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ВСТУП 

 

У сучасних умовах суспільних криз — війни, економічної нестабільності, 

пандемій, зростання рівня стресових навантажень — особливої уваги набуває 

питання покращення і підтримки емоційного стану підлітків. Вікова група 12–16 

років є вразливою до негативних впливів зовнішнього середовища, що може 

призводити до розвитку тривожності, емоційних розладів, порушення 

адаптивних механізмів і загального фізичного ослаблення. 

Питання впливу фізичної культури та спорту на здоров’я та якість життя 

почало активно обговорюватися у 2010-х рр. ХХІ ст. Для ознайомлення впливу 

фізичної культури та спорту на здоров’я людини, зокрема дітей, з точки зору 

фізіологічного аспекту були розглянуті роботи вітчизняних вчених Е. С. 

Вільчковський [33] , В. М.Завацький [36], О.М.Іваненко [38], Л. О.Петренко [53], 

В.П.Сергієнко [57] та ін. Висновки щодо психологічного впливу фізичної 

культури та спорту на стан здоров’я людини, та зокрема молоді, представлені в 

працях вітчизняних психологів, як от: А.Ф. Бондаренко [28], О. Єланська  [35], 

Р.В. Захаренко [37], В. Г. Матвійчук [46] та ін.  

Фізична активність є одним з ключових факторів, що визначають загальний 

розвиток дитини. У численних дослідженнях відзначається, що регулярні 

фізичні навантаження позитивно впливають на психоемоційний стан, рівень 

тривожності, депресії та агресії у дітей. Зокрема, фізична активність покращує 

когнітивні функції, підвищує самооцінку та розвиток соціальних навичок. З 

огляду на те, що фізична активність активує нейропластичність мозку, це сприяє 

розвитку психологічної стійкості, що є надзвичайно важливим у кризові часи. 

У цьому контексті пошук ефективних засобів підтримки психоемоційного 

стану молоді перетворюється з академічної цікавості на практичну необхідність. 

Одним із перспективних напрямів є використання занять з карате-кіокушин — 

виду бойових мистецтв, що поєднує високі фізичні навантаження із розвитком 

психоемоційної стійкості, самоконтролю та витривалості. 

Бойові мистецтва, зокрема карате, мають виразну психологічну та 

фізіологічну складову. Багато авторів зазначають, що карате сприяє розвитку 



дисципліни, самоконтролю, впевненості в собі, що є особливо корисним для 

дітей, які переживають стресові ситуації [20]. Особливо важливим аспектом є 

вплив карате на зниження рівня тривожності та розвитку стресостійкості, що 

досліджувалося в роботах з аналізу бойових мистецтв як інструменту 

психологічної реабілітації.  

Карате-кіокушин, як стиль карате, який поєднує інтенсивні фізичні вправи 

з ментальними практиками, набув популярності завдяки своєму потенціалу у 

зміцненні не лише фізичних, а й психологічних якостей учнів. Дослідження 

показують, що методи тренувань, які включають фізичне навантаження, 

медитацію та концентровані вправи (ката), мають позитивний вплив на емоційне 

відновлення дітей, зокрема у стресових умовах. В умовах кризових явищ, таких 

як війна чи соціально-економічна нестабільність, ці заняття сприяють 

зменшенню рівня стресу, підвищенню рівня концентрації та розвитку емоційної 

стійкості. 

Існує достатня кількість досліджень, що підтверджують позитивний вплив 

фізичних тренувань на дітей, які пережили стресові ситуації або знаходяться в 

умовах криз. За результатами досліджень, програми, що включають фізичні 

вправи та бойові мистецтва, сприяють покращенню психологічного стану, 

зменшують рівень тривожності та допомагають дітям адаптуватися до стресових 

ситуацій. Також важливо, що в таких програмах зменшується агресивність та 

покращується соціальна інтеграція дітей. 

Дослідження ефектів тренувальних занять з карате-кіокушин показують, що 

діти, які займаються цим видом спорту, мають вищий рівень фізичної 

підготовки, покращену координацію рухів та витривалість. Однак не менш 

важливим є розвиток психологічних аспектів, таких як дисципліна, 

самоврядування та підвищення здатності до стресостійкості. В результаті таких 

тренувань діти вчаться управляти своїми емоціями, що є важливим фактором для 

подолання стресових ситуацій у кризових умовах. 

Отже, аналіз наукових праць з обраної теми свідчить про актуальність 

розробки цього питання для сучасного суспільства. Однак на сьогоднішній день 



залишається ряд суперечностей, які є основою досліджуваної проблеми. 

Зокрема, ці суперечності полягають у тому, що: 

- аналіз наукових праць з обраної проблематики свідчить, що тренування в 

бойових мистецтвах, зокрема карате-кіокушин, позитивно впливають на 

психоемоційний стан дітей. Утім, на сьогодні є суперечність між тим, що 

теоретичні дослідження підтверджують значущий ефект на емоційне та 

фізичне здоров’я дітей, тоді як на практиці реалізація таких програм у 

кризових умовах залишається обмеженою. 

- Незважаючи на численні дослідження, що висвітлюють фізіологічні 

переваги занять з карате-кіокушин для дітей (покращення витривалості, 

координації, фізичної сили), важливість психологічних ефектів (розвиток 

стресостійкості, самоконтролю, емоційної стійкості) ще недостатньо 

висвітлена в наукових роботах. Тому є суперечність між тим, що фізичні 

зміни є добре дослідженими, але психологічний вплив залишається менш 

зрозумілим і впровадженим у практику. 

- З одного боку, є значна кількість наукових праць, що підтверджують 

ефективність бойових мистецтв для розвитку дітей в умовах нормального 

функціонування суспільства. З іншого боку, існує недооцінка необхідності 

адаптації цих методик до специфічних кризових умов, таких як війна або 

соціальна нестабільність. Це створює суперечність між широким 

використанням методик у мирних умовах і їх недостатньою практичною 

реалізацією в умовах кризових явищ. 

- Хоча в суспільстві все більше визнається пріоритет здорового способу 

життя, на практиці недостатньо розроблених спеціалізованих програм 

фізичної активності для дітей, зокрема в кризових ситуаціях. Це створює 

суперечність між загальною популяризацією активного способу життя і 

його реальним доступом для дітей, які переживають стрес або живуть в 

умовах внутрішніх чи зовнішніх криз. 

Наявність цих суперечностей і зумовила вибір нами теми дослідження. 

Мета дослідження – визначити вплив занять карате-кіокушин на 

психоемоційний стан дітей 12-16 років в умовах кризових явищ. 



Об’єкт дослідження: процес тренувальних занять з карате-кіокушин серед 

дітей віком 12-16 років, який здійснюється в умовах кризових явищ. 

Предмет дослідження: психоемоційний стан дітей 12-16 років, який 

змінюється під впливом тренувальних занять з карате-кіокушин в умовах 

кризових явищ. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати літературні джерела та наукові дослідження, що стосуються 

психоемоційного стану дітей під час кризових явищ, з метою розкриття базових 

дефініцій дослідження. 

2. Визначити особливості методики тренувань з карате-кіокушин для 

підлітків. 

3. Визначити вплив тренувань з карате-кіокушин на психоемоційний стан 

дітей 12-16 років в умовах кризових явищ. 

4. Оцінити ефективність тренувань з карате-кіокушин для покращення 

психоемоційного стану дітей 12-16 років. 

У кваліфікаційній роботі використані наступні методи дослідження:  

 теоретичний аналіз з метою вивчення наукових публікацій, статей, книг, 

дисертацій, пов’язаних з темою дослідження, задля отримання загального 

уявлення про стан сучасних досліджень, з’ясування недосліджених аспектів 

та визначення напрямів роботи;  

 емпіричні методи: анкетування – з метою дослідження психічного стану, 

рівня стресу та інших психологічних аспектів дітей 12-16 років у результаті 

тренувань з карате-кіокушин; спостереження за поведінкою та взаємодією 

людей під час спортивних занять, тренувань, спортивних заходів для 

вивчення соціальної адаптації;  

 методи математичної статистики, зокрема, кореляційний аналіз для 

з’ясування зв’язків між різними змінними. 

Структура та обсяг кваліфікаційної роботи. Робота складається зі вступу, 

трьох розділів, загальних висновків, списку використаних джерел, додатків. 

Основний зміст роботи викладено на 63 сторінках. Список використаних джерел 

містить 64 найменування. У роботі вміщено 18 рисунків, 2 додатка. 



РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ПСИХОЕМОЦІЙНОГО СТАНУ 

ПІДЛІТКІВ ПІД ЧАС КРИЗОВИХ ЯВИЩ 

 

1.1. Психофізичний стан дітей у віковому діапазоні 6-16 років 

Психофізичний стан дитини є комплексним показником, який відображає 

фізичний, психічний та емоційний розвиток, а також здатність до адаптації в 

соціальному середовищі. Діти у віці від 6 до 16 років проходять важливі етапи 

фізичного та психічного формування, які суттєво впливають на їхню особистість 

і подальше життя.  

Психофізичний розвиток дітей значно різниться в різних вікових групах, на 

які впливають такі фактори, як когнітивні функції, моторика та сенсорні 

здібності. Дослідження показують, що ці аспекти розвитку не тільки залежать від 

віку, але й демонструють гендерні відмінності. Розуміння цих варіацій має 

вирішальне значення для адаптації освітніх та розвиваючих заходів для 

ефективної підтримки росту дітей. 

Фізичний розвиток дітей вікової групи 6-16 років характеризується 

значними змінами в масі тіла, зрості, формуванні м’язової та кісткової систем. У 

молодшому шкільному віці (6-10 років) діти зазвичай демонструють поступове 

зростання, підвищення сили та координації. Згідно з дослідженнями [38], на 

цьому етапі фізична активність є критично важливою для гармонійного розвитку 

опорно-рухової системи та серцево-судинної системи. 

У підлітковому віці (11-16 років) спостерігається період статевого 

дозрівання, який супроводжується стрибкоподібним зростанням, змінами 

пропорцій тіла та гормональними перебудовами організму. Як зазначають 

автори [55], у цей період важливо забезпечити дитину збалансованим 

харчуванням та адекватною фізичною активністю, оскільки ці фактори 

впливають на формування здоров’я в дорослому житті. 

Психічний розвиток дітей включає когнітивні, емоційні та поведінкові 

аспекти. У віковому діапазоні 6-16 років розвиваються здатності до абстрактного 

мислення, формуються навички саморегуляції та адаптації. Згідно з роботою 



[59], у молодшому шкільному віці діти здебільшого орієнтовані на конкретне 

мислення, проте до 12-14 років вони починають активно застосовувати логічні 

операції та аналізувати інформацію на глибшому рівні. 

Когнітивні функції та психомоторні навички розвиваються з різною 

швидкістю у дітей. Жінки, як правило, демонструють швидший розвиток 

когнітивних функцій, тоді як чоловіки демонструють більшу швидкість розвитку 

дрібної моторики. 

Теорія Піаже окреслює окремі етапи нервового розвитку, кожна з яких 

характеризується специфічними когнітивними досягненнями, такими як 

сенсомоторні, доопераційні, конкретні операційні та формальні операційні 

етапи. Ці етапи підкреслюють прогрес мови, рухових здібностей, соціальних 

навичок та когнітивних здібностей від дитинства до підліткового віку. 

Емоційний розвиток у цей період часто характеризується нестабільністю, 

що пов'язано з гормональними змінами в організмі. Дослідження [41] підкреслює 

важливість підтримки дитини в цей час з боку батьків, педагогів та ровесників. 

Зокрема, формування стресостійкості та навичок ефективного управління 

емоціями є важливими елементами у запобіганні негативним наслідкам 

емоційної нестабільності. 

