го-
стрій формі [27].

Так, дані, отримані протягом 
експерименту, свідчать, що майже 
у 95% підлітків 14-15 років, які 
брали участь в опитуванні, спо-
стерігаються різні ознаки   стресу.  
Зокрема фізіологічні симптоми в 
першу чергу пов’язані з недостат-
ньою руховою активністю підліт-
ків. Інтелектуальні, поведінкові 
та емоційні ознаки стресу більш 
гостро проявляються під впливом 
тривоги і невпевненості у своєму 
майбутньому, що пов’язано з во-
єнними діями, які відбуваються в 
країні. Це теж підтверджує дані 
фахівців, які вказують що війна 
має довготривалі наслідки для ді-
тей і підлітків [1].

G. Machel (2001), P.T. Joshi та 
Deborah O’Donnell (2003) вказу-
ють, що  під час війни діти – в 
різній мірі – зіштовхуються з дво-
ма типами травматичних подій: 
несподівані травматичні події та 
довготривалі несприятливі події, 
що зумовлюють виникнення не-
продуктивних стратегій подолан-
ня труднощів. В результаті у дітей 
спостерігаються посттравматичні 
стресові розлади, депресія, дисо-

Рис. 6.  Розподіл пдлітків 14-15 років за показником 
забезпечення організму кіснем, %

Рис. 7. Розподіл підлітків 14-15 років за 
показниками проби Руф'є, %
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Рис. 8. Розподіл підлітків 14-15 років за 
рівнем фізичної підготовленості, %

ціативні розлади, поведінкові роз-
лади (зокрема, агресія) [31, 32].  
За результатами нашого дослі-
дження серед опитуванних під-
літків мають місце такі емоційні 
ознаки стресу як: «підозрілість»; 
«похмурий настрій»; «дратівли-
вість, напади гніву»; «емоційна 
«тупість», байдужість»; «змен-
шення почуття впевненості у 
собі».

S.S. Murthy та R. Lakshmina-
rayana (2006) проаналізували 
всі дослідження про психічне 
здоров’я дітей, що проводили-
ся в таких зонах збройного кон-
флікту як: Афганістан, Балкани, 
Камбоджа, Чечня, Ірак, Ізраїль, 
Ліван, Палестина, Руанда, Шрі-
Ланка, Сомалі та Уганда. Вони 
дійшли висновку, що психоло-
гічні травми, зумовлені війною, 
мають довготривалі наслідки для 
дитячої психіки: чим довший кон-
флікт, тим серйозніші симптоми 
[36]. Дослідження І. Степанової 
(2019) теж доводять, що наслід-
ками війни для людини є тривалі 
посттравматичні стресові розла-
ди [22, 23]. Це підтверджують  і 
дані опросу здобувачів освіти в 
нашому дослідженні. За три мі-
сяці повномасшабних воєнних 
дій в нашій країні 26% підлітків, 
які брали участь в експеримен-
ті, перебувають у стані сильного 
стресу, а у 12% підлітків спо-
стерігається виснаження запасів 

адаптаційної енергії, що свідчить 
про перехід організму до третьої, 
найнебезпечнішої стадії стресу.  
Серед респондентів лише 25% 
учнів мають нормальний рівень 
тривожності, а у 75% спостеріга-
ється легкий, середній і високий 
рівень тривожності, зокрема ви-
сокий присутній у 24% підлітків.

У дослідженні підтверджено 
дані, що дистанційне навчання 
призводить до  значного скоро-
чення рухової активності учас-
ників освітнього процесу, сприяє 
зниженню функціональних по-
казників і рівня фізичної підго-
товленості [13]. А перебування у 
зоні воєнного конфлікту значно 
знижує психофізичний стан лю-
дини [22, 23]. Так, серед підліт-
ків, які взяли участь у досліджен-
ні, у 40% учнів спостерігається 
низький рівень рухової активнос-
ті; у 88% здобувачів освіти робо-
тоздатність оцінюється як погана; 
майже у 50% підлітків показники 
фізичної підготовленості знахо-
дяться на низькому рівні і рівні 
нижчому за середній.

