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Annotation
Introduction. Today, the question of ways and methods of maintaining a high level of health - physical, mental, 

social and spiritual - is relevant for everyone. This is especially true for adolescent children, who often experience 
anxiety, low self-esteem, and lack of self-confidence, which can lead to aggression and deterioration of mental and 
spiritual health. The introduction of distance learning as a result of the epidemiological situation around the world and 
the ongoing military actions in Ukraine has further exacerbated the problems of preserving the health of the younger 
generation, which requires new approaches to organizing the educational process, including physical education. An 
effective way to improve the physical and mental health of middle school children is to conduct independent physical 
education classes using means from various sports. In order to achieve harmonious personality development, experts 
advise to pay attention to the types of oriental and national martial arts, to consider and understand their history and 
philosophy. The article deals with the issues of using elements of martial arts in the process of conducting independent 
physical education classes with secondary school children in the conditions of distance learning.

The hypothesis of the research is that the use of means of oriental martial arts in the process of conducting in-
dependent physical education classes with secondary school children in the conditions of distance learning during 
wartime will improve their psychophysical state.

The purpose of the study: to scientifically substantiate the use of elements of oriental martial arts in the process 
of conducting independent physical education classes with secondary school children in the conditions of distance 
learning during wartime to improve their psychophysical condition.

Material and Methods: theoretical analysis and generalization of scientific and methodological literature, ques-
tionnaires, pedagogical testing, functional research methods, methods of psychodiagnostics, methods of math-
ematical statistics. 

The study involved 100 adolescents aged 14-15 who were engaged in distance learning activities during wartime 
at the municipal educational institution Lyceum No. 1 of the Kamians’ke City Council.

Results: the study determined that the introduction of the methodology of using elements of martial arts in the 
process of conducting independent physical education classes with secondary school children in the conditions of 
distance learning during wartime is promoted: reducing adolescent anxiety, improving children's happiness, adoles-
cents' adaptation to stressful situations, increasing children's motivation to engage in physical education in distance 
learning, improving performance and increasing students' coordination and strength.

Conclusions.
1. In the conditions of distance learning, in order to maintain appropriate physical and functional fitness of 

middle school children and improve their mental health, an effective means is to conduct independent physical edu-
cation classes using the means of various sports, in particular, using elements of martial arts.

2. The use of elements of oriental martial arts in the process of conducting independent physical education class-
es in the conditions of distance learning in wartime effectively affects the improvement of the psychophysical state 
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of adolescents: reduces their level of stress and anxiety, makes them feel happier and more active, increases the level 
of physical preparedness and helps to improve performance, motivates children to engage in physical education.

Keywords: adolescents aged 14-15, distance learning, psychophysical state, military conflict, general secondary 
education institutions.

Анотація
Вступ. На сьогоднішній день для кожної людини актуальним є питання щодо способів і методів збережен-

ня високого рівня здоров’я – фізичного, психічного, соціального і духовного. Особливо це стосується дітей 
підліткового віку, у яких дуже часто простежується тривожність, зниження самооцінки та невпевненість 
у своїх силах, що може призвести до агресії та погіршення психічного і духовного здоров’я. Впроваджен-
ня дистанційного навчання внаслідок епідеміологічної ситуації, яка склалась в усьому світі та внаслідок 
воєнних дій, які відбуваються в Україні, ще більше загострило проблему збереження здоров’я молодого 
покоління, що потребує нових підходів щодо організації освітнього процесу, зокрема занять фізичним ви-
хованням. Дієвим засобом вирішення питань покращення фізичного та психічного стану дітей середнього 
шкільного віку є проведення самостійних занять фізичним вихованням з використанням засобів з різних 
видів спорту. Для досягнення саме гармонійного розвитку особистості фахівці радять звернути увагу на 
види східних і національних єдиноборств, розглянути і зрозуміти їх історію і філософію. В статті розгляда-
ються питання щодо використання елементів східних бойових мистецтв у процесі проведення самостійних 
занять з фізичного виховання з дітьми середнього шкільного віку в умовах дистанційного навчання. 

Гіпотеза дослідження полягає у тому, що використання засобів  східних бойових мистецтв у процесі 
проведення самостійних занять з фізичного виховання з дітьми середнього шкільного віку в умовах 
дистанційного навчання в період воєнного часу дозволить покращити їх психофізичний стан.

Мета дослідження: науково обґрунтувати  використання елементів  східних бойових мистецтв у 
процесі проведення самостійних занять з фізичного виховання з дітьми середнього шкільного віку в умовах 
дистанційного навчання в період воєнного часу для покращення їх психофізичного стану.

Матеріал і методи: теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури, анке-
тування, педагогічне тестування, функціональні методи дослідження, методи психодіагностики, методи 
математичної статистики. 

У дослідженні брали участь 100 підлітків 14-15 років, які здійснювали освітню діяльність в умовах 
дистанційного навчання у період воєнного часу на базі  комунального закладу освіти «Ліцей №1» Кам'янської 
міської ради.

Результати: в результаті дослідження визначено, що впровадження методики використання елементів  
східних бойових мистецтв у процесі проведення самостійних занять з фізичного виховання з дітьми серед-
нього шкільного віку в умовах дистанційного навчання в період воєнного часу сприяє:   зниженню рівня 
тривожності підлітків, покращенню показників щастя дітей, адаптації організму підлітків до стресових 
ситуацій, підвищенню вмотивованості дітей до занять фізичною культурою в умовах дистанційного навчан-
ня та покращенню в учнів показників координаційних здібностей і показників сили.

Висновки.
1. В умовах дистанційного навчання для підтримки відповідної фізичної та функціональної 

підготовленості дітей середнього шкільного віку та покращення їх психічного здоров’я дієвим засобом є 
проведення самостійних занять фізичним виховання з використанням засобів різних видів спорту, зокрема з 
використанням елементів східних бойових мистецтв. 

2. Використання елементів східних бойових мистецтв у процесі проведення самостійних занять з 
фізичного виховання в умовах дистанційного навчання у період воєнного часу ефективно впливає на 
підвищення психофізичного стану підлітків: знижує їх рівень стресу та тривоги, дає можливість відчувати 
себе більш щасливими та активними, підвищує рівень фізичної підготовленості та сприяє покращенню 
роботоздатності, вмотивовує дітей займатись фізичним вихованням.  

Ключові слова: підлітки 14-15 років, дистанційна форма навчання, психофізичний стан, воєнний 
конфлікт, заклади загальної середньої освіти. 

