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СПИСОК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

ШАС – шкала астенічного стану; 

ШЗН – шкала зниженого настрою; 

НПС – нервово-психічна стійкість; 

СТ – ситуативна тривожність; 

ОТ – особиста тривожність; 

НПН – нервово-психічна напруга. 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність дослідження. Емоційний стрес у дітей старших класів і 

можливість профілактики його засобами фізичної культури обумовлений, в 

першу чергу, виникненням у багатьох вчителів певних труднощів в 

управлінні психічним станом школярів. Психічна напруга, переломлюються 

через фрустрацію, підсилює прояв таких особистісних властивостей 

школярів як агресивність і тривожність. Проблема управління психічним 

станом школярів викликає стурбованість вчителів, тому що відсутні 

цілеспрямовані засоби, методи вирішення цієї проблеми в загальноосвітніх та 

спеціалізованих школах (Прихожан А.М., 2000; Сиваков В.І., 1998). 

Актуальність нашого дослідження обумовлена негативною дією 

емоційного стресу підвищених навчальних навантажень і вимог до учнів 

шкіл, а також порушенням ними фізіологічних норм рухової активності в бік 

гіподинамії (Фомін Н.А., 2003). Наслідки стресу відображаються в першу 

чергу на роботі серця спочатку в формі функціональних розладів: 

серцебиття, аритмій, нападів ішемії. Одночасно гіпокінезія супроводжується 

порушенням м'язової координації, структурними змінами в опорно-руховому 

апараті. Виражені зміни спостерігаються в скорочувальної функції серця і в 

показниках гемодинаміки (частішає пульс, падає систолічний тиск, 

зменшується серцевий викид і об'єм циркулюючої крові). Гомеостатичні 

константи спокою набувають критичного значення, економічне 

енергозабезпечення життєвих функцій падає. В цілому організм реагує 

падінням імунологічної активності і зменшенням резистентності організму 

до перегрівання, охолодження, нестачі кисню. Сучасна медицина вважає, що 

стрес – основна причина більшості захворювань у школярів (Васильєв В.М., 

1991; Фомін Н.А., 2003). 

На сьогоднішній день в напрямі вивчення стресу і тривоги в навчальній 

діяльності набагато більше питань, ніж знайдено відповідей і способів 
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впоратися з небажаними наслідками стресу. Незважаючи на те, що кількість 

публікацій, з вивченням цієї проблеми неухильно зростає, практика 

управління психічним станом школярів продовжує відчувати певні труднощі 

у виявленні засобів і методів, коригуючих поведінку школярів (Сиваков В.І., 

1998). 

Крім того, актуальність теми дослідження обумовлена існуючим 

протиріччям в тому, що педагоги не достатньо володіють навичками 

профілактики емоційного стресу у своїх учнів, а у школярів процес 

становлення емоційної стійкості до стресів навчальної діяльності 

відбувається стихійно і неякісно. Дане протиріччя стримує цілеспрямовану 

науково-обґрунтовану навчальну роботу з дітьми та перешкоджає 

збереженню належного рівня їх здоров'я. У пошуках способів подолання 

виниклих протиріч і реалізації недостатньої розробленості теоретичних і 

практичних питань оптимізації процесу профілактики емоційного стресу у 

дітей старших класів загальноосвітніх шкіл ми сформулювали проблему 

дослідження, сутність якої полягає в пошуку таких організаційно-

методичних умов використання засобів фізичної культури, при яких 

найбільш ефективно буде здійснюватися профілактика емоційного стресу і 

гіподинамії в учнів шкіл. Це і стало передумовою вибору теми дослідження: 

«Профілактика емоційного стресу у дітей старших класів засобами фізичної 

культури». 

Мета дослідження: обґрунтувати і перевірити ефективність 

організаційно-методичних умов використання таких засобів фізичної 

культури, при яких найбільш ефективно буде здійснюватися профілактика 

емоційного стресу в учнів шкіл. 

Для реалізації мети і перевірки гіпотези дослідження були 

сформульовані наступні завдання: 

1. Вивчити психофізіологічні механізми та наслідки емоційного стресу 

у дітей старших класів шкіл. 
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2. Виявити організаційно-методичні умови управління психічним 

станом школярів засобами фізичної культури. 

3. Розробити і перевірити в експерименті програму профілактики 

емоційного стресу у дітей старших класів шкіл засобами фізичної культури. 

4. Скласти практичні рекомендації щодо ефективної профілактики 

емоційного стресу у дітей шкільного віку. 

Об'єкт дослідження: емоційний стрес у дітей старших класів. 

Предмет дослідження: організаційно-методичні особливості 

використання спеціально підібраних засобів фізичної культури для 

профілактики емоційного стресу. 

