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В умовах сучасності набуті відхилення у здоров’ї дітей та молоді займають особливу нішу. Однією з при-
чин слід уважати відсутність повноцінного відновлювання життєвих сил. Метою дослідження є визначення 
найбільш ефективних засобів рекреації для дітей та молоді в умовах сучасності. Завдання дослідження: огляд 
літератури з питань найбільш ефективних методик рекреації у світі; аналіз літературних джерел відносно 
наукових досліджень рекреаційних засобів серед дітей і молоді в Україні; визначення найбільш ефективних за-
собів рекреації в умовах сучасності для дітей і студентів закладів вищої освіти. Використано такі методи: 
аналіз літератури, який дав змогу оцінити та порівняти різні підходи, теорії та дослідження, що стосу-
ються теми рекреації; метод класифікації для організації інформації та надання чіткої структури огляду 
наукових джерел; метод вибору методології, що дав змогу оцінити, які методи використовуються в існуючих 
дослідженнях та чи є вони адекватними для визначення серед запропонованих засобів рекреації.

Запропоновані методики відновлювання життєвих сил можуть бути виділені у три основні групи: з ви-
соким рівнем фізичної активності – заняття фізичними вправами; із середнім рівнем фізичної активності –  
заняття йогою; з низьким рівнем фізичної активності – «антигравітаційне розвантаження».

Незважаючи на рівень фізичного навантаження, кожна з розглянутих методик є ефективною як засіб 
рекреації. На нашу думку, необхідно комплексно підходити до питання відновлення життєвих сил залежно 
від стану людини в певний час, віку, статі, її самопочуття та ін.

Перспектива подальших досліджень полягає у розробленні спеціальних поз/укладань для ефективної ре-
креації з присутністю корекційного ефекту при порушеннях постави. 

Ключові слова: діти, молодь, рекреація, здоров’я, психосоматичні захворювання.

Постановка проблеми. Умови сучасності 
наголошують на появі набутих відхилень у 
здоров’ї людей незалежно від їхнього віку. До 
цього спонукають різні причини: травмування 
нервової системи під час пологів; генетична 
зумовленість; гіподинамія, пов’язана з вико-
ристанням гаджетів; соціальна обмеженість та 
ін. Усе це спонукає до психосоматичних захво-
рювань, які виникають унаслідок взаємодії 
психічних та фізіологічних чинників, де пси-
хічний стрес чи емоційні стани можуть впли-
вати на фізичне здоров'я: мігрені; синдром 
подразненого кишківника; екзема; гіперто-
нія; соматізаційний розлад; астма; порушення 

роботи вісцеральних органів; порушення у 
сфері опорно-рухового апарату та ін.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Аналізуючи дані наукових досліджень, можна 
констатувати, що психосоматичні захворю-
вання виникають унаслідок взаємодії між пси-
хічними та фізіологічними чинниками. Осно-
вні причини психосоматичних захворювань: 

– стрес, що може впливати на роботу нерво-
вої системи та викликати реакції в організмі, 
що сприяють розвитку фізичних симптомів, 
наприклад збільшення рівня стресу може при-
звести до мігреней, гастроінтестинальних про-
блем, артеріальної гіпертензії тощо; 
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– негативні емоції, нерозгадані конфлікти, 
тривожність чи депресія, що можуть впли-
вати на фізичне здоров'я через різні механізми, 
включаючи зміни в ендокринній та імунній 
системах; травми та стресори – деякі люди 
можуть реагувати на травматичні події або 
стресори фізичними симптомами через зміни 
в нейробіології та імунній системі. Напри-
клад, посттравматичний стресовий розлад, 
функціональні розлади органів у зв’язку із 
самореалізацією очікувань можливості роз-
витку захворювань через фізіологічні меха-
нізми, що спонукає до гіпохондрії;

– неадаптивні стратегії копінгу виража-
ються у недостатній здатності вирішувати 
конфлікти, неприйнятті емоцій, використанні 
нездорових стратегій копінгу, які можуть 
призвести до фізичних проявів. Наприклад, 
уживання алкоголю або наркотиків як спроба 
впоратися зі стресом, що впливає на фізичне 
здоров'я.