Вступ. Дистанційне навчання 
досить стрімко увійшло в життя 
людей багатьох країн світу. Цей 
доволі складний, але цікавий 

процес спонукав усіх учасників 
освітнього процесу засвоїти нові 
технології, навчитись по-новому,  
сприймати інформацію і надава-

ти її, інакше спілкуватись і під-
тримувати зв’язок, шукати нові 
засоби подальшого розвитку [4, 
14, 25].  
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Питаннями дистанційного на-
вчання займалось багато фахів-
ців. Організацію дистанційного 
навчання в своїх роботах роз-
глядали В.В. Вишнівський, М.П. 
Гніденко, Г.І. Гайдур, О.О. Ільїн  
[4]. Системі дистанційного на-
вчання керівників форм фізичної 
підготовки присвячені роботи 
М.В. Корчагіна, О.М. Ольхового, 
І.В. Баркатова [19]. Питанням ор-
ганізації дистанційного навчання 
у фізичному вихованні присвя-
чені роботи О.А. Согоконь, О.В. 
Донець, В.Д. Гогоць [30], О.О. 
Кошелевої, Т.В. Сидорчук, М.П. 
Пітина  [18]; О.А. Череповської 
[31].

Особливості проведення за-
нять з фізичної культури в закла-
дах загальної середньої освіти 
в умовах дистанційного навчан-
ня розглядаються в роботах: 
О. Баштовенко, С. Станєва [1], 
Д. Лазебного-Чоловського [20],  
І. Воловик [7]. Не залишилась без 
уваги ця проблематика і в школах 
зарубіжних країн, в яких діти теж 
змушені були перейти на дис-
танційне навчання. Так, питання 
дистанційного навчання в своїх 
дослідженнях розглядали: Killian, 
C. M., Kinder, C. J., and Woods, 
A. M. [35],  Emily M. D’Agostino, 
Mark Urtel, Collin A. Webster, 
Jaimie McMullen and Brian Culp 
[33], Webster, C. A., Emily, D. A., 
Urtel, M., McMullen, J., Culp, B., 
Egan, C. A., et al. [37].

На відмінну від інших пред-
метів, які вивчають в школі, фі-
зична культура вимагає певного 
підходу, особливо в умовах дис-
танційного навчання, тому що в 
даному випадку виконання тільки 
тестових завдань не вирішить пи-
тань, пов’язаних з покращенням 
фізичним розвитком та фізичною 
та функціональною підготовле-
ністю дитини. Теоретичні знання 
є важливою і невід’ємною части-
ною проведення занять з фізичної 
культури, але безпосередньо ви-
конання різноманітних фізичних 
вправ є основною запорукою по-
кращення психічного і фізичного 

стану дитини [3, 13]. 
Обов'язкові заняття з фізич-

ної культури в закладах загаль-
ної середньої освіти не завжди 
спроможні поповнити дефіцит 
рухової активності учнів, забез-
печити відновлення їхньої розу-
мової працездатності, запобігти 
захворюванням, що розвиваються 
на фоні хронічної втоми. Особли-
во актуально ця проблема прояв-
ляється в умовах дистанційного 
навчання у період воєнного часу. 
Розв'язанню цього завдання спри-
яють самостійні заняття фізич-
ними вправами протягом тижня, 
які дають змогу ліквідувати не-
доліки рухової діяльності шко-
лярів та сприяють активнішому 
засвоєнню навчальної програми. 
Такі заняття допомагають оволо-
діти низкою нових рухових умінь 
і навичок, непередбачених про-
грамою із фізичного виховання, 
розширити діапазон рухових дій, 
підвищити спортивну майстер-
ність [15, 21, 27]. 

Самостійні заняття широко 
застосовуються в закладах осві-
ти в різноманітних формах. Цим 
питанням присвячено достатня 
кількість наукових робіт. Так,  Т.Г. 
Овчаренко [23] розглядає само-
стійну роботу, як будь-яку орга-
нізовану активну діяльність шко-
лярів, спрямовану на досягнення 
дидактичної мети в спеціально 
відведений для цього час. О.О. 
Власюк [6] зазначає, що самостій-
на робота – це діяльність, мета 
якої – оволодіння навчальним ма-
теріалом або його застосування, 
– яка відбувається без участі вчи-
теля. А.В. Віндюк визначає само-
стійну роботу як важливий метод 
навчання, що передбачає індиві-
дуальну активність учнів під час 
закріплення отриманих знань, на-
вичок, умінь і під час підготовки 
до занять [2]. 

У науковій літературі само-
стійну роботу школярів також 
розглядають як різноманітні види 
індивідуальної й групової пізна-
вальної діяльності, які здійсню-
ються на аудиторних заняттях і в 

позааудиторний час; різноманіт-
ні типи навчальних завдань, що 
виконуються під керівництвом 
учителя [23]; система організації 
роботи, за якою управління на-
вчальною діяльністю учнів відбу-
вається за відсутності вчителя та 
без його безпосередньої допомо-
ги [16, 17]; робота школярів, що 
проводиться за спеціальним інди-
відуальним навчальним планом, 
складеним на основі врахування 
їхніх індивідуальних особливос-
тей і пізнавальних можливостей 
[6, 27]. 

Планування самостійних за-
нять фізичними вправами спря-
моване на досягнення єдиної 
мети, яка стоїть перед учнями 
всіх медичних груп – збереження 
хорошого здоров’я, підтримання 
високого рівня фізичної і розумо-
вої працездатності [8]. 

Спрямованість самостійних 
занять фізичним вихованням 
залежить від статі, віку, стану 
здоров’я, рівня фізичної і функ-
ціональної підготовленості учнів. 
Фахівці виділяють наступні спря-
мованості [22]: гігієгічна; оздо-
ровчо-рекреативна; лікувальна; 
загально-фізична; спортивна; 
професійно-прикладна.

В умовах дистанційного на-
вчання, особливо в період воєн-
ного часу, завданням самостій-
них занять з дітьми середнього 
шкільного віку буде не лише під-
тримка відповідного рівня фізич-
ної підготовленості підлітків, а і 
покращення їх психічного стану. 
Для реалізації таких задач фа-
хівці пропонують застосовувати 
східні бойові мистецтва. Бойові 
мистецтва виховують реалізм, на-
полегливість і прагнення до до-
сконалості і руху вперед. Бойові 
мистецтва – це не тільки оздоров-
ча гімнастика, але і лікування фі-
зичної та духовної складової [10]. 
Саме духовний чинник є провід-
ним і системоутворюючим в схід-
ній цивілізації на всьому шляху її 
розвитку, а філософія – ключовий 
нормативний компонент всієї ді-
яльності людини [5]. 
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Широке застосування елемен-
тів єдиноборств спостерігається у 
фізичному вихованні як здобува-
чів вищої освіти [32], так і в сис-
темі освіти здобувачів загальної 
середньої освіти. 

Особливостям викладання 
бойових мистецтв в загально-
освітній школі присвячено дос-
лідження В. Олійник [24], в яко-
му розглядається питання щодо 
впровадження в освітній процес 
шкіл занять з таекван-до. Визна-
чення впливу засобів змішаних 
бойових мистецтв на фізичний 
та функціональний стан підлітків 
15-16 років  досліджують у своїй 

Таблиця 1
Модель структури  самостійних занять з фізичного виховання

з використанням елементів східних бойових мистецтв

Частини заняття Зміст Трива-
лість, хв.