R.G. Tedeschi, C.L.  Park, L.G. 
Calhoun (1998) в своїх дослід-
женнях доводять, що більшість 
людей, які пережили війну, по-
ступово пристосовуються до но-
вої реальності, відновлюються, а 
деякі у відповідь на стресові об-
ставини і події відчувають підне-
сення [37]. Цей феномен поясню-

ється теорією S.E. Hobfoll (2001), 
відповідно до якої люди можуть 
відновлюватись  після втрат і зна-
ходити нові ресурси [30]. Тобто 
умови дистанційного навчаня, 
особисте стресове переживання 
воєнного конфликту можуть при-
звести до глибшого розуміння 
цінност життя, може підвищити 
самооцінку, адаптувати до нових 
умов  існування і навчання [20]. 
Це підтверджують наші дослі-
дження. Так, при визначенні рів-
ня розвитку емоційного інтелекту   
було встановлено, що майже вдві-
чі більшій кількості підлітків, які 
взяли участь у дослідженні, влас-
тивий високий рівень емоційного 
інтелекту за всіма ознаками, ніж 
низький. За інтегральним показ-
ником більше половини опиту-
ваних підлітків мають високий 
рівень емоційного інтелекту, а 
управляти своїми емоціями на ви-
сокому рівні можуть 66% дослі-
джуваних. Це свідчить, що учні 
14-15 років, яки брали у часть в 
експерименті, в основному здатні 
до самоконтролю та самосвідо-
мості. Такі показники свідчать, 
що попри негаразди і труднощі, 
які спіткали на шляху підлітків, 
протягом навчання за дистанцій-
ною формою, учні адаптувались 
до нових змін, подолали деякі 
ознаки стресу і виявили в собі по-
тенціал до самостійності і само-
організації.

Висновки. Вивчення пробле-
ми стану психічного і фізичного 
здоров’я підлітків 14-15 років у 
період дистанційнного навчаня 
під час воєнного часу, дозволило 
сформулювати наступне:

1. Дистанційна форма на-
вчання має як позитивний так і 
негативний вплив.  З одного боку, 
дистанційна форма навчання 
сприяє виникненню у підлітків 
14-15 років різних ознак стре-
су.  Фізіологічні симптоми стре-
су спричиняє, перш за все, брак 
рухової активності учасників 
освітнього процесу. Інтелектуаль-
ні, емоційні і поведінкові ознаки 
виникають внаслідок психічного 
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і інтелектуального перенаванта-
ження, підвищенного рівня три-
вожності, які загострюються під 
час воєнного конфлікту. Дітям не 
вистачає живого спілкування з 
друзями і однолітками, вони зали-
шаються наодинці з проблемами 
і питаннями, які виникають під 
час освітнього процесу, зменьшу-
ється їх соціалізація. Як наслідок 
–  втрачається мотивація до вико-
нання будь-яких фізичних вправ 
і занять фізичною культурою, 
знижується рівень фізичної ро-
ботоздатності, погіршуються по-
казники фізичної підготовленнос-
ті. Але існують і деякі переваги 
дистанційного навчання. Під час 
такої форми навчання використо-
вуються сучасні технолоії, і тому 
учасники освітнього процесу за-
своюють інформаційні навички, 
які можуть знадобитись у подаль-
шій роботі. При правильному 
освітньому і виховному процесі 

стрес, який виник у дитини,  мож-
ливо використати для  покращен-
ня адаптаційних можливостей 
підлітків, срияти формуванню в 
них властивостей і компетенцій 
до самоорганізації, саморозумін-
ню різних ситуацій, які можна 
застосовувати у власному житті і 
самоосвіті.

2. Результати дослідження 
свідчать про необхідність пошуку 
нових підходів щодо покращення 
психофізичного стану підлітків, 
які вже не перший рік відчувають 
на собі вплив дистанційного на-
вчання. Ситуація погіршується 
наявністю воєнного конфлікту на 
тлі повномаштабного воєнного 
вторгнення на теріторію Украї-
ни. Це викликає зниження пси-
хологічного і фізичного здоров'я, 
сприяє втраті відчуття щасливого 
дитинства, створює несприятливі 
умови життя і навчання, викликає 
стрес і постійну тривогу. Психо-

логи дають багато рекомендацій 
щодо подолання цього стану. Одна 
з порад – це заняття спортом, ви-
конння різноманітних фізичних 
вправ, підвищення рівня рухової 
активності. Тому актуальним стає 
питання щодо організації для ді-
тей і підлітків самостійних занять 
фізичним вихованням із застосу-
ванням інноваційних технологій, 
які адаптовані до умов дистанцій-
ного навчання та враховують рі-
вень психічного і фізичного стану 
дітей, відповідають інтересам і 
мотивам здобувачів освіти.

Вдячності. Висловлюємо по-
дяку керівництву комунально-
го закладу освіти «Ліцей № 1» 
Кам'янської міської ради за нада-
ну можливість провести дослід-
ження на базі закладу загальної 
середньої освіти.

Конфлікт інтересів
Автори заявляють про відсут-

ність конфлікту інтересів.

Література
1. Басенко О.М. Психосоціальні передумови розви-

тку життєстійкості у підлітків в умовах воєнного 
конфлікту. Ukrainian Psychological Journal. 2019. 
№2 (12). С. 27-48.