Також варто зазначити, що підлітковий вік є періодом активного 

формування самооцінки. Низька самооцінка, за результатами роботи [37], може 

стати перешкодою для навчання, соціальної взаємодії та емоційної стабільності. 

Робота з дітьми у цьому віці повинна включати підтримку та розвиток їх 

впевненості у власних силах. 

Соціальне середовище є ключовим чинником, який впливає на 

психофізичний стан дітей. Як зазначено у роботі [47], якість міжособистісних 

стосунків, рівень підтримки у сім'ї та навчальному середовищі, а також вплив 

однолітків визначають рівень стресу та адаптаційні можливості дитини. Зокрема, 

булінг та соціальна ізоляція можуть негативно впливати на емоційний стан і 

самооцінку дітей у віковій групі 6-16 років. 

Одним із важливих аспектів соціального впливу є роль сім’ї. Підтримуюче 

середовище, де діти отримують увагу, розуміння та любов, сприяє формуванню 



позитивного емоційного фону. Як зазначають дослідники [38], сімейні 

конфлікти, відсутність підтримки чи надмірний контроль можуть призводити до 

емоційного вигорання та порушень психічного здоров’я. 

У навчальному середовищі важливу роль відіграє підтримка педагогів. 

Учителі, які сприяють розвитку довірливих стосунків, допомагають дітям краще 

адаптуватися до навчальних вимог та соціальних викликів. Крім того, групова 

динаміка серед однолітків у навчальних закладах значно впливає на формування 

соціальних навичок. 

Віковий діапазон 12-16 років є критичним періодом у формуванні 

психоемоційного стану дитини. Розуміння фізичних, психічних та соціальних 

аспектів цього процесу дозволяє забезпечити оптимальні умови для 

гармонійного розвитку. Особлива увага повинна приділятися підтримці 

здорового способу життя, емоційної стабільності та соціальної інтеграції дітей. 

Створення сприятливого середовища вдома, у школі та у громаді є необхідною 

умовою для ефективного розвитку кожної дитини. 

Психоемоційний стан є одним з основних аспектів, що визначають 

загальний психофізичний розвиток людини. Він включає в себе емоційні 

переживання, реакції та стани, які впливають на сприйняття дійсності, взаємодію 

з навколишнім середовищем і поведінку. У дітей і підлітків психоемоційний стан 

розвивається в умовах взаємодії з оточуючими та в процесі адаптації до нових 

ситуацій, що є важливим елементом формування їхньої психічної стійкості [43] 

Психоемоційний стан дітей визначається не лише їхніми емоціями, але й 

психічними та фізіологічними характеристиками. Важливою є інтеграція 

емоційного та когнітивного компонентів, оскільки вони взаємодіють у процесі 

оцінки та переживання подій [52]. 

 Емоційна сфера включає почуття радості, тривоги, страху, гніву та інші 

емоції. Ці емоції можуть бути як позитивними, так і негативними, і вони в 

значній мірі визначають ставлення дитини до різних ситуацій. 

 Психічна сфера включає в себе когнітивні процеси: увагу, пам’ять, мислення. 

Рівень концентрації, здатність зосереджуватися на завданні або розв'язувати 

проблеми безпосередньо залежить від психоемоційного стану [30]. 



 Фізіологічні прояви психоемоційного стану включають зміни в фізіології, 

такі як серцебиття, дихання, напруження м'язів, потовиділення. Ці реакції 

можуть бути нормальними в умовах стресу, але надмірна їх інтенсивність 

свідчить про емоційну перенапругу. 

 Поводження — зміни в поведінці дітей, включаючи рухову активність, 

мовлення, соціальну взаємодію, що є зовнішніми проявами психоемоційного 

стану. 

Різні індикатори психоемоційного стану дозволяють вимірювати та оцінювати 

його зміну під впливом тренувальних і стресових ситуацій [1]. 

 Тривожність є одним з основних показників психоемоційного стану. Вона 

відображає рівень переживання страху чи невизначеності. Висока 

тривожність може призводити до зниження ефективності навчання та 

соціальної адаптації дітей [15]. 

 Адаптація до стресу визначається здатністю дитини справлятися з емоційним 

напруженням та змінними обставинами. Важливою є здатність до 

саморегуляції та підтримання рівноваги в умовах стресових ситуацій. 

 Самооцінка є ще одним важливим аспектом психоемоційного стану. Вона 

відображає внутрішнє сприйняття особистих можливостей і здібностей, що 

сильно впливає на мотивацію і поведінку дитини. 

 Агресивність і дратівливість є показниками, які можуть свідчити про 

психоемоційну напругу та конфліктні реакції у взаємодії з іншими дітьми чи 

дорослими. 

 Енергетичний тонус (активація або млявість) також є важливим індикатором, 

який визначає рівень внутрішньої активності дитини і її готовність до участі 

в активностях. 

Оцінка психоемоційного стану дітей є важливою для корекції тренувальних 

процесів та надання психологічної допомоги в умовах кризових явищ. Існують 

різні методи для вимірювання рівня тривожності, стресу та емоційного стану 

дітей. 



 Психодіагностичні тести — зокрема, шкала тривожності Спілбергера, шкала 

депресії Бека. Ці тести дозволяють визначити рівень емоційного напруження 

та депресії у дітей. 

 Спостереження та інтерв’ювання — ці методи дозволяють отримати 

інформацію про поведінкові прояви психоемоційного стану дитини, зокрема 

через інтерв'ю з батьками, вчителями та тренерами. 

 Фізіологічні методи — вимірювання пульсу, артеріального тиску, 

варіабельності серцевого ритму дозволяють дослідити фізіологічні зміни, які 

супроводжують емоційні переживання. 

 

1.2. Вплив кризових явищ на психоемоційний стан дітей 12-16 років 

Підлітковий вік (12-16 років) характеризується інтенсивними 

фізіологічними, психологічними та соціальними змінами, що визначають 

особливу вразливість представників цієї вікової групи до різноманітних 

стресових факторів. У цей період відбувається формування особистісної 

ідентичності, самосвідомості та світогляду, встановлюються ціннісні орієнтації 

та розвиваються механізми саморегуляції [31]. 

За визначенням Еріксона, підлітковий вік є періодом нормативної кризи, 

пов'язаної з формуванням ідентичності, коли молода людина стикається з 

проблемою вибору життєвих цілей, переконань та цінностей [45]. Виготський 

Л.С. зазначав, що саме в підлітковому віці відбувається активне становлення 

самосвідомості та Я-концепції, коли дитина набуває здатності до рефлексії 

власних переживань і психічних станів [32]. 

Дослідження Калашнікової О.Е. демонструють, що в підлітковому віці 

спостерігається підвищена емоційна лабільність, чутливість до зовнішніх 

впливів та вразливість самооцінки [39]. За даними сучасних досліджень, 

більшість підлітків (близько 70%) мають виражені емоційні реакції на стресові 

події, що пов'язано з недостатньою зрілістю регуляторних механізмів психіки та 

обмеженими копінг-стратегіями [50]. Це робить дітей 12-16 років особливо 

вразливими до впливу кризових явищ різного характеру. 



Кризові явища, що впливають на психоемоційний стан дітей 12-16 років, можна 

класифікувати за різними критеріями. За масштабом впливу виділяють: 

1. Макросоціальні кризи (збройні конфлікти, пандемії, економічні кризи, 

природні катастрофи) 

2. Мікросоціальні кризи (сімейні конфлікти, розлучення батьків, втрата 

близької людини) 

3. Особистісні кризи (проблеми адаптації, шкільний булінг, конфлікти з 

однолітками) 

Аналіз сучасних досліджень показує, що вплив кризових явищ на 

психоемоційний стан підлітків має комплексний характер і охоплює різні сфери 

особистості [28]. За даними Міжнародного дослідження дитячого благополуччя 

(UNICEF, 2022), діти, які пережили кризові події, демонструють широкий спектр 

негативних психоемоційних станів, включаючи тривожність (57%), депресивні 

прояви (42%), агресивність (38%) та психосоматичні реакції (35%) [22]. 

Найбільш деструктивний вплив на психоемоційний стан мають кризові 

явища, пов'язані з загрозою життю та безпеці. Дослідження Маркової М.В. і 

співавторів (2023) показало, що 65% підлітків, які пережили військові дії, 

демонструють симптоми посттравматичного стресового розладу (ПТСР), а 48% 

мають ознаки тривожних розладів [44]. Пандемія COVID-19 також істотно 

вплинула на психічне здоров'я підлітків, збільшивши частоту депресивних станів 

на 25% і тривожних розладів на 20% [2]. 

Трансформація сімейної системи (розлучення батьків, втрата члена сім'ї) 

також є серйозним кризовим чинником для підлітків. Дослідження Ніколаєнко 

В.Л. демонструє, що діти 12-16 років, які пережили розлучення батьків, у 38% 

випадків страждають від зниження самооцінки, у 42% - від підвищеної 

тривожності, у 27% - від порушень поведінки [49]. 

Особливості реагування підлітків на кризові явища зумовлені специфікою 

розвитку нейрофізіологічних механізмів у цьому віці. Дослідження Чабана О.С. 

та співавторів свідчать про те, що в підлітковому віці лімбічна система 

(відповідальна за емоційні реакції) розвивається швидше, ніж префронтальна 



кора головного мозку (відповідальна за раціональне мислення та саморегуляцію) 

[60]. 

За даними нейробіологічних досліджень, стресовий вплив провокує 

вивільнення кортизолу та інших стрес-гормонів, що у підлітків може мати більш 

тривалий і інтенсивний характер через незавершеність формування гіпоталамо-

гіпофізарно-наднирникової системи [40]. Це створює підвищений ризик 

виникнення психоемоційних порушень і соматичних реакцій. 

Тривалий вплив стресових факторів може призводити до 

психофізіологічного виснаження і формування патологічних реакцій. 

Дослідження Денисенко Ю.П. показало, що в 45% підлітків, які перебували в 

зоні військового конфлікту протягом 6 місяців і більше, спостерігалися 

порушення вегетативної регуляції, розлади сну та ознаки психосоматичних 

розладів [34]. 

Аналіз наукових досліджень дозволяє виділити основні психологічні 

наслідки впливу кризових явищ на дітей 12-16 років: 

1. Емоційні розлади: тривожність, депресивні стани, емоційна лабільність, 

апатія. За даними масштабного дослідження Інституту охорони здоров'я 

дітей та підлітків НАМН України, серед підлітків, які пережили кризові події, 

частота тривожно-депресивних розладів складає 57%, що в 2,3 рази вище 

порівняно з контрольною групою [48]. 

2. Поведінкові розлади: агресивна поведінка, аутоагресія, делінквентна 

поведінка, адиктивна поведінка. Петренко Т.В. відзначає зростання частоти 

девіантної поведінки на 32% серед підлітків, які пережили кризові події 

сімейного характеру [51]. 

3. Когнітивні порушення: зниження концентрації уваги, погіршення пам'яті, 

зниження академічної успішності. Дослідження Калашнікової О.Е. показало, 

що 47% підлітків демонструють зниження когнітивних функцій протягом 

перших місяців після впливу кризової події [39]. 

4. Порушення соціальної адаптації: соціальна ізоляція, труднощі в 

міжособистісних відносинах, порушення ідентичності. За даними 



лонгітюдного дослідження Ковальчук З.Я., 52% підлітків, які пережили 

кризові події, мають труднощі в побудові стосунків з однолітками [42]. 

5. Посттравматичні стресові реакції: нав'язливі спогади, флешбеки, порушення 

сну, гіперзбудливість. Міждисциплінарні дослідження наслідків військових 

конфліктів показують, що симптоми ПТСР спостерігаються у 35-72% 

підлітків, які перебували в зоні бойових дій [4]. 