ЧСС, 
уд•хв-1

Підготовча 
частина

"Перший блок":
"Теоретичний блок" 10

"Другий блок": Біг на місці; загально-розвиваючі вправи; 
в залежності від завдань заняття: спеціальні вправи та спе-
цифічні форми пересувань; вправи на динамічну і статичну 
рівновагу

10 120-140

Основна частина

"Перший блок":
Засвоєння та виконання елементів: "Стійка вершник на коні 
(Кіба даті)", "Передня стійка (Джор ма бу)", "Кошача пози-
ція (Джор ма Бу)", "Бойова стійка"

10 130-140

"Другий блок":
Відпрацювання трьох основних ударів: "Кроковий удар"; 
"Удар топки"; "Бічний удар".

10 140-160

"Третій блок":
В залежності від завдань заняття виконувались стійки: 
"Стійка вершник на коні (Кіба даті)", "Передня стійка (Джор 
ма бу)", "Кошача позиція (Джор ма Бу)", "Бойова стійка"  та 
переміщення

5 130-150

"Четвертий блок":
В залежності від завдань заняття, відпрацьовувалась тех-
ніка рук: «Прямий удару вертикальним кулаком Ноу Мун 
Чуй», «Удари ліктем» та техніка ніг: «Прямий удар», «Пря-
мий стопорний удар»,  «Бічний удар»; комбінації з елемен-
тів Він Чун

5 140-160

"П’ятий блок":
Вправи на гнучкість із застосуванням елементів йогі 5 120-130

Заключна частина Релаксаційний компонент 
Дихальні вправи, вправи на розслаблення. 5 80-90

Тривалість заняття 60 хв.

роботі К.В. Дроздова, А.С. Додо-
сева, Д.С. Пустомельник [12].

Л.С. Рибалко, Д.С. Іванов на-
голошують,  що місія «Нової 
української школи» полягає в 
тому, щоб організовувати до-
помогу школярам, розкривати 
й розвивати їхні здібності й та-
ланти на основі партнерства між 
педагогами, батьками й учнями. 
І пропонують проводити для 
старшокласників, учителів і бать-
ків майстер-клас «Оволодіваємо 
елементами самооборони: джиу-
джитсу». Завдання майстер-класу 
– ознайомити учасників освітньо-
го процесу в закладах загальної 

середньої освіти з технікою само-
оборони джиу-джитсу та сприяти 
інтересу до спортивних видів ді-
яльності [28].

Цікавим прикладом поєднан-
ня освіти та східних бойових 
мистецтв є Львівська середня за-
гальноосвітня школа східних мов 
та східних бойових мистецтв «Бу-
докан» з поглибленим вивченням 
іноземних мов. Освітня концеп-
ція «Будокану» базується на мо-
делі поєднання сучасної фінської 
освітньої моделі та східної (пере-
дусім, Японії та Китая) передачі 
та здобування знань    концепції – 
Shu–Ha–Ri. В процесі такого по-
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дитинства до глибокої старості 
може практикувати поодинокі 
формальні вправи “внутрішніх” 
стилів “Кунгфу”: Сіньі цюань, 
Тайцзи цюань, Багуачжан і ін. [5, 
9, 10]. Одним зі стилів “Кунгфу” 
є Він Чун. Людина, яка практи-
кує бойове мистецтво Він Чун, 
прагне до гармонії у всіх сферах 
свого життя. Вона буде шукати 
можливості і час, щоб паралельно 
розвивалися такі аспекти (сторо-
ни) життя як: здоров’я (фізичне 
і духовне); сім’я, довірчі відно-
сини; робота (улюблене заняття, 
бізнес), що приносить моральне 
і матеріальне задоволення (задо-

вольняє особисті амбіції, дозво-
ляє мати необхідний достаток); 
відпочинок, хобі, час для себе; 
тренування (розуму, тіла, духу); 
спілкування з друзями, близьки-
ми людьми [5, 9]. 

Пошук нових підходів щодо 
покращення психічного і фізич-
ного стану дітей різного віку у 
період дистанційного навчання і 
у період воєнного часу є актуаль-
ним, і, на наш погляд, залучення 
дітей середнього шкільного віку 
до самостійних занять  фізич-
ним вихованням з використанням 
елементів східних бойових мис-
тецтв, допоможе в вирішені цьо-
го питання.  Заслуговує на увагу 
і те, що оволодіти стилем Він 
Чун можна в домашніх умовах 
за допомогою методичних реко-
мендацій та під час спілкування 
з тренером та вчителем під час 
онлайн-занять, що має свої пере-
ваги в умовах дистанційного на-
вчання.

Мета дослідження: науково 
обґрунтувати  використання засо-
бів  східних бойових мистецтв в 
процесі проведення самостійних 
занять з фізичного виховання в 
умовах дистанційного навчання 
в період воєнного часу для по-
кращення психофізичного стану 
дітей середнього шкільного віку.

Матеріали і методи
Методи: теоретичний аналіз і 

узагальнення даних науково-ме-
тодичної літератури, анкетуван-
ня, педагогічне тестування, функ-
ціональні методи дослідження, 
методи психодіагностики, методи 
визначення рухової активності, 
методи математичної статистики. 

Статистичний аналіз. Оброб-
ку результатів дослідження було 
здійснено статистичними метода-
ми на персональному  комп’ютері 
засобами пакету прикладної ста-
тистики автоматизованих систем 
обробки даних STATISTICA 6.0, а 
також  редактора електронних та-
блиць EXCEL-2020 для Mac OS. 

Учасники. Для вирішення по-
ставлених завдань до педагогіч-
ного експерименту було залучено 

єднання діти водночас з освітніми 
компонентами набувають компе-
тенції з бойових мистецтв [26].

Серед багатьох видів східних 
бойових мистецтв цікавим і ді-
євим для розвитку як духовної, 
так і фізичної сили є “Кунгфу”. 
В практиці фізичного виховання 
цей вид бойових мистецтв за-
стосовується недостатньо, хоча 
“Кунгфу” – прирівнюється до 
абсолютної психофізичної доско-
налості людини. У самому Китаї 
це слово означає ідеальна май-
стерність, навик, доведений до 
максимального ступеня володін-
ня. Будь-яка людина з раннього 

Рис. 1. Розподіл дітей середнього шкільного віку за ступенем 
наявності в них стресу за результатами «Тесту на визначення 

стресу за В.Ю. Щербатих» до та після експерименту, %

 
EQ –  . 

Рис. 2. Розподіл дітей середнього шкільного віку за результатами 
тесту емоційного інтелекту Холла до та після експерименту, %
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100 підлітків віком 14-15 років. 
Від усіх батьків підлітків, які 
брали участь у дослідженні, було 
отримано інформовану згоду на 
участь у тестуванні.    