Розуміння цих причин дає змогу розробляти 
підходи до лікування, які враховують і психічні, 
і фізіологічні аспекти захворювань. Інтердис-
циплінарний підхід, який включає лікування 
фахівцями з психічного та фізичного здоров'я, 
може бути ефективним для управління психо-
соматичними захворюваннями.

Наукові дослідження демонструють 
взаємозв'язок між психічними та фізіологіч-
ними чинниками, що підтверджує психосо-
матичну природу захворювань. Ось кілька 
наукових аргументів:

– стрес та фізіологічні відповіді – дослі-
дження показують, що стрес активує виро-
блення гормонів, таких як кортизол і адре-
налін, що може впливати на роботу імунної 
системи та нейротрансмітерів у головному 
мозку. При цьому спостерігається емоційна 
навантаженість на здоров'я серця;

– дослідження свідчать про те, що емоцій-
ний стрес пов'язаний зі збільшеним ризиком 
серцевих захворювань, а також може впли-
вати на артеріальний тиск та ритм серця;

– дослідження вказують на те, що емоційний 
стрес може поглиблювати або сприяти розвитку 
захворювань шкіри, таких як екзема та псоріаз;

– стрес може впливати на імунну систему, 
змінюючи вироблення цитокінів та інших 

медіаторів запалення, що може призводити до 
загострення захворювань або розвитку нових.

Ці наукові дані підтверджують, що пси-
хічні стани та стрес можуть впливати на 
фізіологічні процеси в організмі, що може 
призводити до розвитку психосоматичних 
захворювань. Важливо враховувати обидва 
боки цього взаємозв'язку під час лікування 
пацієнтів із психосоматичними проявами.

Слід відзначити, що при цьому стан психіч-
ного здоров’я, пов’язаний зі стресовими ситу-
аціями, спонукає до пошуків ефективних мето-
дик профілактичних та оздоровчих практик.

Вивчення психосоматичних захворювань 
та їх зв'язку із психічним станом є об'єктом 
досліджень багатьох учених. Однак конкретні 
імена можуть змінюватися в часі відповідно 
до нових досліджень та наукових відкриттів. 
Нижче наведено декілька прикладів учених, 
які зробили вагомий внесок у дослідження 
психосоматичних захворювань:

Джордж Енгель – уперше впровадив тер-
мін «біопсихосоціальний підхід» та розглядав 
взаємозв'язок між психічним та фізіологіч-
ним станом людини, що стало основою пси-
хосоматичної медицини [7];

Франц Александер – працював у галузі пси-
хосоматичної медицини та розвинув поняття 
«психосоматичний статус» пацієнта [3];

Джон Сарджент – висвітлював роль пси-
хічних чинників у виникненні хронічного 
болю спини та інших фізичних симптомів [2];

Аарон Бек – засновник когнітивно-пове-
дінкової терапії, яка застосовується у ліку-
ванні психосоматичних порушень [4];

Говард Халперн – дослідження у галузі пси-
хосоматичної медицини та стрес-залежних 
захворювань [9].

Узагальнюючи вищенаведене, треба від-
значити, що вчені різних сфер пропонують 
різні варіанти вирішення цієї проблеми:

медики – за допомогою ліків та різних 
медичних препаратів;

психологи – пропонують техніки пси-
хологічної підтримки для урівноваження 
психіки за допомогою тілесно-орієнтовних 
практик;

дефектологи – рекомендують заняття із 
сенсомоторної коррекції;
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соціологи – наголошують на можливостях 
соціально-побутової корекційно-профілак-
тичної роботи;

фахівці з фізичного виховання – викорис-
товують різні методики відновлювання функ-
ціональних можливостей за допомогою вико-
ристання фізичних вправ.

У зв’язку із цим ми бачимо проблему 
вирішення відновлювальних методик для 
населення незалежно від їхнього віку та 
покращення функціонального стану людей 
відповідно до використання запропонованих 
технологій рекреації у сучасних умовах.

Мета статті – визначити найбільш ефек-
тивні засоби рекреації для дітей та молоді в 
умовах сучасності.

