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Анотація. Висвітлено результати дослідження щодо впливу фізичних 

вправ на психологічний стан здобувачів вищої освіти. На основі 

проведеного опитування проаналізовано взаємозв’язок фізичної активності 

студентів та їхнього ментального здоров’я. Доведено корисність щоденних 

фізичних вправ для студентів. 
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Вступ. Сучасні умови війни негативно впливають на психологічних 

стан українців. Постійні тривоги, фізична напруга, навчальне 

навантаження створюють додатковий тиск на психіку студентів. Дана 

проблема є предметом дослідження багатьох вчених (Дакал, 2025; Внукова 

& Курдес, 2023). Через повномасштабну війну, яка триває вже понад 4 

роки, студенти України отримують додаткові стресові фактори, зокрема, із-

за пошкодження закладів вищої освіти, гуртожитків, відключення світла, 

тепла тощо. Тому є  необхідність виявлення додаткових аспектів 

покращення психологічного стану студентів. 

Мета дослідження – проаналізувати щоденну рухову активність та її 

вплив на психологічний стан студентів. 

Результати дослідження та їх обговорення. Нами було проведено 

анкетування студентів Київського національного університету технологій 

та дизайну (КНУТД). Була організована вибірка серед різних 

спеціальностей та курсів навчання. В КНУТД, як столичному закладі вищої 
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освіти, навчаються представники різних регіонів України. Ми опитали 18 

осіб. Ми зацікавилися, як оцінюють рівень стресу студенти за останній 

тиждень (по 10 бальній шкалі) (Рис 1). 

 

 

Рис. 1 – Оцінка рівня стресу 

 

За діаграмою помітно, що третина  студентів оцінюють свій рівень 

стресу на 10 балів, 11,1% – на 8,16 балів, 7% – на 7 балів, 11,1% – на 5 та 3 

балів. Часто відчувають тривогу або пригнічення 55,6% опитаних. Тобто 

значна частина студентів має високий рівень стресу. Це негативно впливає 

на загальний стан здоров’я студентів та потребує негайного вирішення. 

77,8% опитаних займаються фізичними вправами. Але їх тренування є 

різним по часу. Важливо що більшість студентів на фізичні вправи 

витрачають понад 10 хв. Фізичними вправами 22,2% респондентів 

займаються щодня, 55,6% – двічі на тиждень, але 22,2% – дуже рідко. 

На запитання: «Якими фізичними вправами ти займаєшся?», 

студенти дали такі відповіді: «Фізична зарядка, фітнес, заняття в 

спортзалі» (27,8%), «танці» (22,2%). 

77,8% респондентів відповіли, що фізичні вправи допомагають їм 

боротися з тривогою. Також 72,2% опитаних студентів відмітили, що їх 

настрій поліпшується після занять фізичними вправами. Цікаво що 61,1% 

респондентів помічали зв’язок між відсутності фізичної активності та 



VІ   м і ж н а р о д н а   н а у к о в о - п р а к т и чн а   к о н ф е р е н ц і я   “ З д о р о в ’ я   н а ц і ї    і   в д о с к о н а л е н н я   ф і з к у л ь т у р н о - с п о р т и в н о ї   о с в і т и ” 

 VІ   i n t e r n a t i o n a l   s c i e n t i f i c   a n d   p r a c t i c a l   c o n f e r e n c e   “ N a t i o n ’ s   h e a l t h   a n d   i m p r o v e m e n t   o f   p h y s i c a l   a n d   s p o r t s   e d u c a t i o n ” 

 546 

погіршенням настрою. Відповідно до Рис. 2 фізичні вправи допомагають 

студентам у відновленні енергії та відчутті спокою. 

 

 

Рис. 2 – Ефект від фізичних вправ 

 

Висновки. Проведення дослідження показало, що сучасні студенти 

мають високий рівень стресу, а також те, що фізичні вправи позитивно 

впливають на їх психологічний стан, зокрема, поліпшення настрою, 

заспокоєння, енергійність. Проте виявлено що студенти фізичними 

вправами займаються не щодня, тому варто проводити роз’яснювальні 

роботи щодо впровадження регулярних фізичних навантажень для 

здобувачів вищої освіти. 
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