Організація дослідження. 
Дослідження проводилось на 
базі комунального закладу освіти 
«Ліцей №1» Кам'янської міської 
ради. У дослідженні брали участь 

100 респондентів віком 14-15 ро-
ків, які не мали відхилень у стані 
здоров'я. Дослідження проводи-
лось в умовах дистанційного на-
вчання у період воєнного часу. 

В ході дослідження: визначе-
но рівень психофізичного стану 
дітей середнього шкільного віку 
на початку і в кінці експеримен-
ту; розроблено та впроваджено 

методику використання елемен-
тів східних бойових мистецтв у 
процесі проведення самостійних 
занять з  фізичного виховання в 
умовах дистанційного навчання  з 
дітьми середнього шкільного віку 
для підвищення рівня їх психофі-
зичного стану.  

Ефективність експерименту 
визначалась за показниками пси-
хофізичного стану дітей серед-
нього шкільного віку, які було ви-
значено до та після експерименту: 
показники психічного стану під-
літків 14-15 років за результата-
ми тестів: «Тест на визначення 
стресу за В.Ю. Щербатих», «Тест 
емоційного інтелекту Холла», 
«Оксфордський опитувальник 
щастя (OHI, Oxford Happiness 
Inventory)», «Шкала Бека для 
оцінки тривожності»; показники 
рухової активності за результа-
тами анкети: «Моя рухова актив-
ність»; інтереси дітей за резуль-
татами анкети  «Мотивація занять 
фізичною культурою»; показники 
функціонального стану за резуль-
татами проб: «Штанге», «Генчі»; 
показники фізичної підготов-
леності за результатами тестів: 
«Тест “Фламінго”»; «Піднімання 
тулуба з положення  лежачи за 1 
хв, кількість разів». Тести і ан-
кетування підлітки проходили за 
допомогою платформи Classtime.

Таким чином, в ході дослід-
ження було визначено особливос-
ті застосування елементів схід-
них  бойових мистецтв в процесі 
проведення самостійних занять з 
фізичного виховання з дітьми се-
реднього шкільного віку  в умовах 
дистанційного навчання у період 
воєнного часу, розроблено моделі 
самостійних занять з фізичного 
виховання з використанням еле-
ментів східних бойових мистецтв  
із застосуванням додаткового ін-
вентарю для розвитку фізичних 
якостей учнів 14-15 років і тео-
ретичних блоків для формування 
здорового способу життя дітей 
середнього шкільного віку

Результати. Протягом експе-
рименту нами вивчались питання 

Рис. 3. Розподіл дітей середнього шкільного віку за 
результатами методики «Оксфордський опитувальник 

щастя» до та після експерименту, %

Примітка: * - р < 0,05 порівняно з величинами показників, 
зареєстрованих у групi на початку і в кінці експерименту.

Рис. 4. Розподіл дітей середнього шкільного віку за 
проявами тривожності до та після експерименту, %

Примітка: * - р < 0,05 порівняно з величинами показників, 
зареєстрованих у групi на початку і в кінці експерименту.
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впливу самостійних занять з фі-
зичного виховання з використан-
ням елементів східних бойових 
мистецтв на психофізичний стан 
дітей середнього шкільного віку. 
Самостійні заняття з фізичного 
виховання проводились в умовах 
дистанційного навчання у пері-
од воєнного стану.  Визначались 
показники психофізичного стану 

дітей 14-15 років на початку і на-
прикінці експерименту.

На початок експерименту за 
результатами тесту «Тест на ви-
значення стресу за В.Ю. Щерба-
тих» лише у 5% підлітків вагомий 
стрес був відсутній, у 95% учнів 
спостерігались різні ознаки стре-
су. Серед них у 27% підлітків від-
чувався помірний стрес,  у 30% 

учнів  спостерігалась досить ви-
ражена напруга емоційних та фі-
зіологічних систем організму, в 
стані сильного стресу перебувало 
26% підлітків, у 12% учнів спо-
стерігалось  виснаження запасів 
адаптаційної енергії (рис. 1).

За результатами тесту Холла 
на початок експерименту було 
визначено, що у 51% респонден-
тів спостерігався високий рівень 
емоційного інтелекту, 47% під-
літків мали середній рівень емо-
ційного інтелекту і у 2% учнів 
– емоційний інтелект відповідав 
низькому рівню (рис. 2). 

Аналіз результатів опитуван-
ня за методикою «Оксфордський 
опитувальник щастя» показав, що 
серед підлітків 14-15 років, які 
брали участь у дослідженні, на 
початок експерименту, відчуття 
щастя на рівні середнього показ-
ника спостерігалось у 58% учнів, 
підвищений показник мали 15% 
досліджуванних, високі показ-
ники не спостерігались у жодно-
го респондента, на відмінну від 
низьких, які мали 4% підлітків, і 
знижених, які були присутні  23% 
осіб (рис. 3). 

Результати аналізу проходжен-
ня тесту «Шкала Бека для оцінки 
тривожності», показали, що на 
початок експерименту серед опи-
туванних підлітків 14-15 років у  
24% осіб спостерігався високий 
рівень тривожності, 16% респон-
дентів мали середній рівень три-
вожності, 34% – легкій  і лише у 
25% учнів – нормальний рівень 
тривожності (рис. 4).

Результати анкетування рівня 
рухової активності підлітків 14-
15 років за анкетою «Моя рухова 
активність» свідчать, що на поча-
ток експерименту у 40% підлітків 
спостерігався низький рівень ру-
хової активності (рис. 5).

Рівень вмотивованності здо-
бувачів освіти було визначено за 
допомогою анкети «Мотивація 
занять фізичною культурою». За 
результатами опитування на по-
чаток експерименту у 37% під-
літків спостерігалась висока 

Рис. 5. Розподіл дітей середнього шкільного віку за рівнем 
рухової активності до та після експерименту, %

Примітка: * - р < 0,05 порівняно з величинами показників, 
зареєстрованих у групi на початку і в кінці експерименту.

Рис. 6. Розподіл дітей середнього шкільного 
віку за рівнем мотивації до занять фізичною 

культурою до та після експерименту, %

Примітка: * - р < 0,05 порівняно з величинами показників, зареє-
строваних у групi на початку і в кінці експерименту.
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мотивація до занять фізичною 
культурою; у 62% учнів рівень 
мотивації відповідав середньому 
рівню, –  вони віддавали перевагу 
заняттям спортом, прагнули від-
відувати фізкультурно-спортивні 
заходи, спілкуватись з друзями, 
брати участь у змаганнях (рис. 6).

За функціональними  показни-
ками стану дихальної системи ви-
значено, що на початок експери-

менту серед підлітків 14-15 років, 
яки брали участь у дослідженні, 
майже 68% учнів мали добрий рі-
вень забезпечення організму кис-
нем, а 23% – відмінний (рис. 7).

