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ПСИХОФІЗИЧНИЙ СТАН ВНУТРІШНЬО ПЕРЕМІЩЕНИХ ЖІНОК
ЗРІЛОГО ВІКУ

Мета дослідження -  визначити психофізичний стан внутрішньо переміщених жінок зрілого віку. 
Методи і організація дослідження. Для вивчення психофізичного стану внутрішньо переміщених жінок 
зрілого віку було досліджено 32 респондентки, які під час російсько-української війни проживали в м. 
Чернівці. Для вирішення поставлених завдань було обрано комплекс загально-теоретичних та емпіричних 
методів дослідження: теоретичний аналіз літератури, соціологічні методи, психодіагностичні методи 
дослідження, Фремінгемська методика, педагогічне спостереження, педагогічний експеримент, методи 
математичної статистики. Результати. У статті описано рівень тривожності внутрішньо перемі­
щених жінок зрілого віку за методикою Тейлора; означено невмотивовану схильність до тривожності 
внутрішньо переміщених жінок зрілого віку за методикою В. Бойко; продіагностувано депресивні стани; 
за допомогою Фремінгемської методики визначено рівні рухової активності досліджуваних жінок. 
Висновки. Порівняльний аналіз психофізичного стану внутрішньо переміщених жінок зрілого віку дозволив 
визначити рівень тривожності. Так, серед досліджуваних жінок низький рівень тривожності визначено у  
3,1%, нижче середнього рівня -  у  6,2%, середній рівень -  у  18,8%, у  21,9% осіб -  вище середнього і високий 
рівень тривожності мали 50,0% респонденток. Експрес-діагностика схильності до немотивованої 
тривожності показала, що у  більшості жінок спостерігається деяка схильність до тривожності (71,9%) 
та вже є безпричинна тривожність, що проявляється яскраво і стала невід’ємною рисою поведінки 
(25,0%). У досліджуваних було виявлено субдепресивний (18,8%) та вже депресивний (18,8%) стани. Рухо­
ва активність жінок зрілого віку є переважно базового та сидячого рівнів. Зовнішні впливи та 
недостатній рівень рухової активності негативно позначаються на психофізичному стані жінок зрілого 
віку, що потребує розробки профілактичних заходів на основі використання засобів оздоровчо-рек­
реаційної рухової активності.
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Тке ок]есйуе о/їке зійду із іо двівгшіпе іке рзуекоркузіеаі сопдіііоп о/іпіегпаїїу дізрїасвд мотеп о /  
шаіиге аде. Меікодз апд огдапііайоп о/іке гезеагск. Іп огдег іо зійду іке рзускоркузісаі сопдіііоп о/іпіегпаїїу 
дізріасед мотеп о/таіиге аде, 32 гезропдепіз мко їіуед іп Скегпіуізі дигіпд іке Киззіап-Пкгаіпіап маг меге 
ехатіпед. А сотрїех о/депегаї ікеогеіісаї апд етрігісаї гезеагск теікодз маз скозеп іо аскіеуе іке оЩескуез: 
ікеогеіісаї апаїузіз о / їііегаіиге, зосіоїодісаї теікодз, рзускодіадпозііс гезеагск теікодз, Ргатіпдкат теікод, 
редадодісаї оЬзегуаііоп, редадодісаї ехрегітепі, теікодз о /  таікетаіісаї зіаіізіісз. Кезеагск /іпдіпдз. Тке 
рарег дезсгіЬез іке їеуеї о/апхіеіу о/іпіегпаїїу дізрїасед мотеп о/таіиге аде ассогдіпд іо іке Тауїог теікод; 
деіегтіпез іке иптоііуаіед іепдепсу іо апхіеіу о /  іпіегпаїїу дізрїасед мотеп о /  таіиге аде ассогдіпд іо іке 
теікод о /  V. Воуко; діадпозез міік дергеззіуе сопдіііопз; іке їеуеїз о /  тоіог асііуііу о /  іке мотеп ипдег зіиду 
меге деіегтіпед изіпд іке Ргатіпдкат теікод. Сопсїжіопз. А сотрагаііуе апаїузіз о / іке рзускоркузісаї 
сопдіііоп о /  іпіегпаїїу дізрїасед мотеп о / таіиге аде таде іі роззіЬїе іо деіегтіпе іке їеуеї о /  апхіеіу. Ткиз, 
атопд іке зіидіед мотеп, а їом їеуеї о /  апхіеіу маз деіегтіпед іп 3.1%, Ьеїом іке ауегаде їеуеї -  іп 6.2%, ап 
ахегаде їеуеї -  іп 18.8%, іп 21.9% о/регзопз іі маз деіегтіпед аі ап аЬоуе ауегаде їеуеї, апд а кідк їеуеї о / 
апхіеіу маз ідепіі/іед іп 50.0% о//етаїе гезропдепіз. Ехргезз діадпозіз о / а іепдепсу іо иптоііуаіед апхіеіу 
деіегтіпед ікаі тозі мотеп кауе зоте іепдепсу іо апхіеіу (71.9%) апд ікеге із аїгеаду ап иппесеззагу апхіеіу 
ікаі тапі/езіз іізеї/уіуідїу апд каз Ьесоте ап іпіедгаї/еаіиге о/Ьекауіог (25.0%). А зиЬдертеззіуе зіаіе (18.8%) 
апд ап аїгеаду дергеззіуе зіаіе (18.8%) меге/оипд іп іке мотеп ипдег зіиду. Моіог асііуііу о/регзопз о/таіиге 
аде із тозіїу Ьазіс апд зедепіагу їеуеї. Ехіегпаї іп/їиепсез апд ап іпзи//ісіепі їеуеї о /  тоіог асііуііу кауе а 
педаііуе е//есі оп іке рзускоркузісаї зіаіе о /  регзопз о /  а таіиге аде, мкіск гедиігез іке деуеїортепі о /  
ргеуепііуе теазигез Ьазед оп іке изе о/теапз о/кеаїік апд гесгеаііопаї тоіог асііуііу.

