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ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНЕ ОБҐРУНТУВАННЯ ПРОГРАМИ КОРЕКЦІЇ 

ФІЗИЧНОГО ТА ПСИХОЕМОЦІЙНОГО СТАНІВ ВНУТРІШНЬО ПЕРЕМІЩЕНИХ 

ЖІНОК ПЕРШОГО ПЕРІОДУ ЗРІЛОГО ВІКУ ЗАСОБАМИ ОЗДОРОВЧО-

РЕКРЕАЦІЙНОЇ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ 

 
У статті представлено теоретико-методичне обґрунтування програми корекції фізичного та 

психоемоційного станів внутрішньо переміщених жінок першого періоду зрілого віку засобами оздоровчо-

рекреаційної рухової активності. Актуальність дослідження зумовлена зростанням кількості внутрішньо 

переміщених осіб в Україні внаслідок повномасштабної війни та необхідністю пошуку ефективних підходів до 

підтримки фізичного й психоемоційного здоров’я жінок цієї категорії. Проаналізовано сучасні наукові підходи до 

використання оздоровчо-рекреаційної рухової активності як засобу психоемоційної корекції, соціальної адаптації 

та покращення якості життя внутрішньо переміщених осіб. 

Розкрито концептуальні засади побудови програми, що базуються на положеннях біопсихосоціальної моделі 

здоров’я, теорії адаптації, теорії мотивації до рухової активності, теорії стресу та копінг-стратегій, а також 

сучасних міжнародних рекомендаціях Всесвітньої організації охорони здоров’я та Американського коледжу 

спортивної медицини. Обґрунтовано принципи побудови програми: безпечність, індивідуалізація, комплексність, 

психоемоційна спрямованість, доступність, соціальна підтримка та мотиваційний супровід. 

Визначено структуру програми, яка включає підготовчий, основний та контрольно-корекційний етапи. 

Представлено організаційно-методичні особливості реалізації програми, зміст аеробних навантажень, 

функціонального тренінгу, ментального фітнесу, дихальних практик, рекреаційних заходів і SMART-підходу до 

формування індивідуальних цілей учасниць. 

Обґрунтовано, що комплексне використання засобів оздоровчо-рекреаційної рухової активності може 

розглядатися як перспективний напрям корекції фізичного та психоемоційного станів внутрішньо переміщених 

жінок, підвищення адаптаційних можливостей організму та покращення якості життя. 

Ключові слова: внутрішньо переміщені особи, жінки зрілого віку, оздоровчо-рекреаційна рухова активність, 

психоемоційний стан, фізичний стан, якість життя, ментальний фітнес. 
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1. ПОСТАНОВКА ПРОБЛЕМИ У 

ЗАГАЛЬНОМУ ВИГЛЯДІ ТА ЇЇ ЗВ’ЯЗОК ІЗ 

ВАЖЛИВИМИ НАУКОВИМИ ЧИ 

ПРАКТИЧНИМИ ЗАВДАННЯМИ 

Повномасштабна війна в Україні 

спричинила значне зростання кількості 

внутрішньо переміщених осіб, серед яких 

вагому частину становлять жінки зрілого віку. 

Втрата постійного місця проживання, 

соціальних зв’язків, професійної стабільності, 

перебування в умовах тривалого 

психоемоційного напруження та 

невизначеності негативно впливають на 

фізичне й психічне здоров’я внутрішньо 

переміщених жінок. У більшості випадків це 

супроводжується зниженням рівня рухової 

активності, розвитком хронічного стресу, 

тривожних і депресивних проявів, 

порушенням сну, зниженням адаптаційних 

можливостей організму та погіршенням 

якості життя [1-3]. 

У сучасних умовах проблема збереження 

та відновлення фізичного й психоемоційного 

здоров’я внутрішньо переміщених жінок 

набуває особливої соціальної значущості. 

Одним із перспективних напрямів вирішення 

цієї проблеми є використання засобів 

оздоровчо-рекреаційної рухової активності, 

які забезпечують комплексний вплив на 

фізичний стан, емоційну сферу та соціальну 

адаптацію особистості [5]. 