Для визначення рівня фізичної 
підготовленості в умовах дистан-
ційного навчання підліткам було 
запропоновано виконати «Тест на 
рівновагу «Фламінго», с» і тест 
«Піднімання тулуба з положення 

лежачи за 1хв., кількість разів». 
Аналіз результатів показав, що 
координаційні здібності знаходи-
лись на: низькому рівні – у 32% 
підлітків,  рівень нижче за серед-
ній спостерігався у 24% учнів, се-
редній рівень – у 29% здобувачів 
освіти і вище за середній – у 25% 
респондентів. Силові здібності 
спостерігались на: низькому рівні 
розвитку – у 32% підлітків, рівні 
нижче за середній – у 26% учнів, 
середньому рівні – у 26% здобува-
чів освіти і рівню вищий за серед-
ній – у 14% респондентів (рис. 8).

Результати констатувально-
го експерименту і навчально-
тренувальна програма з Кунгфу 
м. Київ [29] стали підґрунтям для 
розробки експериментальної ме-
тодики використання елементів 
східних бойових мистецтв у про-
цесі проведення самостійних за-
нять з  фізичного виховання з ді-
тьми середнього шкільного віку в 
умовах дистанційного навчання. 

Для засвоєння та оволодін-
ня бойовим мистецтвом Він Чун 
було виділено чотири етапи. 

На першому етапі дітям було 
запропоновано визначити місце 
для тренування (як найменьше 
два на два метри простору) і вида-
лити з цього простору усі об'єкти, 
які можно зламати або якими 
можна поранитись. Діти визнача-
лись, – на чому вони будуть зосе-
реджені  (на стрибках або ударах 
ногами чи руками)  для того, щоб 
скласти план занять. 

На другому етапі, учням було 
запропоновано працювати над 
своїм балансом і гнучкістю, для 
цього дітям було рекомендовано 
виконувати елементи йоги. Та-
кож протягом другого етапу діти 
вивчали стійки: «Стійка вершник 
на коні (Кіба даті)», «Передня 
стійка (Дзенкуцу даті)», «Кошача 
позиція (Кукуцу даті)», «Бойова 
стійка». Після вивчення  стійок  
діти засвоювали удари ногами та 
розпочинали роботу над блоками. 
Вивчались і відпрацьовувались 
основні удари: «Кроковий удар»; 
«Удар топки»;  «Бічний удар». 

Рис. 7.  Розподіл дітей середнього шкільного віку 
за функціональними показниками стану дихальної 

системи до та після експерименту, %

Рис. 8. Розподіл дітей середнього шкільного віку за рівнем 
фізичної підготовленості до та після експерименту, %

Примітка: * - р < 0,05 порівняно з величинами показників, 
зареєстрованих у групi на початку і в кінці експерименту
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Третій етап було присвяче-
но вивченню традиційних рухів: 
«Техніка дракона», «Техніка лео-
парда», «Техніка змії»  «Техніка 
тигра», «Техніка журавля».

На четвертому етапі діти 
вивчали та осмислювали з по-
дальшим розумінням філософію 
бойових мистецтв. Підліткам 
пропонувалось ознайомитись з 
двома основними школами «Кун-
фу»: Шаолінь і Дунг. Для цього, 
їм рекомендували прочитати  кла-
сичну літературу з «Кунгфу» та 
бою, таку як: Сунь Цзи, Іп Ман, 
Брюс Лі, Так Ва Енг, Девід Чоу 
та Лам Сай Вінг. Також діти на-
вчались  думати про рухи як про 
тварин, адже в різних школах 
«Кунгфу» технічна досконалість 
відбувається шляхом наслідуван-
ня імітації рухів тварин. Для того, 
щоб підлітки навчились знаходи-
ти внутрішню рівновагу та силу, 
їм  надавали знання щодо засво-
єння медитації. 

Для засвоєння елементів Він 
Чун було розроблено методичні 
рекомендації для дітей середньо-
го шкільного віку щодо оволодін-
ня елементами та традиційними 
рухами Він Чун в умовах дистан-
ційного навчання. Для оволодіння  
елементами Кунгфу та Він Чун 
для дітей середнього шкільного 
віку було підібрано ті елементи, 
які можна виконувати в домашніх 
умовах самостійно, враховуючи 
необхідний простір та необхідний 
додатковий інвентар, який легко 
знайти та підібрати. 

Згідно з методикою викорис-
тання елементів східних бойових 
мистецтв в процесі проведення 
самостійних занять з  фізичного 
виховання з дітьми середнього 
шкільного віку в умовах дистан-
ційного навчання, було розробле-
но  модель самостійного заняття 
з фізичного виховання з викорис-
танням елементів східних бойо-
вих мистецтв (табл. 1).

Підготовча частина заняття 
складалась з двох блоків. «Пер-
ший блок» – «Теоретичний блок» 
– сприяв отриманню дітьми тео-

ретичних знань за темою «Бойові 
мистецтва у східній філософії».  В 
цьому блоці: відбувалось прове-
дення техніки безпеки, пояснення 
завдань заняття, методичні реко-
мендації щодо виконання елемен-
тів Кунгфу та Він Чун;  в залеж-
ності від спрямованості занять  
проводились міні-лекції щодо 
сприяння формуванню здорового 
способу життя  у дітей середньо-
го шкільного віку. Теоретичний 
блок проводився за допомогою 
системи ZOOM (синхронний ре-
жим занять).

«Другий блок» підготовчої 
частини складався з  бігу на міс-
ці, загально-розвиваючих вправ 
для розвитку рухливості суглобів, 
ніг, рук, тіла, грудного та попере-
кового відділу хребта, різновиди 
стрибків. В залежності від за-
вдань застосовувались: специфіч-
ні форми пересувань; дихальні 
вправи; махові вправи; вправи на 
динамічну і статичну рівновагу; 
специфічні вправи; вправи для 
рук; різноманітні види утриман-
ня балансу (пінхен); поєднання 
кількох елементів (нахилів, утри-
мання балансу, махів); динамічні 
вправи; підвідні вправи: прави 
для ніг (туйфа); прави для тулуба 
(шеньфа); стрибки (тяояо); впра-
ви для розвитку стрибучості; 
"прямі" стрибки (тенкуйфейцзяо 
та ін.); стрибки з обертанням 
(сіанфейцзяо та ін.); комбінації 
із стрибків; поєднання стрибків з 
іншими елементами. 

Основна частина самостійного 
заняття складалась з п’яти блоків. 

«Перший блок» включав за-
своєння елементів  «Стійка верш-
ник на коні (Кіба даті)», «Передня 
стійка (Джор ма бу)», «Кошачя 
позиція (Джор ма бу)», «Бойова 
стійка».