Важливо відзначити, що наслідки впливу кризових явищ можуть мати як 

безпосередній характер (гострі стресові реакції), так і відтермінований 

(посттравматичні стресові розлади, особистісні зміни). За результатами 

багаторічних досліджень, проведених Марутою Н.О., близько 30% підлітків, які 

пережили кризові події, мають відтерміновані психологічні наслідки, що 

проявляються через 2-3 роки після травматичної події [45]. 

Диференційні особливості психоемоційного реагування підлітків різного віку 

та статі на кризові явища. Аналіз наукових досліджень свідчить про наявність 

вікових та гендерних відмінностей у реагуванні на кризові явища в межах 

підліткового віку. 

За даними Міжнародного центру вивчення травматичного стресу, молодші 

підлітки (12-14 років) частіше демонструють регресивні форми поведінки та 

соматичні реакції на стрес, тоді як старші підлітки (15-16 років) більш схильні 

до інтерналізації проблем, що проявляється у формі депресивних станів та 

суїцидальних думок [23]. 

Гендерні відмінності також відіграють значну роль у формуванні реакцій на 

кризові явища. Дослідження Ващенко І.В. показало, що дівчата підліткового віку 

більш схильні до інтерналізації проблем (тривожність, депресія, психосоматичні 

розлади), тоді як хлопці частіше демонструють екстерналізацію (агресивна та 

ризикована поведінка) [31]. За даними статистики, серед дівчат частота 

тривожних розладів після кризових подій на 37% вища, ніж серед хлопців, тоді 

як серед хлопців частота поведінкових розладів перевищує аналогічний 

показник у дівчат на 42% [48]. 

Згідно з даними мета аналізу, проведеного Міжнародною асоціацією 

дитячого та підліткового психічного здоров'я (2023), серед підлітків, які 



пережили кризові події, дівчата мають вищий ризик розвитку ПТСР (відносний 

ризик (RR) = 1,43; 95% довірчий інтервал (CI): 1,21-1,68), тоді як хлопці 

демонструють вищий ризик розвитку адиктивної поведінки (RR = 1,57; 95% CI: 

1,33-1,85) [25]. 

 

1.3. Фізичне виховання як засіб покращення психоемоційного стану 

дітей у стресових умовах 

Фізичне виховання відіграє життєво важливу роль у зміцненні здоров'я та 

добробуту дітей, особливо за допомогою фізичних вправ та спорту, які 

допомагають їм адаптуватися до стресу. Регулярні фізичні навантаження не 

тільки покращують фізичну підготовку, але й сприяють розумовій стійкості, 

роблячи її важливою для цілісного розвитку. 

Особливо важливим є вплив фізичних вправ і занять спортом на адаптацію 

дітей до стресових ситуацій, які є невід’ємною частиною їхнього життя. Стреси 

можуть виникати через навчальні перевантаження, конфлікти з однолітками, 

зміни в сімейному середовищі або інші життєві обставини. 

Дослідження в галузі психології та фізичної культури свідчать, що регулярні 

фізичні навантаження сприяють зниженню рівня стресу, покращують емоційну 

стабільність та підвищують стійкість до психологічних навантажень[33]. 

Це досягається завдяки: 

 Зниженню рівня кортизолу, відомого як “гормон стресу”, у крові. 

 Підвищенню вироблення ендорфінів, що сприяють поліпшенню настрою та 

зменшенню відчуття тривожності. 

 Розвитку навичок самоконтролю через дисципліну, яку формують регулярні 

тренування [46]. 

Крім того, заняття спортом у колективі сприяють соціалізації дітей, 

допомагають їм знайти підтримку серед однолітків та виховують почуття 

командного духу, що також знижує рівень стресу та сприяє емоційній рівновазі 

[53]. 



Різні види фізичних вправ по-різному впливають на психофізичний стан 

дітей. Вибір виду активності залежить від віку, фізичного розвитку та 

індивідуальних потреб дитини.  

Аеробні навантаження, такі як біг, плавання, їзда на велосипеді чи танці, 

сприяють покращенню роботи серцево-судинної системи, збільшенню 

витривалості та покращенню настрою. Вони допомагають зменшити рівень 

тривожності та покращують когнітивні функції[36]. 

Хоча силові вправи зазвичай асоціюються з дорослими, правильно підібрані 

навантаження також підходять дітям старшого віку. Вони зміцнюють м’язи, 

покращують осанку та сприяють формуванню позитивної самооцінки, що є 

важливим для психоемоційного розвитку [33]. 

Вправи на розтяжку та гнучкість, такі як йога або пілатес, позитивно 

впливають на нервову систему, сприяють зниженню рівня стресу та покращенню 

концентрації. Вони також допомагають зменшити м’язове напруження, що є 

частим проявом стресу у дітей [46]. 

Ігри, такі як футбол, волейбол або теніс, не лише розвивають фізичні якості, 

але й сприяють соціалізації, підвищенню рівня самоконтролю та емоційної 

стійкості. Вони допомагають дітям навчитися приймати рішення, долати 

труднощі та працювати в команді [53]. 

Єдиноборства, такі як карате, дзюдо, айкідо та тхеквондо, відіграють 

важливу роль у формуванні як фізичних, так і морально-вольових якостей дітей. 

Заняття карате, наприклад, сприяють розвитку концентрації, самодисципліни та 

впевненості у власних силах. Важливим аспектом є навчання контролю емоцій, 

що допомагає дітям долати агресію та стрес. Ці висновки підтверджують 

дослідження, які підкреслюють позитивний вплив карате на фізичний стан дітей, 

зокрема на розвиток фізичних якостей та психоемоційний стан[62].  

Дихальні вправи, наприклад, техніки глибокого дихання, можуть допомогти 

дітям контролювати емоції та знижувати рівень стресу. Поєднання дихальних 

практик із фізичними вправами, такими як йога, має особливо позитивний вплив 

на загальний психофізичний стан [36]. 

 



Висновки до розділу 1. 

У першому підрозділі було розглянуто психофізичний стан дітей у віковому 

діапазоні 6-16 років. Дослідження показало, що психофізичний розвиток дітей 

різних вікових груп характеризується значними змінами в масі тіла, зрості, 

формуванні м'язової та кісткової систем, а також розвитком когнітивних 

функцій, психомоторних навичок та емоційної сфери. Встановлено, що 

психоемоційний стан є інтегративним показником, який включає емоційні 

переживання, психічні та фізіологічні характеристики. Ключовими 

індикаторами психоемоційного стану дітей є рівень тривожності, здатність до 

адаптації в умовах стресу, самооцінка, агресивність, дратівливість та 

енергетичний тонус. Важливу роль у формуванні психоемоційного стану 

відіграють соціальне середовище, якість міжособистісних стосунків та 

підтримка з боку родини і педагогів. 

У другому підрозділі було проаналізовано вплив кризових явищ на 

психоемоційний стан дітей 12-16 років. Виявлено, що підлітковий вік 

характеризується інтенсивними фізіологічними, психологічними та соціальними 

змінами, які визначають особливу вразливість цієї вікової групи до стресових 

факторів. Класифіковано кризові явища за масштабом впливу на макросоціальні, 

мікросоціальні та особистісні. Згідно з аналізом досліджень, найбільш 

деструктивний вплив на психоемоційний стан мають кризові явища, пов'язані з 

загрозою життю та безпеці. Основними психологічними наслідками впливу 

кризових явищ на підлітків є емоційні розлади (тривожність, депресивні стани), 

поведінкові розлади, когнітивні порушення, порушення соціальної адаптації, а 

також посттравматичні стресові реакції. Встановлено наявність вікових та 

гендерних відмінностей у реагуванні на кризові явища: молодші підлітки (12-14 

років) частіше демонструють регресивні форми поведінки та соматичні реакції 

на стрес, тоді як старші підлітки (15-16 років) більш схильні до інтерналізації 

проблем; дівчата частіше страждають від тривожних розладів, а хлопці – від 

поведінкових розладів. 

У третьому підрозділі визначено роль фізичного виховання як засобу 

покращення психоемоційного стану дітей у стресових умовах. Доведено, що 



регулярні фізичні навантаження сприяють зниженню рівня стресу, покращують 

емоційну стабільність та підвищують стійкість до психологічних навантажень. 

Різні види фізичних вправ (аеробні навантаження, силові вправи, вправи на 

розтяжку та гнучкість, спортивні ігри, єдиноборства, дихальні практики) по-

різному впливають на психофізичний стан дітей. Особливу роль відіграють 

єдиноборства, зокрема карате, які сприяють розвитку концентрації, 

самодисципліни, впевненості та контролю емоцій, що є важливим для адаптації 

до стресових ситуацій. 

Таким чином, теоретичний аналіз проблеми дозволив встановити, що 

підлітки є особливо вразливою категорією до впливу кризових явищ через 

специфіку психоемоційного розвитку в цьому віці. Водночас, фізичне виховання 

і заняття спортом є ефективними засобами подолання негативних 

психоемоційних наслідків кризових ситуацій. Ці висновки обґрунтовують 

необхідність подальшого дослідження ефективності різних форм фізичного 

виховання, зокрема карате, для корекції психоемоційного стану підлітків, які 

перебувають в умовах кризових явищ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



РОЗДІЛ 2 

МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1. Методи дослідження 

В роботі використовувались наступні методи дослідження: 

- аналіз літературних джерел та даних мережі Інтернет; 

- соціологічні дослідження (анкетування); 

- методи математичної обробки даних 

 

2.1.1. Аналіз літературних джерел та даних мережі Інтернет 

З метою вивчення стану проблеми дослідження за темою кваліфікаційної 

роботи, було проаналізовано літературні джерела та інформацію з мережі 

Інтернет. Проаналізовано фактори, які впливають на психоемоційний стан 

підлітків під час кризових явищ та особливості впливу фізичного виховання на 

психоемоційний стан дітей 12-16 років. У ході дослідження було опрацьовано 

наукові статті, навчально-методичні посібники, автореферати дисертацій та 

нормативні документи. 

 

2.1.2. Соціологічні дослідження (анкетування) 

 Анкетування використовувалось з метою отримання інформації про 

зацікавленість та вплив занять карате-кіокушин підлітками 12-16 років.  Для 

вирішення поставленого завдання нами розроблено анкету для батьків підлітків, 

які відвідують секційні заняття з карате-кіокушин (анкету подано у додатку А) 

та анкету для спортсменів, які займаються  карате-кіокушин (додаток Б). 

Дослідження проведено на базі спортивного клубу «SC Bondar Team». У 

анкетуванні прийняли участь батьки спортсменів (40 респондентів) та 

спортсмени 12-16 років, які займаються  карате-кіокушин (39 респондентів). 

 

2.1.3. Методи математичної обробки даних 

Обробку даних виконували за допомогою пакету програми Exel. 

 



2.2. Організація дослідження 

 

Організація досліджень передбачала три етапи. 

Перший етап (жовтень-грудень 2024 р.) – аналіз науково-методичної 

літератури та даних мережі Інтернет, розробка алгоритму дослідження, 

формування змісту, визначення актуальності теми, підбір методів, підготовки 

першого та другого розділів роботи та списку літературних джерел. 

Другий етап (січень 2025 р.) – проведення анкетування.  

Третій етап (лютий-травень 2025 р.) – обробка результатів дослідження, 

підготовка третього розділу роботи та висновків, оформлення роботи в цілому, 

підготовка до процедури публічного захисту. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



РОЗДІЛ 3 

КАРАТЕ-КІОКУШИН ЯК ЗАСІБ ПОКРАЩЕННЯ 

ПСИХОЕМОЦІЙНОГО СТАНУ ПІДЛІТКІВ  

В УМОВАХ КРИЗОВИХ ЯВИЩ 

 

3.1 Особливості карате-кіокушин як виду єдиноборства для підлітків 

 Кіокушинкай (також: кіокусінкай, кьокушінкай, кьокусінкай, яп. 極真会 

Kyokushin-kai, кьокушін-кай, «союз найвищої істини») – стиль карате, 

заснований Масутацу Оямою в 1950-х роках. Кіокушинкай вважається одним з 

найжорстокіших і найскладніших стилів карате. Стиль Кіокушинкай був 

створений на противагу безконтактним школам і самому принципу «карате без 

контакту». Демонструючи світу міць реального карате, Кіокушинкай поступово 

завоював популярність у багатьох країнах, а пізніше ліг в основу ряду інших 

контактних стилів карате [63]. 