Сучасні міжнародні рекомендації 

Всесвітньої організації охорони здоров’я та 

Американського коледжу спортивної 

медицини підкреслюють важливість 

регулярної рухової активності для 

профілактики психоемоційних порушень, 

підтримання функціональних резервів 

організму та підвищення якості життя 
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дорослого населення [6, 7]. Особливого 

значення набувають програми, що поєднують 

фізичні вправи, дихальні практики, 

релаксаційні методики та соціальну 

підтримку. 

У зв’язку з цим актуальним науковим і 

практичним завданням є розробка та наукове 

обґрунтування програми оздоровчо-

рекреаційної рухової активності, спрямованої 

на корекцію фізичного та психоемоційного 

станів внутрішньо переміщених жінок 

першого періоду зрілого віку. 

 

2. АНАЛІЗ ОСТАННІХ ДОСЛІДЖЕНЬ 

ТА ПУБЛІКАЦІЙ 

Аналіз сучасних наукових джерел 

свідчить про зростання інтересу дослідників 

до проблем психоемоційного благополуччя 

внутрішньо переміщених осіб та ролі рухової 

активності у процесі їхньої соціальної 

адаптації. Доведено, що систематична 

фізична активність позитивно впливає на 

фізичний стан, сприяє зниженню рівня 

тривожності, депресивних проявів і 

психоемоційного напруження [8, 9]. 

Ю. Песоцька підкреслює важливу роль 

групових фізичних занять у подоланні 

соціальної ізоляції та формуванні 

підтримувального соціального середовища 

[10]. Водночас Н. Мазіна акцентує увагу на 

значенні соціальної підтримки та групових 

форм роботи у процесі адаптації внутрішньо 

переміщених осіб [11]. 

У сучасних дослідженнях активно 

вивчається ефективність використання 

ментального фітнесу, йоги, пілатесу та 

фітнес-аеробіки для покращення 

психоемоційного стану жінок. Зокрема, 

доведено позитивний вплив системи пілатесу 

на зниження рівня тривожності та стресу [12-

15]. О. Шишкіна, О. Бейгул та А. 

Муллагільдіна встановили ефективність 

фітнес-аеробіки у зменшенні депресивних 

проявів [16]. 

Окремі автори наголошують на 

доцільності використання комплексного 

підходу, що поєднує фізичні вправи, 

психологічні техніки, дихальні практики та 

соціальну підтримку. Такий підхід дозволяє 

забезпечити більш ефективну корекцію 

психоемоційного стану та покращення 

адаптаційних можливостей організму. 

Попри значну кількість наукових праць, 

присвячених проблемам рухової активності 

та психоемоційного здоров’я, недостатньо 

дослідженими залишаються питання 

побудови комплексних програм оздоровчо-

рекреаційної рухової активності саме для 

внутрішньо переміщених жінок першого 

періоду зрілого віку з урахуванням їхніх 

фізичних, психологічних та соціальних 

особливостей. 

 

3. ВИДІЛЕННЯ НЕВИРІШЕНИХ 

РАНІШЕ ЧАСТИН ЗАГАЛЬНОЇ 

ПРОБЛЕМИ, КОТРИМ ПРИСВЯЧУЄТЬСЯ 

ОЗНАЧЕНА СТАТТЯ 

Незважаючи на наявність наукових 

досліджень щодо впливу фізичної активності 

на психоемоційний стан людини, у науковій 

літературі недостатньо обґрунтовано 

структуру та зміст комплексних програм 

оздоровчо-рекреаційної рухової активності 

для внутрішньо переміщених жінок першого 

періоду зрілого віку. Потребують подальшого 

вивчення питання інтеграції сучасних 

міжнародних рекомендацій, принципів 

кондиційного тренування, ментального 

фітнесу та рекреаційних технологій у процес 

корекції фізичного й психоемоційного станів 

цієї категорії населення. 