«Другий блок» основної час-
тини складався з відпрацювання 
трьох основних ударів: «Кроко-
вий удар»; «Удар топки»; «Бічний 
удар».

В «Третьому блоці» основ-
ної частини в залежності від за-
вдань заняття відпрацьовувались: 

стійки:  «Стійка вершник на коні 
(Кіба даті)», «Передня стійка 
(Джор ма бу)», «Кошача позиція 
(Джор ма Бу)», «Бойова стійка». 
Діти працювали над опануванням 
пересування: приставний крок, 
пересування назад, пересуван-
ня по діагоналі (зигзагоподібний 
крок), повороти на місці, пересу-
вання зміною стійки.

В «четвертому блоці» основ-
ної частини в залежності від за-
вдань заняття  відпрацьовува-
лась техніка рук: «Прямий удару 
вертикальним кулаком Ноу Мун 
Чуй», «Удари ліктем» і техніка 
ніг: «Прямий удар», «Прямий 
стопорний удар»,  «Бічний удар». 
Наприкінці «четвертого блоку», 
після засвоєння і відпрацюван-
ня основних елементів, можна 
планувати комбінації з елементів 
Він Чун: « Тан сау, ноу мун чуй», 
«Ган сау, ноу мун чуй», «Лап сау, 
ноу мун чай», «Пак сау, ноу мун 
чуі», «лап сау», «Прямий удар но-
гою», «Ноу мун чуй».

«П’ятий блок» складався з 
вправ на гнучкість, застосовува-
лись елементи йогі. 

Заключна частина включала 
релаксаційний компонент, ви-
конувались дихальні вправи та 
вправи на розслаблення. 

Під час виконання вправ було 
використано додатковий інвен-
тар: диванні подушки для відпра-
цювання ударів, скакалка – для 
виконання різноманітних стриб-
ків і при виконанні деяких вправ 
на гнучкість, гімнастичний ки-
лимок – для виконання елемен-
тів з йогі, пляшки з водою – для 
виконання вправ з обтяженням, 
мішечки з піском і книги для від-
працювання балансу в динаміч-
них і статичних вправах на розви-
ток рівноваги.

В процесі проведення само-
стійних занять дітям постійно 
надавалась допомога і проводи-
лись консультації за допомогою 
різноманітних месенжерів і плат-
форми ZOOM. Учням надавались 
рекомендації щодо правильного 
виконання елементів Кунгфу та 

© Демідова О., Полякова А.,
    Данюк А., Бойко С., 2023



24

№ 1. 2023
Спортивний вісник Придніпров’я
Науково-практичний журнал

Він Чун. Підлітків вмотивовува-
ли займатись регулярно, намага-
ючись відпрацьовувати елементи 
правильно. 

Для визначення впливу ме-
тодики використання елементів 
східних бойових мистецтв у про-
цесі проведення самостійних за-
нять з фізичного виховання з ді-
тьми середнього шкільного віку 
в умовах дистанційного навчан-
ня було проведено порівняльний 
аналіз показників психофізично-
го стану підлітків 14-15 років до 
та після експерименту.

Дослідження показників ознак 
стресу за «Тестом на визначення 
стресу за В.Ю.Щербатих» напри-
кінці експерименту показало, що 
кількість дітей, у яких не спосте-
рігався стрес, залишилась незмін-
ною і склала 12%; кількість дітей, 
у яких проявився помірний стрес, 
зменшилось на 3%; і на 5% змен-
шилась кількість дітей з досить 
вираженою напругою емоційних 
та фізіологічних систем організму, 
кількість дітей, які перебували у 
стані сильного стресу, залишилась 
27%, натомість кількість дітей, у 
яких спостерігалось виснаження 
запасів адаптаційної енергії, було 
на 8% (р < 0,05) більше (рис. 1). Це 
свідчить, що воєнні дії, постійні 
тривоги, відсутність стабільності 
і впевненості у завтрашньому дні 
спричинюють підвищення стре-
сового стану підлітків. Можливо, 
для опанування і вміння боротись 
зі стресом необхідно більше часу 
при занятті будь-якими фізичними 
вправами, і елементами східних 
бойових мистецтв, в тому числі. 
Експеримент тривав 4 місяці. Для 
опанування навичок медитації та 
осмислення філософії необхідно 
більше часу. А якщо враховува-
ти, що у підлітків дуже нестійкий 
емоційний стан, то їм необхідно 
ще більше часу для того, щоб на-
вчитись долати стрес та долати 
труднощі. 

За показниками емоційного ін-
телекту достовірних змін у дітей 
середнього шкільного віку про-
тягом дослідження  не спостері-

галось.
Але наприкінці експерименту 

дітей з високим рівнем емоційно-
го інтелекту збільшилось на 2%, а 
дітей з низьким рівнем емоційно-
го інтелекту зменшилось на 1%.  
(рис. 2). Ці дані свідчать, що емо-
ційний інтелект можна розвивати, 
і якщо цілеспрямовано займатись 
за запропонованою методикою 
використання елементів бойових 
мистецтв в процесі самостійних 
занять більше часу, можна по-
кращити показники емоційного 
інтелекту у більшої кількості під-
літків. Крім того, спостереження 
протягом експерименту за тим, як 
підлітки виконували і опановува-
ли запропоновані вправи і знайо-
мились с теоретичними блоками, 
що були передбачені розробленою 
методикою, підтвердило наші 
припущення, що при правильно-
му підході, доцільному підборі 
фізичних вправ і при правильній 
мотивації є можливість залучення 
підлітків до ефективних та свідо-
мих самостійних занять фізичним 
вихованням [11].

Аналіз результатів опитуван-
ня за методикою «Оксфордський 
опитувальник щастя» показав, 
що після впровадження методи-
ки використання елементів схід-
них бойових мистецтв у процесі 
проведення самостійних занять 
з  фізичного виховання з дітьми 
середнього шкільного віку, на-
прикінці експерименту на 17% 
(р<0,05) зменшилась кількість 
дітей, у яких спостерігався серед-
ній показник щастя. Натомість на 
10%  (р<0,05) збільшилась кіль-
кість підлітків з підвищеним по-
казником щастя і на 18% (р<0,05) 
збільшилась кількість учнів з ви-
соким показником щастя. На по-
чаток експерименту серед підліт-
ків 14-15 років, які брали участь в 
експерименті,  не спостерігалось 
жодного учня з високими показ-
никами щастя (рис. 3). 

Визначення рівня тривожності 
за «Шкалою тривоги Бека» пока-
зало достовірні зміни на початок і 
кінець експерименту.

Так, наприкінці експерименту, 
після впровадження експеримен-
тальної методики, на 4% знизи-
лась кількість дітей з високим 
рівнем тривожності, на 3% знизи-
лась кількість дітей з легким рів-
нем тривожності та збільшилась 
на 8% (р < 0,05) кількість дітей, 
у яких спостерігався рівень три-
вожності в межах норми (рис. 4).