Карате – це система розвитку фізичної і духовної культури особистості, 

тому впровадження засобів карате в систему фізичного виховання дозволить 

розвинути фізичні якості, інтелектуальні здібності дитини, розкрити творчий 

потенціал особистості та закласти фундамент комунікативних вмінь та навичок 

[57]. 

У наукових працях, наводяться приклади як завдяки засобам карате успішно 

вирішуються завдання фізичного виховання, різнобічного вдосконалення 

рухових здібностей, гармонійного розвитку морфологічних та функціональних 

систем організму, покращення координаційних механізмів нервової системи, 

підвищення їх пластичності. Заняття карате стимулюють розвиток морально-

вольових якостей та стійкості, що покращує у школярів здатність протистояти 

стресу від навчальних вантажень, формує вміння концентрувати свої зусилля на 

досягненні поставленої мети, вирішенні конкретної задачі або проблеми [57]. 

Результати дослідження М.С. Скляр свідчать, що застосування засобів 

карате для школярів у системі секційних занять дозволило підвищити рівень 

розвитку рухових якостей учнів до середнього та високого рівнів та сформувати 

спеціальні морально-вольові якості особистості. Отже, система карате – це 



процес морально-вольової підготовки молоді, яка спрямована на розвиток 

витримки, рішучості, сміливості, вмінні долати перешкоди, негативний стан, 

невпевненість, пригніченість, страх [58]. 

Результати досліджень акцентують увагу на тому, що карате сприяє не 

тільки розвитку фізичних якостей, але і формує морально-етичні принципи 

поведінки гуманності, духовного саморозвитку та мотивації до занять фізичними 

вправами. Для підвищення зацікавленості учнів до занять карате часто 

застосовують ознайомлення дітей з історією, ідеологією та філософією цього 

єдиноборства.  

В дослідженнях В.П. Сергієнко виявлено, що під впливом занять карате у 

дітей молодшого шкільного віку були сформовані такі необхідні соціальні 

навички: формування взаємостосунків, формування внутрішньої позиції 

школяра, формування ставлення до себе та оточуючих, засвоєння соціальних 

норм і правил, засвоєння нових соціальних ролей, формування соціальної 

компетентності. Діти, у яких виявлено адекватну самооцінку – 82,1 % у 

хлопчиків та 83,3 % у дівчат; розвинені лідерські якості – 74,6 % у хлопчиків і 

73,3 % у дівчат, здатність легко налагоджувати соціальні контакти – 91% у 

хлопчиків і 90 % у дівчат, сформовано мотивацію до навчальної діяльності – 92,5 

% у хлопчиків і 93 % у дівчат. Автором зазначено, що сьогодні це має особливо 

актуальне значення, оскільки цілком відповідає меті освітньої програми «Нова 

українська школа» [57]. 

У наукових працях І. О. Богдана  висвітлено історичну спадщину карате, 

його надбання, традиції, етикет та визначено, що технічна сторона почала 

досліджуватись і систематизуватись порівняно нещодавно. Техніка карате 

базується на злагодженій координаційній роботі м'язів, прямим зв'язком між 

рівновагою та рухом, впливає на моральну і фізичну підготовку, оволодіння 

методами самозахисту. Оскільки техніка карате передбачає роботу великої 

кількості м'язів, йому як засобу фізичної культури практично не має рівних. Не 

випадково в Японії карате займаються різні вікові групи населення, а в деяких 

школах воно включено до шкільної програми [27]. 



Дослідження В. Г. Саєнко стверджують, що багаторічні заняття карате 

мають вплив на стан нервової системи та здатні формувати психічні якості 

особистості: відвертість, врівноваженість, агресивність, емоційну лабільність, 

сором’язливість тощо, а також вміння управляти ними в повсякденному житті 

[56]. 

Заняття карате поліпшують діяльність серцевосудинної, дихальної систем, 

системи крові; сприяють формуванню правильної постави, загартуванню; 

підвищують рівень розвитку координації, гнучкості, сили і швидкості. Через 

виконання вправ карате дитина пізнає світ, розвиваються її психічні процеси, 

воля, самостійність. Таким чином, у процесі занять карате у дітей зміцнюється 

здоров'я, поліпшується фізичний розвиток, розвиваються інтелектуальні 

здібності, виховуються позитивні моральні та вольові якості. Все це в тісному 

зв'язку створює комплексний вплив на формування особистості [64].   

 В процесі занять карате дітям повідомляють елементарні знання з історії 

карате і східних єдиноборств, що дає можливість доторкнутися до іншої 

культури, розвити інтелектуальні здібності, розширити їхні пізнавальні 

можливості та кругозір [54]. 

Програма занять з карате передбачає участь в іспитах, що стимулює дитину 

до відповідального ставлення до занять. На заняттях забезпечується доступність 

завдань, успішне виконання яких буде стимулювати дітей до більш високої 

активності. Програма  розрахована на перехід від простого до складного, 

навчання простим рухам змінюється послідовним вивченням більш складних 

технік. Тим самим відбувається високе стимулювання дітей до регулярних 

занять. Проводиться постійна оцінка виконаних завдань, оскільки вважається, 

що увага і заохочення також сприятимуть виробленню позитивної мотивації до 

систематичних занять фізичними вправами[61]. 

Виконуючи фізичні вправи і беручи участь у поєдинках, діти отримують 

уявлення про моральні норми поведінки і позитивні вчинки (про чесність, 

товариство тощо), систематичне керування ними розвиває у дошкільника вольові 

якості (сміливість, наполегливість, рішучість, чесність і благородство та ін.) [61]. 

 



3.2. Організація та проведення тренувань з карате-кіокушин з 

підлітками в умовах кризових явищ 

Сучасні реалії суспільства характеризуються впливом різноманітних 

кризових явищ на всі сфери життєдіяльності людини, зокрема й на освітні та 

спортивні процеси. Особливого значення в цьому контексті набуває організація 

тренувань з бойових мистецтв, зокрема карате-кіокушин, для підлітків, які 

перебувають на етапі активного фізичного та психічного розвитку. Кризові 

умови, спричинені пандемією, військовими конфліктами, економічною 

нестабільністю чи іншими факторами, вимагають гнучкого підходу до побудови 

тренувального процесу, що враховує як фізіологічні, так і психологічні аспекти 

підліткового віку [12]. 

Карате-кіокушин як повноконтактний стиль карате, заснований Масутацу 

Оямою, вирізняється своєю філософією та методикою навчання, що спрямовані 

не лише на розвиток фізичних навичок, але й на формування сильного характеру 

та психологічної стійкості [13]. Саме тому цей вид єдиноборств має значний 

потенціал для підтримки підлітків у кризових умовах, сприяючи розвитку їхньої 

життєстійкості та адаптаційних можливостей. 

У цьому розділі розглядаються питання оптимізації тренувального процесу 

з карате-кіокушин для підлітків з урахуванням їхніх психофізичних 

особливостей в умовах кризи, а також надаються практичні рекомендації щодо 

побудови ефективної програми тренувань у нестандартних обставинах. 

 

3.2.1 Психоемоційні особливості підлітків та їх урахування в 

тренувальному процесі з карате-кіокушин 

Фізіологічні аспекти підліткового віку 

Підлітковий вік (12-16 років) характеризується активними процесами 

росту та розвитку організму, гормональними змінами та формуванням основних 

фізичних якостей. За даними дослідження Танга та співавторів [21], у цей період 

спостерігається нерівномірність розвитку різних систем організму, що вимагає 

диференційованого підходу до фізичних навантажень. 

 Зокрема: 



 Кістково-м'язова система знаходиться у стадії активного формування, що 

підвищує ризик травматизму при надмірних навантаженнях; 

 Серцево-судинна система адаптується до зростаючих потреб організму, але 

має обмежені резервні можливості; 

 Дихальна система не завжди забезпечує достатній рівень газообміну при 

інтенсивних фізичних навантаженнях; 

 Ендокринна система зазнає значних змін, що впливає на загальний 

енергетичний обмін та емоційний стан підлітка. 

Урахування цих особливостей у тренувальному процесі з карате-кіокушин 

дозволяє мінімізувати ризики перенапруження та сприяє гармонійному розвитку 

організму підлітка. Міяджі [10] наголошує на необхідності чіткого дозування 

навантажень із поступовим їх збільшенням відповідно до індивідуальних 

можливостей кожного учня. 

Психологічні особливості підлітків та їх вплив на тренувальний процес 

Підлітковий період характеризується значними психологічними 

трансформаціями, які безпосередньо впливають на спортивну діяльність. 

Дослідження Сато [16] виділяє такі ключові психологічні особливості підлітків: 

 Прагнення до самоствердження та визнання в референтній групі; 

 Формування самооцінки та образу власного тіла; 

 Емоційна нестабільність та чутливість до зовнішніх оцінок; 

 Розвиток вольових якостей та здатності до саморегуляції; 

 Активне формування системи цінностей та життєвих орієнтирів. 

У контексті занять карате-кіокушин ці особливості мають прямий вплив на 

мотивацію, дисципліну та прогрес учнів. За даними Накаями [12], підлітки, які 

займаються бойовими мистецтвами, демонструють вищий рівень самоконтролю 

та психологічної стійкості порівняно з однолітками, що не займаються спортом. 

Однак в умовах кризи ці психологічні якості можуть зазнавати негативних змін, 

що потребує додаткової уваги з боку тренера. 

Вплив кризових явищ на психоемоційний стан підлітків 



Кризові явища різного походження (соціальні, економічні, політичні) 

можуть суттєво впливати на психоемоційний стан підлітків. За результатами 

досліджень Хіроші [6], під час кризи у підлітків спостерігаються: 

 Підвищений рівень тривожності та депресивних станів; 

 Порушення сну та апетиту; 

 Зниження концентрації уваги та когнітивних функцій; 

 Підвищена конфліктність або, навпаки, замкнутість; 

 Соматичні прояви стресу (головні болі, розлади шлунково-кишкового 

тракту). 

Сузукі та співавтори [17] відзначають, що системні заняття карате-

кіокушин можуть слугувати ефективним засобом подолання цих негативних 

проявів, оскільки поєднують фізичну активність, дихальні практики, 

медитативні елементи та соціальну взаємодію в безпечному середовищі. 

 

3.2.2. Оптимізація тренувального процесу з урахуванням психоемоційного 

стану підлітків у кризових умовах 

Для ефективної оптимізації тренувального процесу необхідно впровадити 

систему регулярної діагностики психофізичного стану підлітків. Такагі [18] 

пропонує комплексний підхід до оцінювання, що включає: 

 Фізіологічні показники (частота серцевих скорочень у спокої та при 

навантаженні, артеріальний тиск, життєва ємність легень); 

 Показники фізичної підготовленості (швидкість, сила, витривалість, 

гнучкість, координація); 

 Психоемоційні показники (рівень тривожності, мотивація, самопочуття); 

 Соціальні показники (взаємодія з однолітками, комунікативні навички). 

На основі отриманих даних тренер може коригувати інтенсивність та 

спрямованість тренувань для кожного підлітка індивідуально або для групи в 

цілому, якщо спостерігаються загальні тенденції. 

