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ПЕДАГОГІЧНІ МЕТОДИ ВІДНОВЛЕННЯ ПСИХОЕМОЦІЙНОГО 

СТАНУ ЗДОБУВАЧІВ ОСВІТИ ЗАСОБАМИ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ 

Соколюк Олена,  

викладач фізичного виховання, Відокремлений структурний підрозділ 

«Дубенський педагогічний фаховий коледж  

Рівненського державного гуманітарного університету», м. Дубно;  

Дуда Оксана,  

викладач фізичного виховання, Відокремлений структурний підрозділ 

«Фаховий коледж економіки, права та інформаційних технологій 

Західноукраїнського національного університету», м. Тернопіль 

 

У найскладніший для України час кожен із нас переживає зміни настрою 

та поведінки під час спричинених воєнними подіями ситуацій. Безперечно,  

психічні  стани  впливають  на процес  і  результат  навчально-професійної 

діяльності  здобувачів освіти,  успішність  навчання, якість  засвоєння  знань,  

умінь  та  навичок. Недостатній за часом відпочинок, або ж надмірне робоче 

навантаження протягом навчання нерідко призводять до виникнення 

перевтоми, ознаками якої є головна біль, неуважність, зниження пам’яті, 

порушення сну. Не  є  винятком  і  навчально-професійна діяльність студентів, 

яка  пов’язана  з  різноманітними  стресогенними  ситуаціями,  в  контексті  

яких здобувачів освіти повинні проявляти здатність розуміти власні емоції  та  

керувати  ними.  Всі ці соціальні зміни та  умови  навчання  спричиняють  

низку емоційних розладів, внутрішньо-особистісних конфліктів та призводять 

до погіршення емоційного самопочуття особистості.  

Стрес може викликати й позитивні зміни. Тому здобувачів освіти 

можуть  демонструвати вищий, ніж звичайно, рівень працездатності, 

відповідальності, витривалості. Але організм не може весь час знаходитися у 

стані мобілізації, його ресурси обмежені, тож незалежно від того, відчуває він 

тривогу чи піднесення, через якийсь час настане спустошення. Бо теперішня 
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стресова ситуація довготривала. Тож стани апатії, розчарування, безсилля, 

беззмістовності, провини майже неминучі [1]. 

Якщо організм здобувачів освіти систематично не отримує можливості 

відновити свої сили під час сну, активного відпочинку на свіжому повітрі, під 

час самостійних занять фізичними вправами, то втома відновляється і 

проявляється ще в більш чіткій формі, ускладнює роботу нервової системи і в 

підсумку негативно впливає на стан здоров’я, а відповідно, і на результати 

навчання здобувачів освіти [2]. 

 Вважаємо, що  тільки правильно організований режим навчального дня 

, заняття фізичними вправами, спортивні захоплення суттєво допомагають 

позбавитися втоми, психоемоційного напруження,  профілактики невротичних і 

психологічних захворювань. 

Методика використання засобів фізичних вправ, що основана на 

самодіагностиці виникнення втоми, дозволяє здобувачів освіти індивідуально і 

диференційовано проводити комплексну профілактику втоми, як в процесі, так 

і після навчання. 

Практичний досвід переконливо показав, що ефективне впровадження 

засобів фізичних вправ в навчальному процесі, забезпечує тривале збереження 

працездатності в навчальній діяльності, прискорює відновлення, емоційну і 

вольову стійкість. 

Найбільш ефективним для відпочинку нервової системи є таке фізичне 

навантаження, що не призводить до крайнього ступеня втоми, включає в роботу 

різні групи м’язів та передбачає їх поперемінну діяльність. 

Вважаємо, що до фізичних вправ, які у найбільшому ступені 

стимулюють психоемоційний стан організму здобувачів освіти та забезпечують 

його готовність до виконання навчальної діяльності, належать: 

- вправи на потягування – вони відрізняються меншою втомою та 

здатністю викликати потужні потоки імпульсів від напружених великих груп 

м’язів; 
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- вправи для м’язів шиї – нахили, повороти, оберти головою, які здійснюють 

кровообіг у судинах, що живлять головний мозок і, таким чином, покращують 

функціональний стан працюючих нервових клітин. Вправи для м’язів шиї 

викликають подразнення вестибулярного апарату, який регулює положення 

тіла у просторі. Імпульси, які виникають при цьому, є додатковим 

стимулятором ЦНС; 

- вправа на зміну положення тіла – такі вправи супроводжуються 

подразненням чутливих нервових закінчень, які знаходяться на стінках судин, 

змінюючи кровонаповнення різних ділянок тіла. Серед цих вправ особливо 

корисні нахили тулуба, стійка на лопатках, що забезпечує посилений приплив 

крові до голови, що сприяє зниженню втоми у нервових клітинах головного 

мозку; 

- медитація та дихальні вправи – це природній спосіб впливу на організм з 

метою оздоровлення та відмінний індикатор змін емоційного стану людини. 

Спокійне упорядковане дихання сприяє емоційному вирівнюванню. Практики, 

такі як йога або майндфулнес (усвідомленість), дають можливість здобувачів 

освіти краще контролювати свої емоції та справлятися зі стресом. 

Інтеграція цих методів у повсяденне життя здобувачів освіти  може 

покращити їхнюзагальну якість життя, сприяти успішному навчанню та 

гармонійному розвитку.  

Вважаємо, що фізична активність є найкращими ліками для зняття 

психоемоційного напруження, подолання стресу, профілактики захворювань. 

Фізичні вправи допомагають покращити настрій, здобути відчуття впевненості, 

привести до оптимального рівня функціональний стан організмуздобувачів 

освіти. 
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