2. Бийся, тікай або завмри – як життя в умовах ві-
йни впливає на психоемоційну стабільність 
людини. [Електронний ресурс] https://suspilne.
media/238315-bijsa-tikaj-abo-zavmri-ak-zitta-v-
umovah-vijni-vplivae-na-psihoemocijnu-stabilnist-
ludini/

3. Бодняк О. Без меж. Як дистанційне навчання 
впливає на психіку дітей і підлітків [Електро-
ний ресурс] https://tvoemisto.tv/exclusive/bez_
mezh_yak_dystantsiyne_ navchannya_vplyvaie_na_
psyhiku_ditey_i_pidlitkiv_118338.html 
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трішніх справ, 2015. 324 с. 

18. Організація дистанційного навчання в школі. 
Методичні рекомендації. Упорядниці: Іванна Ко-
берник, Зоя Звиняцьківська [Електроний ресурс] 

of electronic training courses and electronic tests. 
Kyiv: DUT, 2014. 140 s. (In Ukrainian)

7. The impact of war on children's mental health 
(2022) [Elektronnyi resurs] https://warchildhood.
org/ua/impact-of-war-on-childrens-mental-health/ 
(In Ukrainian)

8. Diakova O.P. Distance learning in physical culture 
as a component of the modern education system. 
Metodychna robota. Severodonetsk, 2021. 24s. (In 
Ukrainian)

9. Zhembrovskyi S., Pohrebniak D., Bielikov I. Using 
of distance learning technologies in the process of 
conducting physical training classes. Viiskova os-
vita. 2021. 2 (44). S 68-81. (In Ukrainian)

10. Zemlianska O.V., Tretiakova L.D. Prakhovnik 
N.A., Semenenko R.Iu. The impact of distance 
education on the mental and physical health of the 
student // Enerhozberezhennia ta promyslova bez-
peka: vyklyky ta perspektyvy : naukovo-tekhnich-
nyi zbirnyk : materialy III Mizhnarodnoi naukovo-
praktychnoi konferentsii (2-3 chervnia 2020 roku, 
m. Kyiv).  Kyiv : Osnova, 2020.  S. 280-286. (In 
Ukrainian)

11. Korchahin M.V., Olkhovyi O.M., Barkatov I.V. The 
system of remote training of managers of forms of 
physical training. Ukrainskyi zhurnal medytsyny, 
biolohii ta sportu. 2019. T. 4, № 5. S. 390-394. (In 
Ukrainian)

12. Kostash Serhii (2014) Features of the anxiety of 
modern teenagers [Elektronnyi resurs] https://gim-
nazia1.com/robota-gimnaziyi/storinka-psihologa/
osoblivosti-trivozhnosti-suchasnih-pidlitkiv-2402/ 
(In Ukrainian)

13. Kosheleva O.O., Sydorchuk T.V., Pityn M.P. Pecu-
liarities of organizing independent physical exer-
cise classes for students of higher education in the 
conditions of distance learning // Fizychna kultura 
v universytetskii osviti: innovatsii, dosvid ta pers-
pektyvy rozvytku v umovakh suchasnosti : zbirnyk 
materialiv Vseukrainskoi naukovo-praktychnoi 
konferentsii z mizhnarodnoiu uchastiu (Dnipro, 11 
travnia 2022r.). Dnipro : Dniprop. derzh. un-t vnutr. 
sprav, 2022. S. 43-48 (In Ukrainian)

14. Levchenko O.H., Zemlianska O.V., Prakhovnik 
N.A., Zatsarnyi V.V. Life safety and civil protec-
tion : pidruchnyk. Kyiv : Karavela, 2019. 268s. (In 
Ukrainian)

15. Makhun L. P. (2021) Can distance learning provide a 
full-fledged education? [Elektronnyi resurs]. https://
www.novadoba.org.ua/pdf/20210308_065653_
Keis%20№1%20 Dystantsiine% 20navchannia.pdf 
(In Ukrainian)

16. Meleshko I. (2021) Distance learning causes stress 
in children – a psychiatrist. [Elektronnyi resurs] 
https://vgolos.ua/news/distanciyne-navchannya-
viklikaie-stres-u-ditey-psihiatrinya_1410757.html 

© Демідова О., Степанова І.,
    Данюк А., Москаленко Д., 
    2022



52

№ 3. 2022
Спортивний вісник Придніпров’я
Науково-практичний журнал

https://mon.gov.ua/storage/app/media/zagalna% 
20serednya/metodichni%20recomendazii/2020/
metodichni%20recomendazii-dustanciyna%20
osvita-2020.pdf

19. Панченко С.В., Березова І.О. Стан здоров’я учнів 
6-17 років в процесі оздоровлення засобами фі-
зичного виховання // Матеріали VI Міжнародної 
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