Завдання дослідження:
– огляд літератури з питань найбільш 

ефективних методик рекреації у світі;
– аналіз літературних джерел відносно 

наукових досліджень рекреаційних засобів 
серед дітей і молоді в Україні;

– визначення найбільш ефективних засо-
бів рекреації в умовах сучасності для дітей і 
студентів вищих учбових закладів.

Методи дослідження: 
аналіз літератури, який дав змогу оцінити 

та порівняти різні підходи, теорії та дослі-
дження, що стосуються теми рекреації;

за допомогою методу класифікації вико-
ристано систему класифікації для організа-
ції інформації та надання чіткої структури 
нашому обзору;

метод вибору методології, що дав змогу 
оцінити, які методи використовуються в існу-
ючих дослідженнях та чи є вони адекватними 
для визначення серед запропонованих засобів 
рекреації.

Виклад основного матеріалу. Аналіз 
літературних джерел дав змогу виявити від-
мінності відображення в іноземних наукових 
дослідженнях. 

Так, Jacob E. Barkley, Andrew Lepp про-
вели 29 досліджень, які показали, що сту-
денти зазвичай відчувають нудьгу. Навпаки, 
спортзали, оздоровчі клуби, ресторани та 
прогулянки на природі були місцями, які асо-
ціювалися з найменшою кількістю нудьги. 
Ті самі дослідження показали, що навчання, 

бездіяльність і робота зазвичай асоціюються 
з нудьгою, тоді як спорт, фізичні вправи, 
спілкування та їжа були видами діяльності, 
пов’язаними з меншою нудьгою. Пошире-
ність нудьги в університетських містечках 
викликає занепокоєння, оскільки нудьга 
негативно асоціюється з академічною успіш-
ністю. Окрім того, ходьба є найпоширенішою 
формою фізичної активності серед дорослих 
американців і легко доступна в пішохідних 
кампусах коледжів.

Результати дослідження свідчать, що 
нудьга збільшується у разі використання 
смартфона більше 15 хвилин. Авторами зро-
блено висновок, що студенти повинні вклю-
чати в повсякденне життя різноманітний 
спорт та фізичні вправи [10].

H. Fricke, M. Lechner, A. Steinmayr дослі-
джували вплив фізичної активності на успіш-
ність студентів у коледжі. Для цього вони 
провели експеримент, у якому студентам 
пропонували фінансові стимули для участі 
в спортивних заняттях у кампусі. Одні сту-
денти можуть віддавати перевагу фізичним 
вправам, інші – спокійним заняттям, таким як 
йога чи медитація.

Експеримент показав, що фізична актив-
ність позитивно впливає на успішність сту-
дентів у коледжі. Студенти, які брали участь 
у спортивних заняттях у кампусі, отримували 
на 0,14 стандартних відхилень кращі оцінки, 
ніж ті, хто не брав участі [8].

V. Doroshenko, S. Kudin, T. Lytvyn-
Zhmurko, A. Shevchuk, V. Lyvar доказали, 
що спортивно-оздоровчі заходи мають 
величезну перевагу у навчальних закладах 
для кожного студента. Під час пандемій та 
діджиталізації кожна форма фізичної актив-
ності є корисною для людей різного віку, 
включаючи дітей та молодь. Кожна форма 
фізичної активності допомагає укріпленню 
організму і поліпшенню академічної успіш-
ності. Фізичному та психологічному розви-
тку сприяють спортивно-оздоровчі заходи в 
навчальних закладах.

Автори вказують що необхідно врахо-
вувати індивідуальні потреби студентів: 
особисте благополуччя; конституцію тіла; 
гендерні аспекти, пов'язані зі спортом; моти-
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ваційні структури; індивідуальні історії 
навчання; соціально-економічне походження 
кожної особистості [6].

Досить цікавою є ситуація у Китаї. Так, 
«План здоров’я Китаю до 2030 року» від 
2016 р. передбачає, що до 2030 р. студенти 
повинні виконувати MVPA (від середньої 
до інтенсивної фізичної активності) більше 
трьох разів на тиждень.