Одним з шляхів, як визначають 
психологи, для подолання різно-
манітних проявів стресу і тривож-
ного стану є заняття спортом, ви-
конання фізичних вправ і рухова 
активність. Для визначення рівня 
руховой активності серед  під-
літків 14-15 років було проведено 
анкетування за допомогою анкети 
“Моя рухова активність”. 

Після впровадження методики 
з використання елементів схід-
них бойових мистецтв у процесі 
проведення самостійних занять з 
фізичного виховання з дітьми се-
реднього шкільного віку зменши-
лась кількість підлітків, які мали 
низький і середній рівень рухо-
вої активності, і на 9% (р < 0,05) 
збільшилась кількість дітей з ви-
соким рівнем рухової активності 
(рис. 5).

Відбулись зміни і у визначе-
ності рівня мотивації дітей до за-
нять фізичною культурою. Після 
впровадження експерименталь-
ної методики кількість дітей з ви-
сокою мотивацією зросла на 10% 
(р < 0,05) (рис. 6).

Аналіз результатів за показни-
ками проб Штанге та Генчі не по-
казав  істотних змін. 

Так, після експерименту на 
3% збільшилась кількість дітей 
з високим рівнем забезпечення 
організму киснем за результата-
ми проби Штанге і на 5% збіль-
шилась кількість учнів з високим 
рівнем забезпечення організму 
киснем за результатами проби 
Генчі (рис. 8). 

Після впровадження методи-
ки використання елементів схід-
них бойових мистецтв у процесі 
проведення самостійних занять 
з фізичного виховання з дітьми 
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середнього шкільного віку від-
булись достовірні зміни за показ-
никами фізичної підготовленості 
підлітків. 

Наприкінці експерименту 
за показниками тесту «Фламін-
го» на 11% (р<0,05) зменшилась 
кількість учнів з рівнем розвитку 
координаційних здібностей на 
рівні "нижчий за середній" та на 
4% зменшилась кількість дітей з 
низьким рівнем координаційних 
здібностей. Натомість – на 11% 
(р<0,05) збільшилась кількість ді-
тей з рівнем розвитку координа-
ційних здібностей вище за серед-
ній і на 4% збільшилась кількість 
дітей з рівнем розвитку середній. 
За показниками тесту «Підніман-
ня тулубу з положення сидячи за 
1хв.» після впровадження експе-
риментальної методики на 10% 
зменшилась кількість підлітків з 
низьким рівнем розвитку силових 
якостей і на 2% стало менше ді-
тей з рівнем розвитку нижчий за 
середній. Натомість – рівень роз-
витку вище за середній силових 
здібностей збільшився у 8% дітей 
середнього шкільного віку та у 
4% підлітків покращився рівень 
розвитку силових здібностей до 
середнього (рис. 9).

Таким чином, використан-
ня елементів східних бойових 
мистецтв у процесі проведення 
самостійних занять з фізичного 
виховання з дітьми середнього 
шкільного віку дозволяє вирішу-
вати освітні та виховні завдання 
фізичного виховання в умовах 
дистанційного навчання на до-
сить високому рівні та сприяє по-
кращенню психофізичного стану 
дітей середнього шкільного віку. 
Особливо це важливо в умовах 
воєнного часу, коли діти пере-
бувають у постійному стресі та 
тривозі. Використання елемен-
тів східних бойових мистецтв  у 
процесі проведення занять з фі-
зичного виховання в умовах дис-
танційного навчання дозволили: 
підняти рівень щастя підлітків; 
знизили їх рівень тривожності; 
допомогли адаптувати організм 

підлітків до стресових ситуацій; 
підвищили вмотивованість дітей 
середнього шкільного віку до за-
нять фізичним вихованням; спри-
яли покращенню показників ко-
ординаційних здібностей й сили.

Дискусія. У дослідженні 
підтверджено думку науковців  
G. Machel (2001), P.T. Joshi та 
Deborah O’Donnell (2003) сто-
совно того, що воєнні дії дуже 
негативно впливають на психіч-
ний і фізичний стан підлітків, 
викликаючи в них стресові роз-
лади, депресії, тривогу [34, 36]. 
На початок нашого дослідження 
з моменту початку воєнних дій 
серед підлітків 14-15 років, які 
брали участь в опитуванні, спо-
стерігались різні ознаки стресу 
та тривожності. І навіть після 
впровадження методики викорис-
тання елементів східних бойових 
мистецтв у процесі самостійних 
занять з дітьми середнього шкіль-
ного віку, залишилась достатня 
кількість підлітків, у яких спо-
стерігалось виснаження запасів 
адаптаційної енергії. Діти навчи-
лись долати тривогу, але все одно, 
невпевненість у завтрашньому 
дні та жахливі події, які відбува-
ються протягом війни, не давали 
дітям можливості реалізувати 
всеціло свій потенціал і відчувати 
себе у безпеці.

Для вирішення питань, 
пов’язаних з дефіцитом рухової 
активності фахівці пропонують 
застосовувати самостійні заняття 
з фізичного виховання. Це в сво-
їх дослідженнях доводять В. За-
хожий, Н. Захожа, Н. Мацкевич 
(2014) [15] та О. Маловічко (2020) 
[21]. Також вони звертають ува-
гу на те, що самостійні заняття 
фізичним вихованням сприяють 
більш ефективному відновленню 
організму дітей після стомлення,  
підвищують їх розумову й фізич-
ну працездатність та поліпшують 
здоров’я, – як фізичне, так і пси-
хічне, і це доводять  результати 
нашого дослідження. Наприкінці 
експерименту серед підлітків 14-
15 років відбулись позитивні змі-

ни, які виражались в поліпшен-
ні психічного і фізичного стану 
учнів: збільшилась кількість під-
літків з підвищеними і високи-
ми показниками щастя та зросла 
кількість дітей з рівнем розвитку 
координаційних і силових зді-
бностей вище за середній та се-
редній.

Для покращення концентрації 
та самодисципліни учнів, удо-
сконалення їх власної фізичної і 
спортивної форми, підвищення 
самооцінки та рівня їх впевненос-
ті в собі С.В. Рибалко, Д.С. Іва-
нова (2019) [28] пропонують за-
стосовувати в процесі фізичного 
виховання заняття з бойових мис-
тецтв. Як свідчать результати на-
шого дослідження, впровадження 
методики використання елемен-
тів східних бойових мистецтв у 
процесі проведення самостійних 
занять з фізичного виховання 
з дітьми середнього шкільного 
віку в умовах дистанційного на-
вчання сприяло тому, що зросла 
кількість дітей з високим рівнем 
емоційного інтелекту, у підлітків 
спостерігалось зниження рівня 
тривожності та простежувалось 
підвищення рівня їх  фізичної 
підготовленості. Наприкінці екс-
перименту діти відчували себе 
більш щасливими, здатним дола-
ти будь-які труднощі та прагнули 
жити, навчатись, спілкуватись, із 
задоволенням і свідомо виконува-
ли запропоновані фізичні вправи 
та вивчали і опановували елемен-
ти Він Чун.