Недостатньо дослідженими залишаються 

організаційно-методичні особливості 

реалізації програм, спрямованих на 

підвищення рівня рухової активності, 

формування мотивації до занять, соціальної 

підтримки та покращення якості життя 

внутрішньо переміщених жінок. 

 

4. ФОРМУЛЮВАННЯ ЦІЛЕЙ СТАТТІ 

Мета статті полягає у теоретико-

методичному обґрунтуванні комплексної 

програми корекції фізичного та 

психоемоційного станів внутрішньо 

переміщених жінок першого періоду зрілого 

віку засобами оздоровчо-рекреаційної 

рухової активності. 
 

5. ВИКЛАД ОСНОВНОГО МАТЕРІАЛУ 

ДОСЛІДЖЕННЯ 

Розробка програми корекції фізичного та 

психоемоційного станів внутрішньо 

переміщених жінок першого періоду зрілого 

віку ґрунтувалася на сучасних концепціях 

оздоровчо-рекреаційної рухової активності, 

біопсихосоціальній моделі здоров’я та 

положеннях теорії адаптації. Використання 

біопсихосоціального підходу дозволяє 
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розглядати стан здоров’я внутрішньо 

переміщених жінок як багатокомпонентну 

систему, в якій фізичні, психоемоційні та 

соціальні фактори перебувають у тісному 

взаємозв’язку. Встановлено, що тривалий 

вплив психотравмуючих факторів воєнного 

часу супроводжується не лише розвитком 

емоційного виснаження, але й зниженням 

рівня рухової активності, порушенням 

харчової поведінки, змінами режиму сну та 

погіршенням адаптаційних можливостей 

організму [2, 11, 17-21]. У свою чергу, 

дефіцит рухової активності посилює прояви 

тривожності та психоемоційної дезадаптації, 

формуючи так зване «патологічне коло» 

психофізіологічних порушень [18]. Саме тому 

програма передбачала комплексний вплив 

одночасно на фізичний, психоемоційний та 

соціальний компоненти здоров’я [19]. 

Розробка програми здійснювалася з 

урахуванням принципів комплексності, 

індивідуалізації, безпечності та поступовості 

навантажень. Особлива увага приділялася 

психоемоційній спрямованості занять, 

створенню підтримувального середовища та 

формуванню стійкої мотивації до рухової 

активності. Такий підхід дозволив адаптувати 

зміст програми до функціональних 

можливостей, психоемоційного стану та 

соціальних потреб внутрішньо переміщених 

жінок. 

Проведений попередній аналіз дозволив 

виявити недостатній рівень рухової 

активності у більшості обстежених жінок, 

зниження показників фізичного здоров’я та 

наявність виражених ознак психоемоційного 

напруження [18]. Це обумовило необхідність 

створення програми, спрямованої не лише на 

покращення фізичного стану, а й на 

відновлення механізмів психоемоційної 

адаптації та соціальної інтеграції. На відміну 

від традиційних програм оздоровчого 

фітнесу, розроблена система мала 

комплексний характер і передбачала 

інтеграцію фізичних, психорегуляційних та 

соціально-адаптаційних компонентів [19]. 

Методологічною основою програми 

стали положення теорії мотивації до рухової 

активності, концепції психоемоційної 

регуляції, теорії стресу та копінг-стратегій, а 

також соціально-екологічної моделі здоров’я 

[20-26]. Такий підхід дозволив розглядати 

фізичну активність не лише як засіб фізичного 

вдосконалення, а як інструмент комплексного 

впливу на психофізіологічні механізми 

адаптації особистості. Визначено, що 

поєднання аеробних навантажень, 

функціонального тренінгу та 

психорегуляційних практик забезпечує більш 

виражений інтегрований ефект порівняно з 

використанням окремих засобів оздоровчої 

рухової активності.  

Науково обґрунтованим є включення до 

структури програми помірних аеробних 

навантажень, оскільки саме вони сприяють 

підвищенню функціональних можливостей 

серцево-судинної та дихальної систем, 

покращенню енергетичного обміну та 

підвищенню стресостійкості організму. 