Дослідження T. Zhang, J. Zhao, L. Yu вия-
вили, що дотримання фізичних вправ має 
важливий фізичний і психологічний вплив на 
підлітків. Окрім того, під час пандемії серед-
ній час фізичних вправ китайських студентів 
різко скоротився з 540 хвилин на тиждень до 
105 хвилин на тиждень порівняно з періодом 
до пандемії COVID-19. Зменшення безпе-
рервних фізичних вправ призводить до погір-
шення фізичної та психологічної стійкості 
підлітків, а також до збільшення рівня корот-
козорості та ожиріння.

Інша причина зменшення рівня рухової 
активності пов’язана з розвитком медіамере-
жевих технологій, але фітнес-додатки стають 
основним допоміжним засобом для фізичних 
вправ для студентів. Інтенсивність викорис-
тання фітнес-додатків (FAUI) означає ступінь 
інтеграції соціальних мереж фітнес-додатків 
у життя студентів коледжу. Відповідно до 
теорії соціальних медіа, соціальні медіа нада-
ють інструментальну та емоційну підтримку 
та є чинником, що сприяє реалізації фізичної 
активності.

Дослідження виявило, що соціальні компо-
ненти фітнес-додатків (спеціальні спільноти 
та зв’язки з існуючими платформами соціаль-
них мереж) позитивно впливають на просу-
вання фізичних вправ.

Фітнес-додатки краще можуть гарантувати 
ефективність соціальної взаємодії та емоцій-
ний досвід користувачів. За допомогою фіт-
нес-додатків люди можуть синхронізувати 
динамічні дані про вправи в реальному часі 
з фітнес-додатком, ділитися фітнес-досвідом і 
досягненнями в будь-який час і контролювати 
один одного, що призведе до гарного емоцій-
ного досвіду.

Усього 1 300 дійсних анкет з ефективним 
рівнем відповідей (76,24%). Середній вік 

досліджуваних коливався від 18 до 21 року. 
Серед них 46,3% хлопців, 53,7% дівчат.

Позитивний вплив FAUI на дотримання 
вправ пояснюється авторами як використання 
унікальних можливостей конкретних спіль-
нот додатків і сучасних платформ соціальних 
мереж. Студенти, які використовують ці соці-
альні компоненти у фітнес-додатках, мають 
хороші стосунки з однолітками, активне спіл-
кування та взаємне заохочення між собою 
замість конкуренції з нульовою сумою. Під 
час демонстрації вправ через медіа вони 
можуть відчути турботу, підтримку та розу-
міння з боку своїх однолітків у соціальних 
мережах, мати відчуття приналежності до 
спільноти, створеної студентами – користува-
чами фітнес-додатків.

Підводячи підсумок, дослідники наголо-
шують, що FAUI був суттєво та позитивно 
пов’язаний із дотриманням фізичних вправ. 
Це дослідження є важливим для вивчення 
того, як FAUI пов’язаний із дотриманням 
фізичних вправ китайськими школярами 
та студентами коледжу, навіть якщо необ-
хідні подальші повторення та розширення. 
Суб'єктивний досвід фізичних вправ опо-
середковує зв'язок між FAUI і дотриманням 
фізичних вправ [14].

Melissa L. deJonge, Sonia Jain, Guy 
E. Faulkner, Catherine M. Sabiston наголошу-
ють, що рекреаційні програми, які включають 
фізичну активність, є науково обґрунтованим 
підходом та його можна використовувати 
для підтримки психічного здоров'я і благо-
получчя. Парні вибіркові t-тести продемон-
стрували значне зниження симптомів три-
воги, депресії та психологічного дистресу до 
і після програми (р < 0,05). Згенеровані теми 
свідчать про те, що програма є прийнятним 
та ефективним комплексним підходом для 
поліпшення психічного здоров'я студентів. 
Національне опитування серед канадських 
студентів вищих навчальних закладів пока-
зало, що 64% студентів відчували безнадій-
ність, 70% відчували себе дуже самотніми, 
69% відчували непереборну тривогу, а 52% 
були настільки пригнічені, що їм було важко 
функціонувати [13]. Результати дослідження 
дають підстави для впровадження програм 
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фізичної активності у студентських містеч-
ках як утручання для поліпшення психічного 
здоров'я та благополуччя [11].