Кеу юогдз: іпіегпаїїу дізрїасед регзопз, таіиге аде, тоіог асііуііу

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. В умовах 
воєнного стану актуальність фізичного та психічного здоров’я набуває особливого 
значення. Адже, гуртуючись разом, український народ демонструє свою стійкість перед 
всією світовою спільнотою. Однак, у цій ситуації є досить важливе розуміння й усві­
домлення кожного українця відповідальності за особисте здоров’я перед суспільством та 
державою в цілому. Саме такі обставини вимагають від людини стійкості до різно­
манітних стресових ситуацій, швидкої адаптації до мінливих умов існування, конкурен-
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тоспроможності, адже без цього неможливий розвиток особистості задля перемоги та 
відбудови нашої держави [7].

Варто відзначити, що сьогодні, саме в умовах воєнного часу в суспільстві, відбу­
вається примітивізація свідомості, зростає цинізм, жорстокість, агресивність. За цими 
зовнішніми проявами ховаються внутрішні, глибинні почуття -  хвилювання, страх, 
тривога, та, як наслідок, тривожність як набута риса особистості [1].

Найбільш вразливою категорією громадян є внутрішньо переміщені особи 
(ВПО). Виникаючі стрес фактори, які постають перед внутрішньо переміщеними особа­
ми під час російсько-української війни, мають негативний вплив на психоемоційний та 
фізичний стани [2-3]. Загальний рівень тривожності ВПО зростає не тільки від бойових 
дій, а й від стану соматичного здоров’я, змін умов проживання, комфорту розміщення, 
думки про рідних, які на відстані (в безпеці чи ні), матеріальні втрати та матеріальний 
стан, бар’єри спілкування, пристосування до нових умов життя і т.п. Серед ВПО значну 
кількість становлять соціально уразливі категорії населення (люди з особливими 
потребами, похилого віку, одинокі батьки з дітьми, малозабезпечені тощо), і обставини 
переселення посилюють фактори ризику для них. Основний контингент переміщених 
осіб -  це жінки з малолітніми дітьми. Тому вивчення психофізичного стану внутрішньо 
переміщених жінок зрілого віку є досить значущим та своєчасним.

Мета дослідження -  визначити психофізичний стан внутрішньо переміщених 
жінок зрілого віку.