Водночас використання вправ помірної 

інтенсивності дозволяло уникати надмірного 

виснаження адаптаційних резервів, що є 

особливо важливим для осіб із хронічним 

психоемоційним напруженням. Крім 

безпосереднього впливу на функціональний 

стан серцево-судинної та дихальної систем, 

аеробні навантаження сприяють активації 

нейрогуморальних механізмів регуляції та 

стимулюють синтез ендорфінів, серотоніну й 

дофаміну, які відіграють важливу роль у 

стабілізації емоційного стану [21]. Для 

внутрішньо переміщених жінок це має 

особливе значення, оскільки хронічний стрес 

супроводжується тривалим перенапруженням 

регуляторних систем організму та 

виснаженням адаптаційних резервів. 

Інтеграція функціонального тренінгу у 

структуру програми зумовлена необхідністю 

покращення м’язової витривалості, 

координаційних здібностей та 

функціонального стану опорно-рухового 

апарату. Використання вправ із масою 

власного тіла та легким додатковим 

обладнанням забезпечує безпечний характер 

навантажень і сприяє поступовому 

формуванню впевненості у власних фізичних 

можливостях [22]. Встановлено, що саме 

відчуття фізичної спроможності є важливим 

чинником підвищення мотивації до 

систематичної рухової активності. Додатково 

функціональний тренінг сприяє формуванню 

відчуття фізичної автономності та 

підвищенню рівня впевненості у власних 

можливостях. Це є важливим для внутрішньо 

переміщених жінок, які внаслідок тривалого 

психоемоційного напруження часто 

характеризуються зниженням самооцінки, 

відчуттям невизначеності та втратою 
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контролю над власним життям. Поступове 

досягнення фізичних цілей формувало 

позитивний досвід успіху, який переносився і 

на інші сфери життєдіяльності. 

Особливе значення у програмі має 

використання дихальних практик, елементів 

йоги, пілатесу та релаксаційних технік. Їх 

включення має патогенетично обґрунтований 

характер, оскільки хронічний стрес 

супроводжується дисбалансом вегетативної 

нервової системи, підвищенням рівня 

тривожності та порушенням механізмів 

психоемоційної саморегуляції. Застосування 

контрольованих дихальних вправ та 

ментального фітнесу сприяє активації 

парасимпатичних механізмів регуляції, 

нормалізації емоційного стану та 

формуванню навичок психологічної 

самокорекції. Включення засобів 

ментального фітнесу до структури програми 

дозволяє посилити психотерапевтичний 

ефект оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності. Під час виконання дихальних та 

релаксаційних вправ у жінок спостерігається 

зниження психоемоційного напруження, 

покращення концентрації уваги та 

суб’єктивного відчуття внутрішнього 

контролю. Важливим є й те, що такі засоби не 

потребують складного обладнання та можуть 

самостійно використовуватися учасницями у 

повсякденному житті як ефективний 

інструмент саморегуляції психоемоційного 

стану [24, 25, 26]. 

Важливою особливістю розробленої 

програми є поєднання фізкультурно-

оздоровчих засобів із соціально-

рекреаційними формами роботи. Нами 

виявлено, що для внутрішньо переміщених 

жінок характерними є прояви соціальної 

ізоляції, труднощі адаптації до нових умов 

життя та дефіцит соціальної підтримки [28]. 

Саме тому використання групових занять, 

рекреаційних заходів та онлайн-комунікації 

сприяло формуванню підтримувального 

середовища, покращенню комунікативної 

взаємодії та підвищенню рівня соціальної 

адаптації [27].  

Важливою особливістю розробленої 

програми стало використання SMART-

підходу до формування індивідуальних цілей 

учасниць, що забезпечувало підвищення 

мотивації до систематичних занять та сприяло 

формуванню усвідомленого ставлення до 

власного здоров’я (рис. 1).  