Harish Ranjani зі співавторами досліджував 
вплив йоги на стрес, метаболічні параметри 
та пізнання індійських підлітків. Було вияв-
лено, що в усьому світі у 14% із 10–19-річних 
підлітків спостерігаються певні проблеми 
з психічним здоров’ям, а серед індійських 
підлітків цей показник коливався в межах 
13–45%. Для дослідження було відібрано 
12 шкіл, де випадково учнів було розділено 
на групу, де діти займалися 17 тижнів йогою, 
та звичайну групу навчання. За результатами 
аналізу зниження показника стресу на ≥5% 
спостерігалося у 61,5% (n = 613) учасників 
у групі йоги порівняно з 18,4% (n = 185) у 
навчальній групі [12].

З іншого боку, Ovine Loyster D’souza зі 
співавторами досліджував вплив йога-нідри 
(YN) на рівень стресу у молоді. Термін «йога-
нідра» означає сон зі слідами усвідомлення і, 
як повідомляється, забезпечує фізичне, розу-
мове та емоційне розслаблення – це стан гли-
бокого розслаблення. Наукові дослідження, 
проведені в недавньому минулому, показали, 
що практика йоги-нідра була ефективною 
для: зменшення тривоги та стресу у професо-
рів коледжів; зменшення симптомів депресії 
у людей похилого віку; зменшення життє-
вого стресу та симптомів суб'єктивного шуму 
у вухах; зменшення інвалідності та болю у 
людей із поперековим спондилоартритом; 
поліпшення якості сну у медичних праців-
ників; підвищення самооцінки та образу тіла 
у людей із термічними опіками; зменшення 
болю та дистресу через гінекологічні про-
блеми та покращення якості життя у жінок, 
які проходять лікувальну променеву терапію 
раку шийки матки.

Дослідження Ovine Loyster D’souza зі спі-
вавторами показали, що практика YN викликає 
реакцію гіпоталамуса, активуючи парасимпа-
тичну нервову систему і пригнічуючи актив-
ність симпатичної нервової системи. Виходячи 
із цієї теорії, практика YN приносить глибоко 
розслаблений стан тіла і розуму, тоді як свідо-
мість чітко усвідомлює те, що вона переживає. 
YN також провокує розслаблення і заспоко-

єння нервів та усуває несвідоме, глибоко вко-
рінене психічне напруження [5].

Аналіз даних країн світу свідчить про ваго-
мий позитивний вплив фізичної активності 
на різні сфери дітей та молоді. Але існує інша 
думка, де крім рухової діяльності є інші методи 
відновлювання гіперзатрачених сил людини.

Так, наші вчені М. Єфименко та В. Бєсєда 
пропонують авторський погляд на можли-
вості використання засобів для якнайскорі-
шого відновлювання дітей та дорослих, який 
знайшов відображення у методиці «антигра-
вітаційного розвантаження». Вона полягає у 
тому, що дитина/людина повинна прийняти 
горизонтальну позу, тобто лежачи на спині, 
та розслабитися, максимально зменшивши 
дію сили гравітації. Загальновідомо, що гра-
вітаційна сила діє на складники організму 
людини впродовж 24-х годин, тобто протя-
гом доби. Першочергово вона негативно діє 
на структури хребетного стовпа: притискає 
скелет дитини до опори, стискає хребетний 
стовп, здавлює міжхребцеві диски, чинячи 
на них компресійний вплив, та ін. «Теорія 
гравітаційної висі» М. Єфименка наочно 
показує ступінь зниження гравітаційного 
навантаження на хребет і скелет загалом у 
міру горизонтального розташування вибра-
них для відпочинку або вправи положень 
і поз. У разі зловживання вертикальними 
ударно-струсними рухами сила тяжіння почи-
нає відігравати негативну роль, посилюючи 
наявні проблеми в хребті, а отже, й у здоров'ї  
загалом [1].

Найоптимальнішими у цьому плані (на 
суші) є положення лежачи, які і пропонується 
взяти за основу під час так званого «антиграві-
таційного розвантаження». Його прерогативи 
позитивно відображуються на функціону-
ванні систем та внутрішніх органів організму:

у положенні лежачи відбувається фізіоло-
гічно запрограмоване розслаблення кістково-
м’язової системи;

уповільнюється робота серцево-судинної 
системи;

тиски всіх рідин організму (лімфа, кров, 
ліквор та ін.) уповільнюють свою швидкість; 

робота нервової системи переходить в 
енергозберігаючий режим;
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психоемоційний стан стабілізується у бік 
покращення та позитиву.