Методи і організація дослідження. Для вивчення психофізичного стану внут­
рішньо переміщених жінок зрілого віку було досліджено 32 респондентки, які під час 
російсько-української війни проживали в м. Чернівці. Для вирішення поставлених 
завдань було обрано комплекс загально-теоретичних, та емпіричних методів дослі­
дження: теоретичний аналіз літератури, соціологічні методи, психодіагностичні методи 
дослідження, Фремінгемська методика, педагогічне спостереження, педагогічний 
експеримент, методи математичної статистики.

Результати дослідження. Взаємозв’язок між тривожністю й індивідуальними від­
мінностями діяльності нервової системи обумовлюється тим, що і те й інше ґрунтується 
на фізіологічній основі [2]. Прояви соматичного характеру свідчать про зміни у діяль­
ності внутрішніх органів і організму в цілому: нерівномірне дихання, надмірний ритм 
серцебиття, підвищений тиск, тремор кінцівок, скутість рухів, проблеми зі шлунком 
тощо. Поведінкові прояви високої тривожності більш непередбачувані та численні [4, 6]. 
Вони можуть варіюватися від повної апатії та безініціативності до демонстративної 
жорстокості [5].
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Рис. 1. Рівень тривожності внутрішньо переміщ ених жінок зрілого віку за методикою Тейлора
(п=32),%

Під час дослідження, нами було визначено у внутрішньо переміщених жінок зрі­
лого віку рівень тривожності за методикою Тейлора (в адаптації М.М.Пейсахова) 
(рис. 1). У респонденток був досить тривожний стан: понад 70% жінок засвідчили
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високий та вище середнього рівні тривожності. Підтвердженням цього стану ВПО 
стала експрес-діагностика схильності до немотивованої тривожності (автор В. Бойко) 
(рис. 2). У 71,9% досліджуваних виявлено стан, що вказує на схильність до тривож­
ності. Ця методика визначає невмотивовані стани, тобто ця категорія досліджуваних 
виражає такий дисфункціональний стереотип емоційної поведінки як тривожність.
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Рис. 2. Рівень невмотивованої тривожності внутрішньо переміщених жінок зрілого віку
за методикою В. Бойко (п=32),%:

1 -  схильності до тривож ності немає;
2 -  спостерігається деяка схильність до тривожності;
3 -  безпричинна тривож ність проявляється яскраво і стала невід ’ємною рисою  поведінки.

Фізичні прояви тривожності неабияк ускладнюють життя, змушують сильно 
перейматися за своє здоров’я і заважають продуктивності. Водночас тривожний розлад 
часто залишається непоміченою причиною фізичних проблем із шлунково-кишковим 
трактом, хворобами легень, мігренями чи серцем [2].

Диференціальна скринінг-діагностика А. Балашової дозволила нам визначити 
депресивні стани та стани близькі до депресії у респонденток, які виникали у зв’язку із 
воєнними діями та переміщенням всередині держави. Легка депресія була визначена у 
21,9% досліджуваних жінок, субдепресивний стан було відмічено у 18,8% жінок та у 
18,8% вже було зафіксовано депресивний стан.

Такі результати дослідження в нас викликають стурбованість. І як результат потріб­
но підбирати методи та засоби для профілактики та корекції психофізичних станів ВПО.

У констатувальному експерименті. нами було визначено рухову активність внут­
рішньо переміщених жінок зрілого віку (рис. 3). Хочеться відмітити, що досить нестан­
дартним є факт відведення 49,8% добового часу респонденток на сидячий рівень. Це в 
першу чергу пов’язано із частими повітряними тривогами. Нерідко бомбосховища об­
ладнанні сидячими місцями, де і проводять більше часу жінки зрілого віку разом із 
своїми дітьми.

30,49
■ базовий рівень
■ сидячий рівень
■ малий рівень

■ середній рівень
■ високий рівень

Рис. 3. Рухова активність внутрішньо переміщених жінок зрілого віку (п=32),%
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Під час опитування жінок зрілого віку, було вияснено, що за тривожності, стресу 
з ’являються у них проблеми зі сном, підвищене потовиділення й втрата апетиту. Рівень 
тривожності може бути спричиненим симптомами, які викликані виділенням гормонів 
стресу в організм -  інакше відомими як реакція “агресія або втеча”. Саме ці гормони, 
адреналін і норадреналін, які підвищують наш кров’яний тиск, збільшують серцевий 
ритм і потовиділення та готують наш організм для екстреного реагування.