Адаптація тренувальних методик до психоемоційного стану підлітків 



Дослідження Кім [7] демонструє, що адаптація традиційних методик карате-

кіокушин до психоемоційного стану підлітків у кризових умовах повинна 

базуватися на принципах: 

1. Гнучкості тренувального процесу: 

 Варіативність інтенсивності навантажень залежно від поточного стану 

учнів; 

 Можливість модифікації вправ без втрати їх технічної цінності; 

 Гнучкий графік тренувань, що враховує зовнішні обмеження 

(комендантська година, транспортні проблеми тощо). 

2. Комплексності впливу: 

 Поєднання фізичних вправ з дихальними практиками; 

 Інтеграція елементів психологічної саморегуляції; 

 Збалансованість технічної, тактичної, фізичної та психологічної 

підготовки. 

3. Поетапності та систематичності: 

 Чітке структурування тренувального процесу; 

 Поступове ускладнення завдань; 

 Регулярний моніторинг прогресу та своєчасне коригування програми. 

Накамура [11] пропонує модифіковану структуру тренування для підлітків 

у кризових умовах: 

1. Вступна частина (15-20% часу): 

 Психологічне налаштування та концентрація (мокусо); 

 Дихальні вправи для зниження тривожності; 

 Поступове підвищення частоти серцевих скорочень через легкі аеробні 

вправи. 

2. Основна частина (60-70% часу): 

 Технічна підготовка з акцентом на якість виконання, а не на кількість 

повторень; 

 Парні вправи з контрольованим контактом, що сприяють розвитку довіри 

та комунікації; 

 Чергування високоінтенсивних та відновлювальних елементів. 



3. Заключна частина (15-20% часу): 

 Поступове зниження інтенсивності; 

 Розтяжка та релаксаційні вправи; 

 Рефлексія та обговорення тренування. 

В умовах кризи особливого значення набуває психологічна складова 

тренувань. Дослідження Ямасіти (Yamashita, 2023) демонструє ефективність 

інтеграції наступних психологічних технік у тренувальний процес з карате-

кіокушин: 

1. Техніки усвідомленості (mindfulness): 

 Практика усвідомленого дихання перед початком та в кінці тренування; 

 Концентрація на відчуттях у тілі під час виконання ката; 

 Медитативні практики для розвитку самоусвідомлення. 

2. Технології позитивного самонавіювання: 

 Формулювання позитивних афірмацій відповідно до філософії карате; 

 Використання ментальних образів для підвищення якості технічних дій; 

 Практика візуалізації успішного виконання складних елементів. 

3. Практики емоційної саморегуляції: 

 Навчання розпізнаванню власних емоційних станів; 

 Освоєння технік швидкого відновлення емоційної рівноваги; 

 Розвиток емоційної стійкості через моделювання стресових ситуацій. 

За даними дослідження Танаки [20], підлітки, які регулярно практикують ці 

психологічні техніки під час тренувань з карате, демонструють нижчий рівень 

тривожності, вищу стресостійкість та краще володіння власними емоціями, що 

особливо важливо в умовах кризи. 

 

3.2.3. Побудова програми тренувань з карате-кіокушин в умовах кризових 

явищ 

Принципи формування тренувальної програми з карате-кіокушин для 

підлітків у кризових умовах. Розробка ефективної програми тренувань в умовах 

кризи потребує урахування низки специфічних факторів. На основі досліджень 

Такеучі [19] та Чена [3] можна виділити такі ключові принципи: 



1. Принцип безпеки та збереження здоров'я: 

 Пріоритет фізичної та психологічної безпеки над спортивними 

результатами; 

 Систематичний моніторинг стану здоров'я підлітків; 

 Наявність альтернативних варіантів вправ для учнів з різними фізичними 

можливостями. 

2. Принцип адаптивності та гнучкості: 

 Можливість швидкої модифікації програми залежно від змін зовнішніх 

умов; 

 Наявність "плану Б" для різних сценаріїв розвитку кризової ситуації; 

 Готовність до переходу на дистанційний або змішаний формат тренувань. 

3. Принцип психологічної підтримки: 

 Інтеграція елементів психологічної допомоги в структуру тренувань; 

 Створення безпечного простору для вираження емоцій та обговорення 

труднощів; 

 Формування відчуття спільності та взаємопідтримки в групі. 

4. Принцип комплексного розвитку: 

 Збалансованість різних аспектів підготовки (фізичної, технічної, 

тактичної); 

 Урахування вікових особливостей та сенситивних періодів розвитку 

фізичних якостей; 

 Включення елементів, спрямованих на розвиток життєвих навичок та 

стресостійкості. 

5. Принцип індивідуалізації та диференціації: 

 Урахування індивідуальних особливостей кожного підлітка; 

 Диференціація завдань залежно від рівня підготовленості; 

 Можливість вибору інтенсивності тренування самим підлітком. 

Модифікація структури та змісту тренувань відповідно до специфіки 

кризової ситуації. Залежно від характеру кризової ситуації (військові дії, 

пандемія, природні катастрофи тощо) структура та зміст тренувань можуть 

потребувати суттєвих модифікацій. Масуда [9] пропонує такі варіанти адаптації: 



 

В умовах обмеженої мобільності (карантин, комендантська година): 

 Скорочення тривалості занять з підвищенням їх інтенсивності; 

 Зменшення кількості учасників у групі для забезпечення безпечної 

дистанції; 

 Використання простих підручних засобів для організації домашніх 

тренувань; 

 Розробка комплексів вправ, що не потребують великого простору. 

В умовах психологічної напруги (військові дії, техногенні катастрофи): 

 Збільшення частки дихальних та релаксаційних вправ; 

 Зменшення елементів змагального характеру; 

 Введення додаткових пауз для відпочинку та відновлення; 

 Акцент на контрольованих формах взаємодії (ката, кіхон) замість 

вільного спарингу. 

В умовах матеріальних обмежень: 

 Адаптація традиційних вправ до наявного обладнання; 

 Розробка альтернативних засобів для розвитку спеціальних фізичних 

якостей; 

 Використання партнерських вправ замість роботи з обладнанням; 

 Організація колективних форм тренування, що потребують мінімального 

забезпечення. 

У ситуаціях, коли проведення традиційних занять у залі неможливе, 

дистанційні та гібридні форми тренувань стають важливим інструментом 

збереження неперервності тренувального процесу. Дослідження Паркера та 

співавторів [14] виявило, що ефективна організація таких тренувань потребує: 

1. Технічного забезпечення: 

 Стабільного інтернет-з'єднання; 

 Відповідного обладнання для відеозв'язку; 

 Платформи для проведення онлайн-тренувань та зберігання навчальних 

матеріалів. 

2. Методичної адаптації: 



 Розробки спеціальних комплексів вправ для виконання в обмеженому 

просторі; 

 Створення чітких відеоінструкцій з детальним поясненням техніки; 

 Модифікації системи контролю та зворотного зв'язку. 

3. Психологічної підтримки: 

 Регулярного зв'язку з учнями поза тренуваннями; 

 Створення віртуальної спільноти для підтримки мотивації; 

 Організації групових онлайн-зустрічей для обговорення прогресу та 

труднощів. 

Хашимото [5] пропонує таку структуру онлайн-тренування з карате-

кіокушин для підлітків: 

1. Підготовча частина (10-15 хвилин): 

 Перевірка зв'язку та технічного забезпечення; 

 Коротка бесіда про самопочуття та настрій; 

 Динамічна розминка з акцентом на підготовку опорно-рухового апарату. 

2. Основна частина (30-40 хвилин): 

 Відпрацювання базової техніки (кіхон) з детальними поясненнями; 

 Виконання ката з акцентом на точність рухів та дихання; 

 Силові та кондиційні вправи з використанням ваги власного тіла. 

3. Заключна частина (10-15 хвилин): 

 Вправи на гнучкість та розслаблення; 

 Дихальні практики для нормалізації психоемоційного стану; 

 Підведення підсумків тренування та постановка завдань для самостійної 

роботи. 

Для забезпечення ефективності дистанційних тренувань важливо 

підтримувати регулярність занять, надавати індивідуальні консультації та 

використовувати різноманітні методи мотивації (онлайн-змагання, віртуальні 

нагороди, публічне визнання досягнень). 

Особливої уваги в умовах кризи потребує забезпечення безпеки 

тренувального процесу. За рекомендаціями Ватанабе [24], система безпеки 

повинна включати: 



1. Фізичну безпеку: 

 Регулярну перевірку тренувального простору на наявність потенційних 

небезпек; 

 Адаптацію інтенсивності тренувань до поточних умов (температура, 

освітлення, наявність укриття); 

 Навчання підлітків основам самоконтролю під час виконання складних 

технічних елементів. 

2. Психологічну безпеку: 

 Створення атмосфери довіри та підтримки; 

 Уникнення ситуацій, що можуть викликати повторну травматизацію; 

 Навчання технікам психологічної самодопомоги. 

3. Медичну безпеку: 

 Наявність аптечки та базових медичних знань у тренера; 

 Регулярний моніторинг стану здоров'я учнів; 

 Розробка алгоритмів дій у разі погіршення самопочуття підлітка. 

За даними досліджень Лі та співавторів (Lee et al., 2023), дотримання цих 

заходів безпеки дозволяє знизити ризик травматизму на тренуваннях з карате-

кіокушин на 65-70% навіть у складних умовах. 

Організація та проведення тренувань з карате-кіокушин для підлітків в 

умовах кризових явищ потребують комплексного підходу, що враховує як 

особливості підліткового віку, так і специфіку кризової ситуації. Оптимізація 

тренувального процесу повинна базуватися на регулярній діагностиці 

психофізичного стану підлітків, адаптації традиційних методик до наявних умов 

та інтеграції психологічних технік для підтримки емоційного благополуччя. 

Побудова програми тренувань у кризових умовах має відповідати 

принципам безпеки, адаптивності, психологічної підтримки, комплексного 

розвитку та індивідуалізації. Залежно від характеру кризової ситуації може 

знадобитися суттєва модифікація структури та змісту тренувань, а також 

впровадження дистанційних та гібридних форм навчання. 

Досвід провідних фахівців у галузі східних єдиноборств та спортивної 

психології свідчить, що правильно організовані тренування з карате-кіокушин 



можуть стати не лише засобом фізичного розвитку підлітків, але й потужним 

інструментом формування психологічної стійкості та соціальної адаптації в 

складних життєвих обставинах. 

Перспективними напрямками подальших досліджень у цій сфері є розробка 

спеціалізованих методик оцінювання ефективності тренувань в умовах кризи, 

створення адаптивних програм для підлітків різних вікових груп та вивчення 

довгострокового впливу занять карате-кіокушин на формування життєстійкості 

та психологічного благополуччя підлітків, які пережили кризові ситуації. 

 

3.3. Вплив тренувань з карате-кіокушин на психоемоційний стан дітей 

12-16 років 

У межах дослідження щодо впливу занять кіокушин карате на фізичний, 

емоційний та соціальний розвиток дітей було проведено анкетування серед 

батьків. Опитування мало на меті визначити загальну динаміку змін у стані дітей 

після систематичних тренувань. Усього у дослідженні взяли участь 70 батьків 

вихованців секції, серед яких 81% — чоловіки, 19% — жінки.  

Отримані результати щодо частоти відвідування тренувань з карате- 

кіокушин підлітками (рис. 3.1) свідчать про загалом достатній рівень залучення 

до регулярної рухової активності в межах спортивних секцій або гуртків. 

Зокрема, 61% респондентів зазначили, що дитина відвідує тренування двічі на 

тиждень, що відповідає мінімально рекомендованому обсягу для підтримання 

базового рівня фізичної підготовки у дітей шкільного віку відповідно до 

рекомендацій ВООЗ. 