 

 
Рис. 1. SMART-підхід до формування індивідуальних цілей у програмі корекції фізичного та 

психоемоційного станів внутрішньо переміщених жінок зрілого віку 

 

У процесі реалізації програми цілі 

формувалися відповідно до основних 

компонентів SMART-моделі: specific 

(конкретність), measurable (вимірюваність), 

achievable (досяжність), relevant 

(релевантність) та time-bound (обмеженість у 

часі).  

Це дозволяло учасницям чітко 

усвідомлювати очікувані результати, 

оцінювати власний прогрес та підтримувати 



Scientific journal 
“PHYSICAL CULTURE AND SPORT: SCIENTIFIC PERSPECTIVE“, 2026, No2    ISSN 2786-6645 

~ 200 ~ 

внутрішню мотивацію до рухової активності 

навіть в умовах підвищеного 

психоемоційного навантаження [29]. 

Використання SMART-технології 

забезпечувало трансформацію загальних 

намірів щодо покращення фізичного та 

психоемоційного станів у конкретні, 

структуровані й досяжні індивідуальні цілі, 

адаптовані до потреб та можливостей 

внутрішньо переміщених жінок. 

Узагальнення сучасних наукових 

підходів до корекції фізичного та 

психоемоційного станів внутрішньо 

переміщених жінок дозволило визначити 

основні теоретико-методологічні засади 

розробленої програми. Її структура 

формувалася з урахуванням взаємозв’язку 

фізичних, психоемоційних та соціально-

адаптаційних компонентів здоров’я, сучасних 

підходів до використання оздоровчо-

рекреаційної рухової активності, а також 

необхідності індивідуалізації та поетапного 

контролю ефективності оздоровчого впливу.  

Комплексне використання методів оцінки 

фізичного та психоемоційного станів 

дозволяло не лише визначати ефективність 

програми, а й здійснювати своєчасну 

корекцію її змісту відповідно до 

індивідуальної динаміки показників 

учасниць. Поєднання психодіагностичних, 

функціональних та соціально-адаптаційних 

критеріїв оцінювання забезпечувало цілісний 

підхід до контролю результативності 

оздоровчо-рекреаційного впливу та 

дозволяло враховувати багатокомпонентний 

характер змін фізичного і психоемоційного 

станів внутрішньо переміщених жінок 

(табл. 1). 

 

Таблиця 1 

Теоретико-методологічна база програми побудови корекції фізичного та психоемоційного станів 

внутрішньо переміщених жінок зрілого віку 

Складові теоретико-

методологічної бази програми 

Характеристика 

Концептуальні засади 

програми 

Біопсихосоціальна модель здоров’я, положення теорії стресу та копінг-

стратегій, наукові підходи до застосування оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності як засобу психоемоційної корекції та підвищення якості життя 

Принципи побудови програми Комплексність, індивідуалізація, безпечність, поступовість, психоемоційна 

спрямованість, мотиваційний супровід, соціальна підтримка 

Основні засоби програми Аеробні навантаження, функціональний тренінг, дихальні практики, 

ментальний фітнес, рекреаційні заходи 

SMART-підхід Використання SMART-технології (Specific, Measurable, Achievable, 

Relevant, Time-bound) для формування індивідуальних цілей, підвищення 

мотивації до занять та контролю динаміки фізичного і психоемоційного 

станів 

Методи оцінки ефективності SF-36, методика Айзенка, шкала депресивних станів, оцінка фізичного 

стану, Фремінгемська методика визначення рівнів рухової активності та 

інші 

Очікувані результати Зниження рівня тривожності, покращення фізичного стану, підвищення 

якості життя та мотивації до рухової активності 

 

6. ВИСНОВКИ З ДАНОГО 

ДОСЛІДЖЕННЯ І ПЕРСПЕКТИВИ 

ПОДАЛЬШИХ РОЗВІДОК У ДАНОМУ 

НАПРЯМКУ 

Теоретико-методичний аналіз сучасних 

наукових джерел дозволив обґрунтувати 

актуальність використання засобів 

оздоровчо-рекреаційної рухової активності 

для корекції фізичного та психоемоційного 

станів внутрішньо переміщених жінок 

першого періоду зрілого віку в умовах 

воєнного стану. Аналіз літературних даних 

свідчить, що тривалий вплив 

психотравмуючих факторів супроводжується 

зниженням рівня рухової активності, 

погіршенням функціонального стану 

організму, підвищенням рівня тривожності та 

погіршенням якості життя. 