Практичне значення одержаних результатів. Використання 

матеріалів кваліфікаційної (дипломної) роботи магістра, а саме теоретичні та 

практичні положення, висновки, дозволить обґрунтувати і значно підвищити 

ефективність організаційно-методичних умов використання засобів фізичної 

культури, при яких найбільш ефективно буде здійснюватися профілактика 

емоційного стресу в учнів шкіл. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати 

кваліфікаційної (дипломної) роботи магістра обговорювались на звітній 

науковій конференції студентів, магістрантів Кам’янець-Подільського 

національного університету імені Івана Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 

24-25 квітня 2019 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

89 сторінках, з яких 79 основного тексту, що містить 2 таблиці. Дипломна  

робота складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох розділів, 

двох підрозділів, висновків, списку 78 використаних джерел та практичних 

рекомендацій. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Відповідно до мети дослідження – теоретично обґрунтувати та 

експериментально перевірити ефективність програми з профілактики 

емоційного стресу у старшокласників засобами фізичної культури нами було 

виявлено сучасний стан досліджуваної проблеми на основі аналізу наукової 

літератури, розроблений науковий апарат дослідження; сформульовані 

критерії та показники емоційного стресу в навчальній діяльності 

спеціалізованих шкіл, на основі яких створені: діагностична програма 

вивчення рівня емоційного стресу і розроблений комплекс профілактики 

емоційного стресу і формування психоемоційної стійкості. 

2. Розглядаючи питання про профілактику емоційного стресу у 

школярів, ми в першу чергу намагалися забезпечити гармонізацію емоційної 

сфери дитини, подолати негативні емоційні стани, порушення у 

функціонуванні або відставань у розвитку тих чи інших складових емоційної 

стійкості до стресів. Всі методи профілактичного і корекційного впливу 

покликані здійснити таке психофізіологічний вплив на емоційну сферу 

дитини, яке призведе до нормалізації її функціонування. 

3. У процесі констатуючого етапу експерименту ми використовували 

тест – опитувальник Айзенка і тест Я.Стреляу для оцінки властивостей 

нервової системи, який показав, що контрольна та експериментальна група є 

однорідною і таким чином вибірка старшокласників досить репрезентативна 

для проведення експерименту з профілактики емоційного стресу. У процесі 

констатуючого етапу нами була проведена діагностика рівня емоційної 

стійкості школярів. Результати констатуючого етапу експерименту 

дозволяють зробити висновок про наявність у випробовуваних обох груп 

приблизно однакового рівня емоційної стійкості (нервово-психічна напруга, 

астенічний стан, настрій, особиста і ситуативна тривожність). Так само було 
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проведено аналіз результатів навчальної діяльності школярів за допомогою 

математичного аналізу і підрахунку середнього балу, який виявив приблизно 

однаковий рівень успішності в контрольній (63%  – оцінки добре і відмінно) і 

експериментальної (67%  – оцінки добре і відмінно) групах. 

Після формуючого експерименту емоційна стійкість у старшокласників 

достовірно збільшилася в експериментальній групі, тоді як в контрольній 

групі залишилася майже незмінною. Так, динаміка результатів вимірювання 

нервово-психічної напруги випробовуваних експериментальної групи 

змінилася таким чином: слабке нервово-психічне напруження склало 11% на 

початку і 22% в кінці експерименту; помірне нервово-психічне напруження 

спостерігалося на початку у 33%, а в кінці дослідження у 63% 

досліджуваних; високе нервово-психічне напруження на початку 

дослідження склало 56%, а в кінці 15%. 

4. Динаміка результатів вимірювання рівня астенічного стану на 

початку дослідження виражена астенія становила 11% піддослідних 

експериментальної групи, а в кінці 26%; помірна астенія на початку була 

37%, а в кінці 11%; слабке астенічний стан показали 41% старшокласників на 

початку і 63% в кінці дослідження; відсутність астенічного стану показали 

11% на початку і 26% в кінці дослідження. Динаміка результатів 

вимірювання рівня зниженого настрою – субдепресії в експериментальній 

групі глибокого зниження настрою – депресії не спостерігалося, значне 

зниження настрою демонстрували 37% старшокласників на початку 

експерименту, а в кінці знизилося на 29% і стало складати лише 8%. 

5. Динаміка результатів вимірювання рівня ситуативної тривожності в 

експериментальній групі випробовуваних з низьким рівнем на початку 

експерименту складала 8%, а в кінці 22%; середній рівень на початку 

становив 59%, а в кінці 78%; високий рівень змінився з 33% до 0%. Рівень 

особистої тривожності залишився незмінним у випробовуваних обох груп в 

процесі всього експерименту, мабуть це пов'язано з вродженими 
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особливостями психофізіології випробовуваних, таких же як і тип вищої 

нервової діяльності (вроджені особливості темпераменту). 

Динаміка успішності старшокласників до і після проведення 

формуючого експерименту дозволила зробити висновок: кількість 

випробовуваних контрольної групи, що вчилися добре і відмінно до і після 

формуючого експерименту залишилися незмінними і становили 63%, а 

кількість випробовуваних експериментальної групи, які навчаються на 

відмінно і добре до формуючого експерименту становили 67%, а після 

експерименту – 87%, тобто різниця становить 20%. 

6. Таким чином, достовірне зменшення рівня емоційного стресу і 

підвищення емоційної стійкості, а так само успішності старшокласників в 

експериментальній групі ми пояснюємо результатом застосування 

розробленої нами корекційної програми з профілактики емоційного стресу і 

формування емоційної стійкості у старшокласників НВК №13 м. Кам’янця-

Подільського. Тобто емоційний стрес у дітей старших класів спеціалізованих 

шкіл знижується найбільш ефективно при використанні в якості 

профілактики стресу спеціально підібраних засобів фізичної культури: 

- активізують в діяльності дітей позитивні емоційні стани; 

- створюють умови для емоційної розрядки після напружених видів 

навчальної діяльності. 

Це дозволяє зробити висновок, що висунута нами гіпотеза вірна. 
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