Дискусія. Досліджуючи тривожність, вчені доводять, що вона негативно впливає 
на багато сфер життя людини: фізичний стан, соціальні стосунки, порушує соматичний 
стан, а згодом може призвести до соматичних захворювань [10].

Опираючись на наукові дослідження ми вважаємо, що оздоровчо-рекреаційна ру­
хова активність (ОРРА) сприяє зниженню рівня тривожності у ВПО, дає змогу змен­
шити або запобігти низці функціональних проблем, пов’язаних із стрес подразниками, 
які їх оточують [4, 8]. ОРРА -  невід’ємна частина поведінки людини за мотиваційними 
пріоритетами у дозвіллєвий час. Вона повинна забезпечувати нормальне функціонуван­
ня систем організму та збереження здоров’я. Врахування індивідуальних норм рухової 
активності є одним з суттєвих чинників формування аспектів життєздатності ВПО.

У результаті дослідження психофізичного стану внутрішньо переміщених осіб бу­
ло отримано наукову інформацію, що доповнює, уточнює та розширює теоретико-ме- 
тодичні дані з питань формування, забезпечення та покращення здоров’я жінок зрілого 
віку, які були змушені переїхати в інший регіон України із-за війни. Зовнішні впливи, 
спричинені війною, мають досить негативний вплив на психофізичний стан ВПО. 
Підвищення рівня рухової активності жінок зрілого віку забезпечить корекцію психо­
фізичного стану, надасть можливість пристосовуватися до змін зовнішнього середо­
вища, сприятиме соціальній інтеграції, підвищенню якості та задоволеності життям [9].

Висновки. Порівняльний аналіз психофізичного стану внутрішньо переміщених 
жінок зрілого віку дозволив визначити рівень тривожності. Так, серед досліджуваних 
жінок низький рівень тривожності визначено у 3,1%, нижче середнього рівня -  у 6,2%, 
середній рівень -  у 18,8%, у 21,9% осіб визначено на вище середньому рівні, і на висо­
кому рівні тривожності визначено 50,0% респонденток. Експрес-діагностика схильнос­
ті до немотивованої тривожності визначила, що у більшості жінок спостерігається де­
яка схильність до тривожності (71,9%) та вже є безпричинна тривожність що прояв­
ляється яскраво і стала невід’ємною рисою поведінки (25,0%). У досліджуваних було 
виявлено субдепресивний стан (18,8%) та вже депресивний стан (18,8%). Рухова 
активність осіб зрілого віку є переважно базового та сидячого рівнів. Зовнішні вливи та 
недостатній рівень рухової активності негативно позначається на психофізичному стані 
осіб зрілого віку, що потребує розробки профілактичних заходів на основі використан­
ня засобів оздоровчо-рекреаційної рухової активності.

Перспективи подальших досліджень полягають у розробці комплексної програми 
із залучення внутрішньо переміщених жінок зрілого віку до оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності для покрашення їхнього психофізичного стану.
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ХАРАКТЕРИСТИКА ВАРІАТИВНОГО МОДУЛЯ “ДИТЯЧА ЛЕГКА 
АТЛЕТИКА” 5-6 КЛАСІВ В УМОВАХ НУШ

Мета. Проаналізувати та охарактеризувати варіативний модуль “Дитяча легка атлетика ” 5­
6 класів в умовах нової української школи. Методи. Теоретичний аналіз та узагальнення та аналіз 
документальних матеріалів. Результати. Варіативний модуль “Дитяча легка атлетика” містить в 
собі такі елесенти: Очікувані результати навчання (описують знання та навички, якими повинні 
володіти учні у  процесі фізичної культури); Пропонований зміст навчального предмета (базується на 
основних вправах що вивчаються на уроках); Види навчальної діяльності учнів (містить основні методи 
навчальної діяльності, які повинен застосовувати вчитель на уроках фізичної культури). Висновки. 
Підводячи підсумок можна сказати, що аналізуючи навчальну програму 5-6 класів варіативний модуль 
“Дитяча легка атлетика” урізноманітнюється багаж засобів вивчення базових елементів легкої ат­

летики, у  поєднанні з іграми, квестами та вікторинами, що будуть спонукати активно залучатися до 
процесу фізичної культури. Оцінювання тепер базується не лише на оцінці але й за графою “Ха­
рактеристика результатів навчання” базуючись на спостереженні у  процесі фізичної культури на 
протязі року.