36% дітей займаються три і більше разів на тиждень, що є позитивним 

індикатором – це свідчить про спрямованість на досягнення вищого рівня 

спортивної майстерності або про залучення до професійної підготовки. Така 

частота тренувань є типовою для дитячо-юнацьких спортивних шкіл та академій. 

Водночас низький відсоток дітей, які займаються лише один раз на 

тиждень (3%), можна трактувати як позитивну тенденцію: це свідчить про 

невисоку поширеність пасивного або формального підходу до відвідування 

тренувань. Таким чином, основна маса дітей залучена до тренувального процесу 



на регулярній основі, що створює передумови для формування стабільної 

мотивації до занять спортом, покращення фізичного стану та соціальної 

адаптації через колективну спортивну діяльність. 

 

Рисунок 3.1. Відповідь на запитання «Як часто дитина відвідує тренування?» 

 2 рази на тиждень — 61% дітей; 

 3 і більше разів на тиждень — 36%; 

 1 раз на тиждень — лише 3%. 

Високий рівень регулярності є сприятливим фактором для досягнення 

стабільних фізичних і психологічних результатів. 

 Отримані результати анкетування свідчать про чітко виражену позитивну 

динаміку рівня фізичної витривалості дітей після систематичних занять карате-

кіокушин (рис. 3.2). До початку тренувального процесу переважна частина 

батьків (40%) оцінила витривалість своїх дітей на середньому рівні – 3 бали з 5, 

ще 35% — на вищому середньому рівні (4 бали). Такий розподіл свідчить про 

відсутність стабільного високого рівня фізичної підготовленості у більшості 

дітей на старті занять, що є типовим для сучасних умов зниження загальної 

рухової активності. 

Після регулярних занять карате, понад половина батьків (52%) зазначили, 

що витривалість дітей досягла високого рівня – 5 балів, а ще 38% — стабільно 

утримують рівень у 4 бали. Це дає підстави зробити висновок про ефективність 

тренувального процесу в секціях карате, де значна увага приділяється розвитку 

загальної та спеціальної витривалості (через багаторазове повторення технічних 
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дій, поєднання аеробних і анаеробних навантажень, а також психофізичну 

підготовку). 

Факт, що лише 10% дітей залишилися на рівні 3 балів або нижче, можна 

пояснити або індивідуальними особливостями, або нерегулярним відвідуванням 

занять. Загалом, дані підтверджують, що заняття карате є ефективним засобом 

покращення фізичної витривалості дітей, а також створюють підґрунтя для 

загального фізичного розвитку та зміцнення здоров’я. 

 

 

Рисунок 3.2. Відповідь на запитання про рівень фізичної витривалості до та 

після занять карате-кіокушин 

До початку занять: 

 40% батьків оцінили витривалість дитини на 3 бали з 5, 

 35% — на 4 бали, 

 решта — на 1, 2 або 5 балів. 

Після регулярних тренувань: 

 52% відзначили підвищення витривалості до 5 балів, 

 38% — до 4 балів, 

 лише 10% залишились на рівні 3 балів або нижче. 

Результати дослідження свідчать, що суб’єктивне оцінювання батьків про 

покращення гнучкості підлітків, які займаються карате-кіокушин, покращилася 

у 72% дітей, 22% вагалися з відповіддю, а лише 6% не помітили змін. 

Координація рухів: значне покращення відмітили 69%, помірне — 22%, без 

змін — 6%, важко відповісти — 3%. 
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Результати відповіді на запитання «Чи дитина стала менш втомлюватися 

після фізичних навантажень?» (рис. 3.3) свідчать про загальне покращення 

адаптації дитячого організму до фізичного навантаження внаслідок 

систематичних тренувань. 

 

 

Рисунок 3.3. Відповідь на запитання «Чи дитина стала менш втомлюватися 

після фізичних навантажень?» 

 

Зокрема, 63% батьків відзначили зниження рівня втоми, що вказує на 

розвиток фізіологічної витривалості та підвищення адаптаційних можливостей 

серцево-судинної, дихальної та м’язової систем дитини. Така динаміка є типовим 

ефектом від правильно побудованих занять, що дозуються за інтенсивністю, 

тривалістю та відновлювальними фазами. 

Водночас 31% батьків не помітили змін, що може бути пов’язано з 

індивідуальними особливостями дитини, початковим рівнем фізичної 

підготовленості або недостатньою тривалістю участі в тренувальному процесі 

для появи помітного ефекту. 

Лише 6% респондентів відзначили погіршення, що потребує окремого 

аналізу — можливо, ці діти мають супутні соматичні чи функціональні 

порушення, або не дотримуються режиму сну, харчування і відпочинку. 

Загалом, дані свідчать про позитивний вплив систематичних занять на 

здатність дітей протистояти фізичному навантаженню, що є важливою 

складовою формування здорового способу життя. 
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Аналіз відповідей на запитання «Як часто дитина відчувала стрес або 

тривожність до початку занять карате та зараз?» (рис. 3.4) засвідчує виразне 

зниження рівня психоемоційної напруги у дітей після систематичних занять 

карате. 

 

Рисунок 3.4. Відповідь на запитання «Як часто дитина відчувала стрес або 

тривожність до початку занять карате та зараз?» 

Рівень стресу до початку занять: 

 Ніколи — 20%, 

 Рідко — 30%, 

 Іноді — 35%, 

 Часто — 15%. 

Після початку занять: 

 Ніколи — 30%, 

 Рідко — 45%, 

 Іноді — 20%, 

 Часто — 5%.

 

До початку тренувань лише 20% дітей ніколи не відчували стрес, тоді як 

понад 50% відзначали появу тривожності з певною періодичністю (іноді або 

часто). Це може свідчити про наявність типових для дитячого віку адаптаційних 

труднощів, зокрема у сфері соціалізації, самооцінки або фізичної впевненості. 

Після початку занять частка дітей, які ніколи не відчувають стрес, зросла до 

30%, а показник частого прояву тривожності знизився до 5%. Це демонструє 

позитивний вплив карате-кіокушин як фізичної активності, яка не лише сприяє 
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розвитку тіла, але й формує самодисципліну, впевненість у собі, контроль емоцій 

та стресостійкість. 

Збільшення частки відповідей «рідко» (з 30% до 45%) також свідчить про 

перехід дітей до стабільнішого емоційного стану, де поодинокі прояви 

тривожності є нормальною реакцією, а не системним явищем. 

Отже, регулярні заняття карате-кіокушин мають потенціал для 

психоемоційної стабілізації дітей, зниження рівня тривожності та покращення 

якості життя, що особливо важливо в умовах постійного соціального та 

інформаційного тиску. 

 

Рисунок 3.5. Відповідь на запитання «Чи помітили ви, що тренування 

допомагають дитині краще контролювати емоції?» 

 

Найбільша частка респондентів 42% вважає, що тренування позитивно 

впливають на емоційний контроль дитини (рис. 3.5). Досить велика частка не 

змогла однозначно оцінити вплив 30%, що свідчить про потребу у додатковому 

спостереженні або поясненнях. Майже третина (28%) не помітила змін, що може 

бути пов'язано з індивідуальними особливостями дітей, етапом тренувань або 

рівнем занурення в процес. 
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Рисунок 3.6. Відповідь на запитання «Чи стала дитина впевненішою у собі 

після початку занять карате?» 

Понад половина респондентів відзначили позитивну динаміку, хоч і 

помірну, у зростанні впевненості дитини (рис. 3.6). Ще 36% вважають, що 

впевненість зросла суттєво. Це разом дає 89% позитивних відповідей, що є дуже 

показовим результатом. Невелика частина не помітила змін, що може свідчити 

про особистісні або зовнішні фактори. Дуже мала частка опитаних не змогла 

визначити змін. 

 

 

Рисунок 3.7. Відповідь на запитання «Чи стає дитина більш спокійною після 

тренувань?» 
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Найбільше респондентів (44,4%) вважає, що тренування дещо знижують 

рівень збудженості дитини, сприяючи спокійнішій поведінці (рис. 3.7). Значна 

частка (30,6%) не змогла дати однозначну відповідь, що може свідчити про 

неяскраво виражені зміни або недостатній період спостереження. Частина 

батьків (13,9%) не помітила змін у спокої дитини після тренувань. Лише 

невелика кількість (11,1%) зазначила суттєве покращення. 

 

 

Рисунок 3.8. Відповідь на запитання «Чи покращилося вміння дитини 

взаємодіяти з однолітками після початку занять карате?» 

Переважна більшість респондентів (87%), які відповідали на це запитання, 

вважають, що заняття карате-кіокушин позитивно вплинули на вміння дітей 

взаємодіяти з однолітками (рис. 3.8). Лише невелика частина опитаних (13%) не 

побачила таких змін. 

Згідно з результатами опитування, більшість батьків (62%) спостерігали 

позитивний вплив тренувань на здатність їхніх дітей контролювати агресію та 

негативні емоції. Проте, значна меншість (38%) не відзначила подібних 

покращень. Ці дані свідчать про те, що тренування можуть бути ефективним 

інструментом для розвитку емоційного контролю у дітей, але їх вплив може 

варіюватися. 

Результати опитування показують, що більшість батьків (67%) помітили 

підвищення рівня дисципліни у повсякденному житті своїх дітей після початку 

занять карате. Водночас, значна частка опитаних (33%) не спостерігали таких 
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змін. Це свідчить про те, що хоча карате може позитивно впливати на 

дисципліну, ефект може бути не однаковим для всіх дітей. 

Переважна більшість батьків (75%), які брали участь в опитуванні, 

вважають, що їхні діти стали легше приймати відповідальність за свої дії. Лише 

чверть опитаних (25%) не спостерігали таких змін. Це може свідчити про те, що 

заняття (ймовірно, карате, враховуючи контекст попередніх діаграм) позитивно 

впливають на розвиток почуття відповідальності у дітей. 

Аналіз відповідей на запитання «Як кризові події вплинули на 

психологічний стан дитини?» (рис. 3.9) демонструє негативну динаміку 

емоційного стану значної частини дітей, однак також вказує на наявність 

адаптаційного потенціалу в частини з них. 

 

Рисунок 3.9. Відповідь на запитання «Як кризові події вплинули на 

психологічний стан дитини?» 

Зокрема, у 32% дітей (27% — дещо, 5% — значно) батьки відзначили 

погіршення психологічного стану, що можна розглядати як наслідок дії 

стресових факторів, пов’язаних із кризовими подіями (війна, переміщення, 

втрата стабільного середовища, тривога, ізоляція тощо). Це свідчить про 

вразливість дитячої психіки до зовнішніх потрясінь, особливо за відсутності 

належної підтримки. 

Водночас, у 26% дітей було зафіксовано покращення психологічного стану, 

що може бути пов’язано з переналаштуванням сімейного середовища, 
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зменшенням освітнього тиску, включенням у фізичну активність або участю в 

нових соціальних і тренувальних групах, які стали компенсаторними 

механізмами. 

Найбільша частка (42%) респондентів повідомила, що стан дитини 

залишився без змін, що свідчить про стійкість або нейтральний рівень адаптації 

у цих випадках. Така стабільність також може бути результатом ефективної 

підтримки з боку батьків, тренерів чи соціального оточення. 

Загалом, результати свідчать про неоднозначний, але суттєвий вплив 

кризових подій на психоемоційний стан дітей, що вимагає цілеспрямованої 

психопрофілактики та створення умов для адаптації через спорт, групові 

активності та соціальну інтеграцію. 

Разом із тим, 86% батьків підтвердили, що карате допомагає дітям 

справлятися зі стресом, 10% — не помітили змін, 4% — не визначились. 

