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НА ПСИХОЛОГІЧНИЙ СТАН ЖІНОК ПЕРШОГО ЗРІЛОГО ВІКУ  
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Вступ. Значення фізичної рекреації очевидне і в мирний час, але особливо гостро 
постало в умовах російської війни проти України та повномасштабного вторгнення. 
Кожній людині необхідно відволіктися, абстрагуватися від реалій теперішнього життя, 
зміцнювати своє здоров’я, зокрема і жінкам першого зрілого віку. І саме фізична 
рекреація стає на порятунок у цей скрутний час.  

Секція 1. 
«Інноваційні підходи до фізичного виховання  
і рухової активності різних верств населення» 
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Фізична рекреація – це організований активний відпочинок або діяльність, 
спрямована на покращення фізичного здоров'я та загального самопочуття. Вона 
включає різноманітні фізичні вправи та інші рухові дії, здійснюється різними методами, 
засобами і формами фізичної культури [5]. 

Фізичну рекреацію також характеризують як комплекс заходів, спрямованих на 
поліпшення процесу відновлення після фізичної та розумової праці. Основна його мета 
– збереження і зміцнення фізичного і психічного здоров’я, підвищення працездатності 
та відновлення фізичних сил [1].  

Фізична рекреація може включати такі види активності, як спорт, фітнес, йога, 
плавання, прогулянки, велосипедні поїздки, танці, спортивні ігри та багато інших. Вона 
може бути використана як індивідуально, так і можливо в групі, із задоволенням різних 
інтересів та фізичних осіб. 

Одним із можливих засобів фізичної рекреації може бути одна з найвідоміших 
спортивних ігор – волейбол. Волейбол – це командна спортивна гра з м'ячем, у якій дві 
команди змагаються на спеціальному полі, що розділене сіткою, висота сітки для 
чоловічих команд становить 2,43 метра, а для жіночих – 2,24 метра [4].  

Волейбол - це гра у команді. Тому вона дає змогу подолати комплекси, пов'язані 
із труднощами у спілкуванні та інтегруватися у соціум. Як правило, люди із 
задоволенням грають у волейбол, легко знаходять спільну мову, як з однолітками, так 
і з людьми різного віку. Волейбол, як й інші командні ігри, підвищує почуття 
відповідальності та командний дух, а також вчить довіряти іншим та команді [4]. 

Загальновідомо, що завдяки волейболу людина позбавляється від стресу, 
тривожності та інших негативних емоцій. Волейбол може допомогти уникнути депресії 
в найбільш непростий життєвий період. Регулярні тренування забезпечать розвиток 
фізичних та психологічних навичок відмінне самопочуття, а також можуть зарядити 
енергією та оптимізмом [3, 5]. 

Було визначено, що існують дослідження щодо позитивного впливу волейболу 
на організм осіб першого зрілого віку [3], також визначено, яким чином засоби 
волейболу можуть бути використані у рекреації осіб різного віку [2], проте  вплив 
волейболу на фізичне здоров'я осіб першого зрілого віку залишається актуальним 
науковим питанням. 

Мета дослідження – визначення впливу занять з волейболу, як засобу рекреації, 
на психологічний стан жінок першого зрілого віку. 

Методи дослідження: аналіз науково-методичної, спеціальної літератури та 
даних мережі Інтернет, аналіз та синтез, психологічний тест «Швидка діагностика 
психологічного стану», методи математико-статистичної обробки отриманих даних. 

Результати дослідження та їх обговорення. З метою визначення впливу занять 
з волейболу на психологічний стан жінок першого зрілого віку було організоване 
опитування за допомогою психологічного тесту «Швидка діагностика психологічного 
стану».  
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Дослідження було організоване серед жінок, які займаються у секції з волейболу 
на базі Лютізького ліцею (м. Лютіж, Вишгородський район, Київська обл.). В опитуванні 
взяло участь 15 респонденток. Досліджуваним було надано три шкали: рівень 
стресу,  рівень морального стану та рівень виснаження. Респонденти мали оцінити свій 
стан на початку тренування з волейболу і в кінці. 