Ключові слова: здоров ’я, легка атлетика, уроки фізичної культури, методика, НУШ.

Аіт . То апаіуге апй скагасіегіге іке уагіаЬіе тойиіе “Скіійгеп’з аікіеіісз” о/дгайез 5-6 іп іке 
сопйіііопз о /  а пем Пкгаіпіап зскооі. Меікойз. Ткеогеіісаі апаіузіз апй депегаіігаііоп апй апаіузіз о /  
йоситепіагу таіегіаіз. Кезиііз. Тке уагіаЬіе тойиіе “Скіійгеп’з аікіеіісз” сопіаіпз іке /оііоміпд еіетепіз: 
Ехресіей іеагпіпд оиісотез (йезсгіЬе іке кпоміейде апй зкіііз ікаі зіийепіз зкоиій роззезз іп іке ргосезз о /  
ркузісаі ейисаііоп); Тке ргорозей сопіепі о/іке ейисаііопаі зиЬ]есі (Ьазей оп іке таіп ехегсізез зіийіей іп іке 
іеззопз); Турез о / ейисаііопаі асііуіііез о /  зіийепіз (сопіаіпз іке таіп теікойз о /  ейисаііопаі асііуіііез ікаі 
зкоиій Ье изей Ьу іке іеаскег іп ркузісаі ейисаііоп іеззопз). Сопсіизіопз. Риттіпд ир, ме сап зау ікаі 
апаіугіпд іке сиггісиіит о /  іке 5ік-6ік дгайез, іке уагіаЬіе тойиіе “Скіійгеп’з аікіеіісз” йіуегзфез іке 
Ьаддаде о/теапз о /  іеагпіпд іке Ьазіс еіетепіз о/аікіеіісз, сотЬіпей міік датез, риезіз апй диіггез, мкіск 
мііі епсоигаде асііуе іпуоіуетепі іп іке ргосезз о/ркузісаі ейисаііоп. Еуаіиаііоп із пом Ьазей поі опіу оп іке 
дгайе, Ьиі аізо оп іке соіитп “Скагасіегізіісз о /  іеагпіпд гезиііз” Ьазей оп оЬзегуаііоп іп іке ргосезз о /  
ркузісаі ейисаііоп ікгоидкоиі іке уеаг. Іі із гесоттепйей /ог іке ркузісаі ейисаііоп іеаскег іо епсоигаде 
зіийепіз мко зком ехргеззей сгозз-сиіііпд зкіііз, зиск аз іпіегезі іп іеагпіпд, іке аЬііііу іо ипйегзіапй 
ейисаііопаі таіегіаі, іке аЬііііу іо ехргезз ікеіг омп оріпіопз, ікіпк сгііісаііу апй зузіетаіісаііу, іодісаііу 
]изіі/у ікеіг уіемз, асі сгеаііуеіу, іпіііаіе іке іеагпіпд ргосезз, тападе етоііопз сопзігисііуеіу, аззезз гізкз, 
таке йесізіопз, зоіуе ргоЬіетз апй соііаЬогаіе міік оікегз іо /игікег йеуеіор зкіііз. То йо ікіз, іі із песеззагу 
іо /ііі іп іке соггезропйіпд соіитп, ріасіпд тагкз пехі іо еаск о /  ікезе зкіііз. №кеп апаіугіпд іке ргодгат 
“Ркузісаі апй кеаіік сиііиге ” іп Сапайа, ме йій поі /іпй а зесііоп оп аікіеіісз, Ьиі ііз зесііоп “Вазіс тоіог 
зкіііз” іпсіийез іке таіп іурез іпсіийей іп іке тойиіе “Скіійгеп ’з аікіеіісз” аіМПРИ.

Бі//ісиіііез аізо агізе йигіпд аззеззтепі, зіпсе іке таіп теікой о /  аззеззтепі іп Сапайа із /ііпезз 
іезіз, мкіск аізо кауе а іагде могкіоай мкеп іакіпд ікет.

Кеу юогйз: кеаіік, аікіеіісз, ркузісаі ейисаііоп іеззопз, теікойоіоду, МПРИ.
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