Окрім загальної оцінки психологічного стану, важливо звернути увагу на 

поведінкові особливості дітей в умовах стресу, які можуть проявлятись навіть 

без явних скарг або змін настрою, помічених батьками. У контексті опитаних 

респондентів типові стресові реакції могли включати: 

 Зниження концентрації уваги та гіперактивність, що часто не асоціюється з 

погіршенням психологічного стану, але є типовою адаптивною відповіддю 

організму на тривалий стрес; 

 Порушення сну, зниження апетиту або навпаки — емоційне переїдання; 

 Підвищена збудливість або агресивність, які можуть бути помилково 

сприйняті як "розбещеність", але насправді є проявами внутрішнього 

напруження; 

 Замкнутість, уникнення спілкування або небажання брати участь у звичних 

видах діяльності, що є ознаками дистресу. 

Водночас, у дітей, чий психологічний стан покращився, спостерігалося: 

 Зростання впевненості в собі (через досягнення у спорті, включення в 

колектив); 

 Зниження проявів страху та тривожності (через регулярну фізичну 

активність як спосіб «розрядки»); 



 Покращення навичок саморегуляції (особливо в карате та подібних видах 

спорту з дисциплінарним компонентом). 

Результати дослідження підтверджують позитивний вплив занять карате-

кіокушин на розвиток адаптивних якостей дітей, зокрема впевненості та 

психологічної стійкості. Так, відповідь на запитання «Чи відчуваєте ви, що 

дитина стала більш впевненою та стійкою перед життєвими труднощами завдяки 

карате?» (рис. 3.10) засвідчила, що 39% батьків відзначили значне зростання 

впевненості та стійкості, 44% – помірне зростання, лише 12% не помітили змін, 

5% не змогли дати однозначної відповіді. 

 

Рисунок 3.10. Відповідь на запитання «Чи відчуваєте ви, що дитина стала більш 

впевненою та стійкою перед життєвими труднощами завдяки карате?» 

 

Ці дані свідчать про те, що понад 80% опитаних помічають позитивну 

динаміку в адаптивній поведінці дитини. Такий результат узгоджується з 

науковими уявленнями про роль регулярної фізичної активності у зміцненні 

механізмів стресостійкості, саморегуляції та внутрішньої впевненості, особливо 

у вікових групах, чутливих до зовнішніх психосоціальних впливів. Таким чином, 

заняття карате-кіокушин можуть розглядатися як ефективна адаптаційна 

стратегія в умовах кризових подій, що впливають на дітей. 
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63% респондентів заявили, що дуже задоволені результатами занять, 37% — 

частково задоволені, 100% батьків планують, щоб їхні діти продовжували 

займатися карате-кіокушин. Зокрема батьки відзначили позитивні зміни у: 

 фізичній витривалості та загартованості; 

 емоційній стабільності; 

 відповідальності, впевненості, дисципліні; 

 зацікавленості дитини заняттями та її ставленні до спорту; 

 високому професіоналізмі тренера. 

Серед побажань найчастіше зустрічалися: 

 збільшення кількості спарингів та силових елементів; 

 адаптація тренувань для новачків; 

 покращення зворотного зв’язку з батьками; 

 індивідуальний підхід до розвитку кожної дитини. 

Результати анкетування свідчать про позитивний вплив занять карате-

кіокушин на фізичний та психологічний стан дітей. Покращення спостерігаються 

у більшості ключових сфер: фізичному розвитку, самооцінці, емоційній 

стабільності, соціальній взаємодії, самодисципліні. Це вказує на високу 

ефективність занять не лише як виду спорту, а й як інструменту формування 

гармонійної особистості дитини. 

 

Аналіз результатів анкетування серед дітей віком від 12 до 16 років 

З метою дослідження впливу занять карате-кіокушин на психоемоційний 

стан підлітків було проведено анкетування серед 39 дітей віком від 12 до 16 

років. Респонденти – вихованці спортивної секції карате-кіокушин, які мають 

різний досвід тренувань та рівень фізичної підготовки. У дослідженні взяли 

участь 27 хлопців (69,2%) та 12 дівчат (30,8%). 

За тривалістю занять карате респонденти розподілилися наступним чином: 

менше 1 року – 46,2% (18 осіб), від 1 до 3 років – 0%, від 3 до 5 років – 30,8% (12 

осіб) та понад 5 років – 23,1% (9 осіб). Більшість учасників (53,8%, або 21 особа) 

відвідують тренування три і більше разів на тиждень. Інші 38,5% (15 осіб) 

займаються двічі на тиждень. Такий рівень регулярності вказує на високу 



зацікавленість дітей у спортивній діяльності та відповідальний підхід до 

тренувального процесу. 

До початку систематичних занять більшість дітей оцінили власний рівень 

фізичної витривалості на 2 бали з 5 можливих, що вказує на недостатню здатність 

до тривалих або інтенсивних фізичних навантажень (рис. 3.11). 

 

Рисунок 3.11. Відповідь на запитання про зміни у фізичній витривалості 

 

У результаті регулярних тренувань спостерігається виражене покращення 

показників: більшість респондентів після занять оцінили свою витривалість на 4 

або 5 балів. Ці зміни свідчать про позитивний вплив бойових мистецтв на 

розвиток функціональної підготовленості, зокрема витривалості, що є однією з 

базових фізичних якостей у дитячому віці. 

Зокрема,  гнучкість покращилася у 76,9% респондентів,  9 підлітків (23,1%) 

вагалися з відповіддю (рис. 3.12). 

 

Рисунок 3.12. Відповідь на запитання про фізичні зміни 
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Координація рухів покращилась у 86,6% дітей, з відповіддю вагались 15,4%. 

Зниження втомлюваності після фізичних навантажень відчули 92,3% учасників. 

61,5% дітей зазначили, що тренування допомагають краще справлятися з 

емоціями. Впевненість у собі значно зросла у 46,2% опитаних, ще 46,2% 

відзначили часткове покращення, і лише 7,7% (3 осіб) не відчули змін (рис. 3.13). 

 

Рисунок 3.13. Відповідь на запитання про рівень впевненості після занять 

каратке-кіокушин 

 

Результати опитування, проведеного серед дітей, які займаються карате-

кіокушин, свідчать про позитивні зміни у сфері соціальної адаптації (рис. 3.14). 

Зокрема, 61,5% опитаних зазначили, що після початку занять карате їм стало 

легше спілкуватися з однолітками, що може бути результатом підвищення 

самооцінки, розвитку комунікативних навичок та формування командної 

взаємодії. 30,8% респондентів не зафіксували змін, і лише 7,7% зазначили, що їм 

не стало легше комунікувати з однолітками, що свідчить про загальну позитивну 

тенденцію впливу занять карате на міжособистісну поведінку дітей. 
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Рисунок 3.14. Відповідь на запитання «Чи стало тобі легше спілкуватися з 

однолітками після початку занять карате?» 

   

Так, 46,2% вказали, що контролюють роздратування та негативні емоції 

ефективніше, але 23,1% (9 осіб) не допомагає контролювати роздратованість та 

негативні емоції. 46,2% відзначили підвищення дисципліни в школі та вдома, 

61,5% – зростання відповідальності (рис. 3.15). 

 

 

Рисунок 3.15. Відповідь на запитання про рівень дисципліни  
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У повсякденному житті підлітки піддаються великій частині тривоги та 

хвилювань. Так, 76,9% «інколи» відчувають хвилювання та тривогу в 

повсякденному житті, досить часто 7,7% респондентів (рис. 3.16). 

 

Рисунок 3.16. Відповідь на запитання «Як часто ти відчуваєш тривогу або 

хвилювання в повсякденному житті?» 

 

Результати опитування свідчать про позитивний вплив занять карате-

кіокушин на здатність дітей справлятися з щоденними труднощами (рис. 3.17).  

 

Рисунок 3.17. Відповідь на запитання «Чи змінилось твоє вміння справлятися з 

щоденними труднощами після початку занять карате?» 
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Зокрема, 15,4% респондентів відзначили значне покращення цієї навички, а 

53,8% (21 особа) відчули помірне полегшення у подоланні життєвих викликів. 

Водночас 30,8% опитаних повідомили про відсутність змін у цьому аспекті. Ці 

дані свідчать про те, що систематичні тренування сприяють формуванню 

психологічної стійкості та розвитку адаптивних механізмів поведінки у дітей. 

Більшість респондентів (46,2%, 18 осіб) відмічають, що заняття 

допомагають подолати тривогу та стрес. Відчуття «сили духу» після занять 

карате значно зросло у 53,8%, лише 23,1% респондентів відзначили мале 

зростання. 

Відповідь на запитання «Чи подобаються тобі тренування з карате?» 

демонструє високий рівень задоволеності серед учасників опитування: понад 

84,6% дітей позитивно оцінили свої заняття та висловили намір продовжувати 

тренування (рис. 3.18). Це свідчить про значну мотивацію і зацікавленість у 

систематичній фізичній активності через карате. 

  

Рисунок 3.18. Відповідь на запитання «Чи подобаються тобі тренування з 

карате? » 

 

Серед найбільш поширених відповідей на відкриті питання: 

 Найбільше дітям подобаються: спаринги, фізичні вправи, колектив, 

тренерська підтримка. 
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 Найчастіше бажаними змінами були: зменшення сили ударів, більше 

спарингів. 

 Найскладнішими моментами тренувань учасники назвали: фізичні 

навантаження та вивчення технік. 

Результати анкетування засвідчили позитивний вплив занять карате-

кіокушин на фізичний і психоемоційний стан підлітків віком 12–16 років. 

Більшість респондентів мають стабільний досвід тренувань (від 3 років і більше) 

та регулярно відвідують заняття, що є свідченням сформованої мотивації та 

зацікавленості до обраного виду спорту. 

Позитивні зміни простежуються як у фізичній сфері — підвищення 

витривалості, покращення гнучкості, координації рухів та зменшення 

втомлюваності, — так і в психологічному стані: зростання впевненості в собі, 

кращий контроль емоцій, зниження рівня тривожності та розвиток 

самодисципліни. Більшість дітей також зазначили, що їм стало легше 

взаємодіяти з однолітками та контролювати прояви роздратування. 

Крім того, велика частина опитаних вказала на позитивну зміну ставлення 

до власного здоров’я та готовність продовжувати заняття, що свідчить про 

ефективність карате не лише як виду спорту, а і як засобу гармонійного розвитку 

особистості у підлітковому віці. 

Отже, результати анкетування підтверджують доцільність використання 

карате-кіокушин як ефективного інструменту фізичного та психоемоційного 

виховання підлітків. 

 

Висновки до розділу 3. 

У третьому розділі було всебічно розглянуто потенціал карате-кіокушин як 

ефективного засобу покращення психоемоційного стану підлітків в умовах 

кризових явищ. Теоретичний аналіз підтвердив, що заняття карате-кіокушин 

позитивно впливають не лише на фізичний розвиток дітей, а й на формування 

морально-вольових якостей, зниження рівня тривожності, покращення емоційної 

стійкості та соціальної взаємодії. 



У розділі було детально описано особливості організації тренувального 

процесу в умовах криз, з урахуванням фізіологічних і психологічних 

особливостей підліткового віку. Розроблено рекомендації щодо адаптації 

методик навчання та інтеграції психотренувальних елементів у систему 

підготовки. Акцент зроблено на індивідуалізацію занять, гнучкість 

тренувального процесу, впровадження дихальних, медитативних і рефлексивних 

практик. 

Результати анкетування підтвердили позитивний вплив занять карате-

кіокушин для поліпшення фізичного стану, підвищення самооцінки, зниження 

тривожності та формування навичок емоційної саморегуляції. Аналіз результатів 

анкетування серед батьків та підлітків засвідчив, що більшість опитаних 

відзначають позитивну динаміку у фізичному, емоційному та соціальному 

розвитку дітей. 

Таким чином, карате-кіокушин є потужним педагогічним інструментом, 

здатним сприяти гармонійному розвитку особистості дитини, особливо в умовах 

зовнішньої нестабільності, що робить його доцільним для ширшого 

впровадження у систему фізичного виховання та психоемоційної підтримки 

молоді. 