Для цього необхідно дотримуватися таких 
вимог:

приміщення повинно бути з підлоговим 
килимовим покриттям та з передбачуваною 
можливістю затемнення;

наявність музичного супроводження;
сеанси «антигравітаційного розванта-

ження» необхідно проводити регулярно про-
тягом усього дня приблизно через кожні 
3–4 години, а в разі потреби й частіше;

перед початком сеансу необхідно за допо-
могою різних методичних прийомів знизити 
іррадіацію збудження нервової системи у 
зв'язку з попередньою діяльністю;

світло або повністю вимикається, або зни-
жується його інтенсивність;

музика повинна бути спокійною та не гуч-
ною. Краще за все якщо це будуть інструмен-
тальні композиції, які використовуються під 
час медитації;

необхідно досягнути максимального/
повного розслаблення кістково-м’язової сис-
теми;

залежно від типу нервової системи, віку, 
статі та обсягу попередньої діяльності час 
«антигравітаційного розвантаження» варію-
ється до відчуття максимального відновлю-
вання.

Висновки. Запропоновані методики від-
новлювання життєвих сил можуть бути виді-
лені у три основні групи:

– із високим рівнем фізичної активності – 
заняття фізичними вправами;

– із середнім рівнем фізичної активності – 
заняття йогою;

– із низьким рівнем фізичної активності – 
«антигравітаційне розвантаження».

Незважаючи на рівень фізичного наванта-
ження, кожна з розглянутих методик є ефек-
тивною як засіб рекреації. На нашу думку, 
необхідно комплексно підходити до питання 
відновлення життєвих сил залежно від стану 
людини в певний час, віку, статі, її самопо-
чуття та ін.

Перспектива подальших досліджень поля-
гає у розробленні спеціальних поз/укладань 
для ефективної рекреації з присутністю корек-
ційного ефекту при порушеннях постави. 
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In modern living conditions, deviations in the health of children and young people occupy a special niche. 
There are various reasons for this: trauma to the nervous system during childbirth; genetic predisposition; physical 
inactivity associated with the use of devices; social disability, etc. All this leads to psychosomatic diseases, which 
are the result of the interaction between mental and physiological factors, in which mental stress or emotional 
states can affect physical health: migraine, irritable bowel syndrome, eczema, hypertension, somatization disorder, 
asthma, visceral organ disorders, musculoskeletal disorders. Analysis of data from countries around the world 
shows a significant positive impact of physical activity on various areas of children and youth. But there is another 
opinion, where there are other methods of restoring human strength in addition to physical activity.

Introduction. One of the reasons should be considered the lack of full recovery of vital forces.
Purpose. Identification of the most effective means of recreation for children and youth in modern conditions. The 

tasks of the study were: a review of the literature on the most effective recreation methods in the world; analysis of 
literature regarding scientific studies of recreational facilities among children and youth in Ukraine; determination of the 
most effective recreation means in modern conditions for children and students of higher educational institutions.

Methods. Literature analysis, which allowed us to evaluate and compare different approaches, theories, and 
research related to our topic; Classification method - a classification system was used to organize information and 
provide a clear structure to our review; Method selection method provided an opportunity to assess which research 
methods are used in existing studies and whether they are appropriate to them.

Results. The proposed methods of restoring vitality can be divided into three main groups: with a high level of 
physical activity – physical exercises; with an average level of physical activity – yoga; with a low level of physical 
activity – «antigravity unloading».

Originality. Despite the level of physical exertion, each the considered method is effective as a mean of recreation.
Conclusion. In our opinion, it is necessary to comprehensively approach the issue of vitality restoration, 

depending on the state of a person at a certain time, age, gender, his/her well-being.
Prospects for further research are seen in the development of special poses for effective recreation with the 

presence of a corrective effect in the case of posture disorders.
Key words: children, youth, recreation, health, psychosomatic diseases.
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