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ЗДАТНІСТЬ ДІТЕЙ СЕРЕДНЬОГО ТА СТАРШОГО ШКІЛЬНОГО 
ВІКУ ДОЛАТИ СТРЕС РУХОВОЮ АКТИВНІСТЮ ТА РЕЛАКСАЦІЄЮ

У статті відображено важливість застосування активної релаксації дітьми підліткового 
та юнацького віку, як найефективнішого засобу для подолання психологічного напруження. До-
сліджено причини виникнення стресу та ступінь уміння долати його, методом релаксації, а саме 
руховою активністю, дітьми 10 – 16 років. В дослідженні взяло участь 160 учнів середнього та 
старшого шкільного віку м. Дрогобича. На уроках фізичної культури учні повинні оволодіти ак-
тивними методами релаксації і засвоїти, що це є важливий аспект охорони та зміцнення їхнього 
здоров’я, так як у різних ситуаціях повсякденного життя вони не зможуть уникнути психічного 
напруження.
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STRESS COPING ABILITY WITH THE HELP OF PHYSICAL 
ACTIVITY AND RELAXATION BY MIDDLE AND HIGH SCHOL PUPILS

The article regards the importance of application active relaxation by teenagers and youths as the 
most effective means of overcoming psychological stress. Causes of stress and level of stress resistance by 
means of physical activity have been studied. The study involved 160 middle and high school pupils, aged 
10 to 16, studying at schools of Drohobych.

The results of the research show that unfortunately children continuously are under nervous 
stress and seldom use physical activity for coping with it. At Physical Education lessons pupils should 
master active methods of relaxation and realize that it is a very important aspect of their healthy 
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lifestyle and wellbeing, since in various life situations they won’t be able to avoid psychological 
tension.

Key words: physical activity, relaxation, stress, psychological stress, pupil.
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СПОСОБНОСТЬ ДЕТЕЙ СРЕДНЕГО И СТАРШЕГО ШКОЛЬНОГО 
ВОЗРАСТА ПРЕОДОЛЕВАТЬ СТРЕСС 

ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТЬЮ И РЕЛАКСАЦИЕЙ

В статье отражены важность применения активной релаксации детьми подросткового и 
юношеского возраста, как эффективного средства для преодоления психологического напряже-
ния. Исследованы причины возникновения стресса и степень умения преодолевать его, методом 
релаксации, а именно двигательной активностью, детьми 10 – 16 лет. В исследовании приняло 
участие 160 учащихся среднего и старшего школьного возраста г. Дрогобыча. На уроках физи-
ческой культуры учащиеся должны овладеть активными методами релаксации и усвоить, что 
это важный аспект охраны и укрепления их здоровья, так как в разных ситуациях повседневной 
жизни они не смогут избежать психического напряжения.

Ключевые слова: двигательная активность, релаксация, стресс, психологическое напряже-
ние, ученик.

Лит. 14.

Постановка проблеми. Дитина, перебуваючи у життєвій стресовій ситуації 
може порушити існуючі звички до здорового способу життя, яке проявляється: у 
розладах поведінки; споживанні алкоголю; курінні; харчових ексцесах; розладах 
сну… Частий вплив стресу і відсутність здатності впоратися з ситуаціями неприєм-
ного характеру є також фактором, що перешкоджає здоров’ю дітей шкільного віку. 
Вміння справлятися зі стресовими ситуаціями допоможе учням уникнути багатьох 
неприємностей [6, 8].

З огляду на це, наші наукові інтереси зосередилися на діагностиці частоти пере-
живання і перебування в станах психологічного напруження дітьми 10 – 16 років, а 
також на визначенні регулярності використання методу релаксації, а саме рухової 
активності. Світова наука розробила цілісний погляд на здоров’я як феномен, що 
інтегрує принаймні чотири його сфери або складові – фізичну, психічну (розумо-
ву), соціальну (суспільну) і духовну. Всі ці складові невід’ємні одна від одної, вони 
тісно взаємопов’язані і саме разом, у сукупності визначають стан здоров’я людини 
[2, 9, 10].
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Вплив стресу і як боротися з ним є одним з найважливіших дослідницьких питань, 
пов’язаних зі здоров’ям. Стресові приписують головну роль у виникненні психологіч-
ного дискомфорту, розладів поведінки та труднощів з соціальною адаптацією людини. 

Стрес (від англ. stress – напруга, тиск) – неспецифічна реакція організму у відпо-
відь на дуже сильну дію (подразник) зовні, яка перевищує норму, а також відповідна 
реакція нервової системи. До специфічних методів можна віднести: релаксацію – метод 
за допомогою якого можна частково або цілком позбутися фізичної та психологічної 
напруженості. Релаксація є дуже корисним методом, оскільки опанувати нею досить 
легко. Але є одна неодмінна умова – мотивація, тобто людина повинна чітко знати для 
чого їй це треба [1, 11].

Коли людина знаходиться в стані стресу, його м’язи перебувають у напрузі. М’язева 
напруженість в свою чергу призводить до психічної напруженості. Якщо людина (ди-
тина) вчасно відчула, що перебуває в небезпечному для себе стані, і вжила заходів, 
відключившись від шаленого ритму життя, зробивши невеличку «зупинку», відчуває, 
розслаблення організму на психічному рівні, яке в свою чергу спричиняє розслаблення 
і на фізичному рівні. Релаксація дозволяє понизити рівень напруження у тілі людини, 
особливо в серці і мозку, що приводить до поліпшення її загального стану, накопичення 
енергії і кращої концентрації [3, 5].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Сучасні уявлення світової науки сто-
совно феномена здоров`я людини ґрунтуються на новому розумінні глобальності про-
блеми виживання людства взагалі. У наукових працях аналізується понад 200 визна-
чень поняття «здоров’я». Дискусія щодо цього питання триває й дотепер, але важливим 
є визнання того, що здоров’я людини не зводиться до фізичного стану, а передбачає 
психоемоційну врівноваженість, духовне та соціальне здорова. До чинників, що про-
вокують стан емоційного неблагополуччя, зрушення в психічному здоров’ї, вчені 
відносять перш за все особливості дисгармонійного спілкування людини з оточуючими 
і насамперед з найближчими людьми – батьками, родичами, друзями [12, 13].