П.М. Годлевський і В.С. Сви-
рида в своїх дослідженнях  радять: 
у фізичному вихованні підлітків, 
віддавати перевагу застосуван-
ню саме бойових мистецтв Ки-
таю основними філософськими 
принципами яких є: найсуворіша 
самодисципліна і розуміння жит-
тя, людинолюбство, безперервне 
міркування і практика, смирен-
ність, приборкання гордості [9]. 
Саме оволодіння елементами Він 
Чун і розуміння філософії Кунгфу 
дало можливість дітям подолати 
свої страхи, а кропітка робота над 
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своїм удосконаленням дозволила 
їм зосередитись на досягнені сво-
єї мети і подолати тривожні від-
чуття і невпевненість, – як в собі, 
так і в тих подіях, які відбувались 
навколо них.

Ми підтримуємо думку 
І.Е. Власової, яка у своїх дослі-
дженнях вказує, що при прохо-
дженні всіх ступенів становлення 
себе, як бійця кунгфу, особа може 
підпорядкувати в собі управління 
енергією «ци», що дозволяє роз-
крити надзвичайні особливості 
тіла та духу [5]. Так, використання 
в нашому дослідженні елементів 
східних бойових мистецтв у про-
цесі самостійних занять фізичним 
вихованням сприяло більшому 
розкриттю внутрішнього потенці-
алу підлітків, що дозволило  дітям 
під час воєнних дій в умовах дис-
танційного навчання все ж таки  
переживати більше позитивних 
емоцій, давати усвідомлену оцін-
ку своїм діям та більш впевнено 
контролювати різні сторони свого 
життя, займатись фізичними впра-
вами, підвищувати свою рухову 
активність і відповідно покращу-
вати рівень фізичної підготовле-
ності і психічного стану.

Висновки. Вивчення пробле-
ми використання засобів схід-
них бойових мистецтв в процесі 
проведення самостійних занять з 
фізичного виховання з дітьми се-
реднього шкільного віку в період 
дистанційного навчання під час 
воєнного часу, дозволило сфор-
мулювати наступне:

1. В умовах дистанційного 
навчання у період воєнного часу 
актуальним стає питання про-
ведення самостійних занять з 

фізичного виховання, які спря-
мовані не лише на підтримку 
відповідної фізичної та функці-
ональної підготовленості, а і на 
покращення психічного здоров’я 
дітей та підлітків, в процесі яких 
є можливість за рахунок вико-
нання фізичних вправ спробува-
ти знизити стрес та тривогу, яка 
виникає не лише під впливом 
дистанційного навчання, а насам-
перед  під впливом воєнних дій, 
які впливають на кожного грома-
дянина нашої країни, особливо 
дітей. Дієвим засобом вирішення 
цих питань є  використання за-
собів східних бойових мистецтв 
у процесі самостійних занять з 
фізичного виховання з дітьми се-
реднього шкільного віку, завдяки 
яким  у підлітків: відбувається 
формування мотивації до здоро-
вого способу життя та занять фі-
зичною культурою та спортом; 
покращується функціональний 
стан; підвищується рівень фізич-
ної підготовленості; відбувається 
адаптація організму до стресових 
ситуацій і розвиваються здібності 
до подолання тривоги; відбува-
ється прагнення відчувати себе 
щасливим. Це сприяє покращен-
ню психічного стану дітей, під-
вищує їх впевненість, робить їх 
сильнішими, що дозволить їм в 
майбутньому бути сильними та 
здоровими довгі та щасливі роки 
людського життя, незважаючи на 
ті перепони, які зустрічаються на 
їхньому життєвому шляху.

2. Результати педагогічного 
експерименту показали, що за-
вдяки впровадженню методики 
використання елементів східних 
бойових мистецтв в процесі са-

мостійних занять з фізичного 
виховання в умовах дистанцій-
ного навчання у підлітків 14-15 
років відбулись позитивні зміни 
їх психофізичного стану: на 10% 
(р<0,05) збільшилось кількість 
підлітків з підвищеним показни-
ком щастя і на 18% (р < 0,05) збіль-
шилась кількість учнів з високим 
показником щастя; збільшилась на 
8% (р<0,05) кількість дітей, у яких 
спостерігався рівень тривожнос-
ті в межах норми; кількість дітей 
з високою руховою активністю 
збільшилась на 9%; кількість ді-
тей з високою мотивацією зросла 
на 10% (р < 0,05);  збільшилась 
кількість дітей з  рівнем розви-
тку координаційних і силових зді-
бностей вище за середній.

3. Використання елементів 
східних бойових мистецтв у про-
цесі проведення самостійних 
занять з фізичного виховання в 
умовах дистанційного навчання 
у період воєнного часу ефектив-
но впливає на підвищення пси-
хофізичного стану підлітків: зни-
жує рівень стресу й тривоги, дає 
можливість відчувати себе більш 
щасливим та активним, підвищує 
рівень фізичної підготовленості 
та сприяє покращенню робото-
здатності, вмотивовує дітей за-
йматись фізичним вихованням.

Вдячності. Висловлюємо по-
дяку керівництву комунально-
го закладу освіти «Ліцей №1» 
Кам'янської міської ради за нада-
ну можливість провести дослід-
ження на базі закладу загальної 
середньої освіти.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють про відсутність кон-
флікту інтересів.
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14. Жембровський С., Погребняк Д., Бєліков І. Ви-
користання технологій дистанційного навчання 
в процесі проведення занять з фізичної підго-
товки. Військова освіта. 2021. 2 (44). С 68-81.

15. Захожий В., Захожа Н., Мацкевич Н. Самостій-
ні заняття в системі навчаня фізичної культури 
школярів.  Фізичне виховання, спорт і культура 
здоров’я у сучасному суспільстві : збірник на-
укових праць.  2014. № 4 (28). С. 39-44

16. Кібальник О.Я. Застосування фітнес-технології 
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рів. Науковий часопис НПУ імені М. П. Драго-
манова. 2021.  Випуск 5K (134). С. 104-107.

28. Рибалко Л.С., Іванов Д.С. Бойове мистецтво як 
засіб духовного і фізичного виховання молоді. 
Духовно-інтелектуальне виховання і навчання 
молоді в ХХІ столітті 2019. С. 372-375. [Елек-
троний ресурс] http://ol.world-ontology.org/wp-
content/uploads/2021/02/%D0%A1%D0%B1%D
0%BE%D1%80%D0%BD%D0%B8%D0%BA-
%D0%94%D0%98%D0%92%D0%9E-211970.
pdf

29. Солодиліна Л.Я., Матулевський М.А., Аксю-
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