 

  



ВИСНОВКИ 

 

1. Актуальність проблеми психоемоційного стану підлітків в умовах 

кризових явищ зумовлена значним зростанням кількості дітей і підлітків, які 

переживають тривалий стрес, емоційну напругу, втрату безпеки та стабільності. 

Підлітковий вік є періодом інтенсивного фізичного, психологічного та 

соціального розвитку, і будь-які зовнішні дестабілізуючі фактори можуть мати 

суттєвий вплив на формування особистості, емоційної регуляції та самооцінки. 

Теоретичний аналіз наукових джерел засвідчив, що психоемоційний стан 

підлітків є багатокомпонентним утворенням, до якого входять емоції, настрій, 

рівень тривожності, самооцінка, здатність до саморегуляції та адаптації. 

2. Особливе значення мають соціальні фактори: підтримка з боку сім’ї, 

стосунки з однолітками, шкільне середовище та наявність безпечного простору 

для самовираження. Доведено, що в умовах криз, зокрема збройного конфлікту, 

пандемії COVID-19, економічної нестабільності, підлітки стають особливо 

вразливими до розвитку тривожних, депресивних і стресових розладів. 

3. У роботі узагальнено дані щодо негативного впливу кризових явищ 

на дітей 12–16 років. Виділено макро-, мікро- та особистісні типи кризових 

ситуацій, які мають як негайні, так і відтерміновані психологічні наслідки. Серед 

них: порушення сну, тривожність, дратівливість, соціальна ізоляція, агресія, 

психосоматичні розлади. Зазначено, що в умовах нестабільності надзвичайно 

важливо створювати ефективні системи підтримки, у тому числі за допомогою 

фізичного виховання. 

4. Проведене дослідження дозволило встановити, що заняття карате-

кіокушин, є ефективним засобом профілактики та корекції порушень 

психоемоційного стану підлітків. Карате, як вид східного єдиноборства, поєднує 

фізичне навантаження, морально-вольову підготовку, філософсько-етичні 

принципи та практики саморегуляції. Це створює потужний виховний і 

психотерапевтичний ефект, що особливо важливо в умовах кризи. Соціологічне 

опитування батьків дітей, які займаються карате-кіокушин, показало суттєві 

позитивні зміни в емоційному стані, фізичній витривалості, гнучкості, 



координації рухів та здатності долати стрес.  Зокрема, після року занять 

більшість дітей демонстрували зниження рівня тривожності, зростання 

самооцінки, покращення соціальної взаємодії та емоційної стабільності. Крім 

того, виявлено високий рівень мотивації до подальших занять, що свідчить про 

сформовану позитивну установку на здоровий спосіб життя. 

5. Формування ефективних тренувальних програм, адаптованих до 

кризових умов, має ґрунтуватися на індивідуальному підході, врахуванні вікових 

і психофізіологічних особливостей підлітків, а також інтеграції елементів 

психологічної підтримки в тренувальний процес. 
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Додатки 

 

Додаток А 

Анкетування для батьків про вплив занять карате-кіокушин на психоемоційний стан 

їхньої дитини в умовах кризових явищ 

1. Загальна інформація про дитину 

1. Вік дитини: ___ років 

2. Стать дитини: 

a. Хлопчик 

b. Дівчинка 

3. Скільки років дитина займається карате-кіокушин? 

a. Менше 1 року 

b. 1-2 роки 

c. 3-5 років 

d. Понад 5 років 

4. Як часто дитина відвідує тренування? 

a. 1 раз на тиждень 

b. 2 рази на тиждень 

c. 3 і більше разів на тиждень 

 

2. Фізичний стан дитини 

1. Як ви оцінюєте фізичну витривалість дитини до початку занять карате? (1 – дуже 

низька, 5 – дуже висока) 

 1  2  3  4  5 

2. Як ви оцінюєте її фізичну витривалість зараз? 

 1  2  3  4  5 

3. Чи помітили ви покращення гнучкості дитини після початку занять карате? 

a. Так 

b. Ні 

c. Важко відповісти 

4. Чи покращилася координація рухів у вашої дитини? 

a. Так, значно 

b. Так, трохи 

c. Ні 

d. Важко відповісти 

5. Чи дитина стала менш втомлюватися після фізичних навантажень? 

a. Так 

b. Ні 

 

3. Психологічний стан дитини 

1. Як часто дитина відчувала стрес або тривожність до початку занять карате? 

a. Ніколи 

b. Рідко 

c. Іноді 

d. Часто 

e. Важко відповісти 

2. Як часто дитина відчуває стрес або тривожність зараз? 

a. Ніколи 

b. Рідко 

c. Іноді 

d. Часто 

e. Важко відповісти 



3. Чи помітили ви, що тренування допомагають дитині краще контролювати емоції? 

a. Так 

b. Ні 

c. Важко відповісти 

4. Чи стала дитина впевненішою у собі після початку занять карате? 

a. Так, значно 

b. Так, трохи 

c. Ні 

d. Важко відповісти 

5. Чи стає дитина більш спокійною після тренувань? 

a. Так, значно 

b. Так, трохи 

c. Ні 

d. Важко відповісти 

 

4. Соціальна адаптація та емоційний стан дитини 

1. Чи покращилося вміння дитини взаємодіяти з однолітками після початку занять 

карате? 

a. Так 

b. Ні 

2. Чи стали тренування допомагати дитині контролювати агресію та негативні емоції? 

a. Так 

b. Ні 

3. Чи стала дитина більш дисциплінованою у повсякденному житті після занять 

карате? 

a. Так 

b. Ні 

4. Чи стало дитині легше приймати відповідальність за свої дії? 

a. Так 

b. Ні 

 

5. Вплив кризових явищ на психофізіологічний стан дитини 

1. Чи стикалася ваша сім’я з кризовими ситуаціями за останній рік (наприклад, війна, 

вимушене переселення, фінансові труднощі)? 

a. Так 

b. Ні 

2. Якщо так, як ці події вплинули на психологічний стан дитини? 

a. Значно погіршився 

b. Трохи погіршився 

c. Не змінився 

d. Покращився 

3. Чи допомагають заняття карате дитині справлятися з емоційним напруженням, 

викликаним кризовими ситуаціями? 

a. Так 

b. Ні 

4. Чи відчуваєте ви, що дитина стала більш впевненою та стійкою перед життєвими 

труднощами завдяки карате? 

a. Так, значно 

b. Так, трохи 

c. Ні 

d. Важко відповісти 

 

6. Загальна оцінка занять карате 

1. Чи задоволені ви результатами занять вашої дитини? 



a. Так, дуже задоволені 

b. Так, частково задоволені 

c. Ні 

2. Чи плануєте ви продовжувати водити дитину на тренування? 

a. Так 

b. Ні 

3. Що вам найбільше подобається у заняттях карате для вашої дитини? (відкрита 

відповідь) 

4. Що б ви хотіли покращити у тренувальному процесі? (відкрита відповідь) 

 

 

Додаток Б 

 

Анкетування для дітей 12-16 років про вплив занять карате-кіокушин на їхній 

психофізіологічний стан в умовах кризових явищ 

1. Загальна інформація про тебе 

1. Твій вік: ___ років 

2. Стать: a. Хлопець b. Дівчина 

3. Скільки років ти займаєшся карате-кіокушин?  

a. Менше 1 року  

b. 1-2 роки  

c. 3-5 років 

 d. Понад 5 років 

4. Як часто ти відвідуєш тренування?  

a. 1 раз на тиждень  

b. 2 рази на тиждень  

c. 3 і більше разів на тиждень 

 

2. Твій фізичний стан 

1. Як би ти оцінив(ла) свою фізичну витривалість до початку занять карате? (1 – дуже 

низька, 5 – дуже висока) 

1 2 3 4 5 

2. Як би ти оцінив(ла) свою фізичну витривалість зараз? 

1 2 3 4 5 

3. Чи помітив(ла) ти покращення своєї гнучкості після початку занять карате?  

a. Так  

b. Ні  

c. Важко відповісти 

4. Чи покращилася твоя координація рухів?  

a. Так, значно  

b. Так, трохи 

 c. Ні  

d. Важко відповісти 

5. Чи ти став(ла) менше втомлюватися після фізичних навантажень?  

a. Так b. Ні 

 

3. Твій настрій та емоції 

Як часто ти відчував(ла) стрес або тривожність до початку занять карате?  

a. Ніколи  

b. Рідко  

c. Іноді  

d. Часто  

e. Важко відповісти 

1. Як часто ти відчуваєш стрес або тривожність зараз?  



a. Ніколи  

b. Рідко  

c. Іноді  

d. Часто  

e. Важко відповісти 

2. Чи допомагають тобі тренування краще контролювати свої емоції?  

a. Так  

b. Ні  

c. Важко відповісти 

3. Чи став(ла) ти впевненішим(ою) у собі після початку занять карате?  

a. Так, значно  

b. Так, трохи  

c. Ні  

d. Важко відповісти 

4. Чи відчуваєш ти себе більш спокійним(ою) після тренувань?  

a. Так, значно  

b. Так, трохи  

c. Ні  

d. Важко відповісти 

 

4. Спілкування з іншими та твоя поведінка 

1. Чи стало тобі легше спілкуватися з однолітками після початку занять карате?  

a. Так 

 b. Ні  

c. Не помітив(ла) змін 

2. Чи допомагають тобі тренування контролювати роздратування та негативні емоції?  

a. Так  

b. Ні  

c. Важко відповісти 

3. Чи став(ла) ти більш дисциплінованим(ою) у школі та вдома після занять карате?  

a. Так 

b. Ні  

c. Не помітив(ла) змін 

4. Чи стало тобі легше брати на себе відповідальність за свої вчинки?  

a. Так  

b. Ні  

c. Не помітив(ла) змін 

 

5. Карате і твоє самопочуття 

Як часто ти відчуваєш тривогу або хвилювання в повсякденному житті?  

a. Майже ніколи  

b. Інколи  

c. Досить часто  

d. Дуже часто 

1. Чи змінилось твоє вміння справлятися з щоденними труднощами після початку занять 

карате?  

a. Так, мені стало значно легше  

b. Так, мені стало трохи легше  

c. Нічого не змінилося  

d. Мені стало складніше 

2. Чи допомагають тобі заняття карате справлятися з тривогою та стресом у складних 

ситуаціях?  

a. Так  

b. Ні  



c. Важко відповісти 

3. Чи відчуваєш ти, що став(ла) сильнішим(ою) духом та краще справляєшся з 

труднощами завдяки карате?  

a. Так, значно  

b. Так, трохи  

c. Ні  

d. Важко відповісти 

 

6. Твої враження від занять карате 

Чи подобаються тобі тренування з карате?  

a. Так, дуже подобаються  

b. Так, частково подобаються  

c. Не подобаються 

1. Чи плануєш ти продовжувати заняття карате?  

a. Так  

b. Ні  

c. Ще не вирішив(ла) 

2. Що тобі найбільше подобається у заняттях карате? (напиши свою відповідь)  

3. Що б ти хотів(ла) змінити або покращити у тренуваннях? (напиши свою відповідь)  

 

7. Додаткові питання про твій досвід 

1. Чи допомагає тобі карате краще вчитися у школі?  

a. Так 

 b. Ні  

c. Не помітив(ла) змін 

2. Чи став(ла) ти краще розуміти інших людей після початку занять карате?  

a. Так  

b. Ні  

c. Не помітив(ла) змін 

3. Що для тебе найскладніше у тренуваннях з карате?  

4. Як змінилося твоє ставлення до свого здоров'я після початку занять карате?  

a. Я став(ла) більше дбати про своє здоров'я  

b. Нічого не змінилося  

c. Важко відповісти 

 