Мета дослідження – вивчити ступінь уміння долати стрес методом релаксації, а 
саме руховою активністю дітьми 10 – 16 років. 

Для того щоб зібрати необхідний дослідницький матеріал було використано метод 
анкетування та опитування, де взяло участь 80 дітей середнього та 80 дітей старшого 
шкільного віку м. Дрогобича. Щоб забезпечити респондентам повну свободу і незалеж-
ність, дослідження були анонімними. 

Виклад основного матеріалу. В результаті дослідження встановлено причини ви-
никнення стресової ситуації. Аналіз отриманих результатів показує, що стрес серед 
учнів середньої та старшої школи є нормою. Майже половина – 47% опитаних учнів 
середнього шкільного віку підтвердили, що відчувають часту психічну напруженість і 
високу тривожність. З них – 38,8% вважали, що основною причиною є отриманні оцін-
ки; 33,58% – думка вчителя та учнів школи щодо особи; 19.40% – батьки; 15,67% – рідні 
брати, або сестри.

Більше половини старшокласників вважають, що часто відчувають стресову ситу-
ацію, і першоджерело цього стану є успішність у навчанні, а також події, які зараз від-
буваються в Україні (АТО) – 33,3%; батьки – 20%, та думка друзів – 19,33%.

Можна припустити, що нервозність опитаних учнів може бути результатом перене-
сення напруженості і стресу дорослих на дітей. У нашому аналізі в основному вчителі 
та члени сім’ї. Варто також відзначити, що на додаток мають вплив неприємності по-
всякденного життя.
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Учні вказують на недостатню підтримку з боку вчителів. Молодь вважає, що вчи-
телі не ставляться до них добре і справедливо, не дають можливості висловити свої 
погляди, не зацікавлені в них, як в особистості, не можуть розраховувати на додаткову 
допомогу від них. У відносинах з колегами в класі, майже половина учнів вважають, 
що більшість ніколи, або рідко готові допомогти. У той же час 32% респондентів мають 
часті симптоми, пов’язані з впливом стресу, включаючи нервозність, дратівливість і 
примхливість, головні болі і безсоння. Вони схильні до накопичення і чинять негатив-
ний вплив на добробут дитини та її здоров’я [11, 14].

Дослідивши причини виникнення стресу у дітей 10 – 16 років нами було проведене 
анкетування щодо методик його подолання (табл. 1).

Таблиця 1
Показники рівня використання учнями методів боротьби зі стресом

Методи боротьби зі стресом
Середній шкіл.

вік
Старший шкіл.

вік

к-сть % к-сть %
Прослуховування музики 34 44,7 27 18,0
Рухова активність на повітрі 29 32,09 13 8,67
Плач 21 20,15 3 2,00
Пасивний відпочинок, сон 11 14,18 17 11,33
Споживання солодощів 13 17,91 0 0,00
Метод релаксації 8 10,0 2 1,33
Допомога літнім людям, спілкування 
з близькими 9 12,6 10 6,67

Думки про щось інше 0 0,00 13 8,67
Куріння, алкоголь 2 2,99 10 1,33
Читання книжок 2 2,99 4 2,66
Бесіда з дорослими 3 3,2 2 2,99

Аналізуючи дані опитаних учнів (табл. 1) можна зауважити, що вони намагаються 
самотужки справлятися з негативними наслідками психічного стресу використовуючи 
різну методику.

Молодші учні надають перевагу активним формам, для вивантаження негативних 
емоцій. Найбільш частою формою є рух на свіжому повітрі. На противагу їм, старші 
діти, як правило вибирають більш спокійні методи – слухати музику, пасивний відпо-
чинок, сон.

Виявляється, що основним методом боротьби зі стресом для значної частини учнів 
є прослуховування музики. Позитивним є низький відсоток опитаних, які вживають 
алкоголь та палять, щоб зменшити відчуття психологічної напруженості.

Висновки. Результати наших досліджень свідчать, що на жаль, діти 10 – 16 років 
часто перебувають у стані нервової напруженості і рідко (старшокласники) викорис-
товують релаксацію, або рухову активність для її подолання. Актуальною є проблема 
допомоги дітям впоратися з стресом. Так, важливим напрямком роботи є вплив педа-
гогів на здоров’я учнів, результатом якого є фізично і психологічно здорова дитина. 
Найважливішою умовою для досягнення цієї мети є створення позитивного контакту 
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між учнем і вчителем, а найкращим засобом – це рухова активність та релаксація. Це 
означає, що вчитель,(особливо фізичної культури) повинен формувати навички подо-
лання стресу методом рухової активності та релаксації. На уроках фізичної культури 
учні мають оволодіти активними методами релаксації і засвоїти, що це є важливий ас-
пект охорони та зміцнення їхнього здоров’я, так як у різних ситуаціях повсякденного 
життя вони не зможуть уникнути психічного напруження.

Тісний контакт вчитель-учень є там, де педагоги керуються принципами позитивно-
го ставлення, співпереживання і чесності [6, 7, 13]. Слід також прагнути того, щоб діти 
відчували себе у безпеці, знаючи, що їх розуміють, не порушують їх права та хочуть 
допомогти.
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