Вставновлено, що при відповіді на питання до тренування «Який у вас рівень 
напруги чи стресу?» 34% респонденткок відповіли, що мають «легкий, трохи 
дискомфортний» рівень стресу, в свою чергу 20% дали відповідь – «від легкого до 
помірного, ледве неприємний», 20% відповіли, що мають стан «помірний, яскраво 
неприємний»; 13% - «від середнього до високого, важко переноситься»; 13% - «дуже 
легкий, комфортний». В свою чергу, після проведених тренувань ми отримали такі дані: 
47% жінок відповіли, що в них майже відсутні відчуття напруги  та стресу; 40% - мали 
стан «повного розслаблення»; 13% - дали відповідь, що мали стан «дуже легкий, 
комфортний». Такі дані свідчать про позитивний вплив занять з волейболу на відчуття 
рівня напруги та стресу у жінок першого зрілого віку.  

Наступним кроком дослідження було встановити, як заняття з волейболу 
впливають на моральний стан респонденток. Так, на питання «Який у вас рівень 
морального стану», до проведення тренувань з волейболу, 27% жінок відповіли, що 
мають коливання у настрої та легке пригнічення; 27% дали відповідь, що знаходяться 
на нормальному рівні морального стану; 20% мали хиткий моральний стан, від легкого 
до помірного пригнічення; 13% відповіли, що мають помірне пригнічення, яскраво 
неприємне; 13% - мали пригнічення від середнього до високого, яке важко 
переноситься (рис 1.).  
 

 
Рис. 1 «Який у вас рівень морального стану?»  
(до проведення тренувань з волейболу, n=15) 

Примітка: 1 – маю коливання у настрої та легке пригнічення; 2 – нормальний рівень 
морального стану; 3 – хиткий моральний стан, від легкого до помірного пригнічення; 4 – маю 
помірне пригнічення, яскраво неприємне; 5 – маю пригнічення від середнього до високого, 

яке важко переноситься. 
Після тренувального процесу респондентки надали наступні відповіді: 60% жінок 

відповіли, що мають моральний стан на максимальному рівні, 40% - добрий рівень 
морального стану. Отримані результати свідчать про те, що у більшості жінок, які 
займаються у секції з волейболу значно покращився моральний стан. 
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Висновки. В умовах сьогодення, фізична рекреація та зокрема заняття 
волейболом, як одного з засобів фізичної рекреації, має велике значення для 
збереження та зміцнення психічного здоров’я жінок першого зрілого віку і населення 
загалом. Завдяки проведеному дослідженню підтверджено, що заняття з волейболу 
сприяють зменшенню рівня стресу та напруги, а також нормалізації морального стану 
серед жінок першого зрілого віку.  
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Вступ. Актуальність дослідження зумовлена зниженим рівнем мотивації до 

навчання, рухової активності та  соціалізації дітей з обмеженими можливостями в 
закладах освіти. Знижений рівень даної якості спостерігається через впровадження 
онлайн навчання, спричинене карантинними заходами Covid 19 у 2020-2021 роках та 
повномасштабним вторгненням Російської Федерації у лютому 2022 року. У зв’язку з 
чим у багатьох закладах освіти введено змішану та дистанційну форми навчання. Як 
відомо, удома діти молодшого шкільного віку (1-4 класи), а інколи і молодшого 
підліткового віку (5-7 класи) звикли гратися, проводити час у гаджетах. Негативно також 
впливає той факт, що батькам необхідно працювати і не має можливості наглядати за 
дитиною, допомагати їй та контролювати процес навчання. І так відбувалося у 2020-
2022 рр., і продовжує відбуватися протягом 2022-2023 навчального року. А якщо 
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