Обґрунтовано доцільність використання 

комплексного підходу, що поєднує аеробні 

навантаження, функціональний тренінг, 

ментальний фітнес, дихальні практики, 

релаксаційні технології та соціально-

рекреаційні форми роботи. Визначено, що 

інтеграція зазначених компонентів дозволяє 

забезпечити комплексний вплив на фізичний, 

психоемоційний та соціальний компоненти 

здоров’я внутрішньо переміщених жінок. 

Встановлено, що важливими 

організаційно-методичними умовами 
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реалізації програми є дотримання принципів 

безпечності, індивідуалізації, поступовості, 

психоемоційної спрямованості, соціальної 

підтримки та мотиваційного супроводу. 

Особливе значення має використання 

SMART-підходу до формування 

індивідуальних цілей, який сприяє 

підвищенню мотивації до систематичних 

занять, формуванню навичок самоконтролю 

та усвідомленого ставлення до власного 

здоров’я. 

Теоретично обґрунтовано, що 

комплексна програма оздоровчо-рекреаційної 

рухової активності може розглядатися як 

перспективний інструмент підтримки 

фізичного та психоемоційного благополуччя 

внутрішньо переміщених жінок, підвищення 

їх адаптаційних можливостей та покращення 

якості життя. 

Перспективи подальших досліджень 

полягають в експериментальній перевірці 

ефективності розробленої програми, аналізі її 

впливу на показники фізичного стану, 

психоемоційного здоров’я, адаптаційного 

потенціалу та якості життя внутрішньо 

переміщених жінок різних вікових груп. 
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THEORETICAL AND METHODOLOGICAL SUBSTITUTION OF THE PROGRAM FOR CORRECTION OF 

THE PHYSICAL AND PSYCHO-Emotional STATE OF INTERNALLY DISPLACED WOMEN OF THE FIRST 

PERIOD OF MATURE AGE BY MEANS OF HEALTH AND RECREATIONAL MOVEMENT ACTIVITY 

 

The article presents the theoretical and methodological substantiation of a program for correcting the physical and 

psycho-emotional conditions of internally displaced women in the first period of adulthood by means of health-enhancing 

and recreational physical activity. The relevance of the study is determined by the growing number of internally displaced 

persons in Ukraine as a result of the full-scale war and the need to identify effective approaches to supporting the physical 

and psycho-emotional health of women in this category. Contemporary scientific approaches to the use of health-enhancing 

and recreational physical activity as a means of psycho-emotional correction, social adaptation, and improvement of the 

quality of life of internally displaced persons are analyzed. 

The conceptual foundations of the program are revealed, based on the provisions of the biopsychosocial model of 

health, adaptation theory, motivation theory for physical activity, stress and coping theories, as well as current international 

recommendations of the World Health Organization and the American College of Sports Medicine. The principles 

underlying the program are substantiated, including safety, individualization, comprehensiveness, psycho-emotional 

orientation, accessibility, social support, and motivational guidance. 

The structure of the program is defined and includes preparatory, main, and control-corrective stages. The 

organizational and methodological features of the program implementation are presented, including the content of aerobic 

exercises, functional training, mental fitness, breathing practices, recreational activities, and the SMART approach to the 

formation of participants’ individual goals. 

It is substantiated that the comprehensive use of health-enhancing and recreational physical activity can be considered 

a promising direction for correcting the physical and psycho-emotional conditions of internally displaced women, 

enhancing the adaptive capacities of the body, and improving quality of life. 

Keywords: internally displaced persons, adult women, health-enhancing and recreational physical activity, psycho-

emotional state, physical condition, quality of life, mental fitness. 

  


