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АНАЛІЗ РІВНЯ ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ СТУДЕНТСЬКОЇ  
МОЛОДІ ТА РОЗРОБКА РЕКОМЕНДАЦІЙ ЩОДО ЇЇ ОПТИМІЗАЦІЇ  

В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ 
 

Шуть Є.Р., Богачова О.С. 
Харківський націoнальний медичний університет, м. Харків 

 
Фізична активність є фундаментальною складовою здорового розвитку 

молоді та відіграє визначальну роль у формуванні здоров'я нації [1, 2]. 
За даними Всесвітньої організації охорони здоров'я (ВООЗ), недостатня фізична 
активність є четвертим за значимістю фактором ризику смертності у світі, 
а в умовах сучасних викликів, включаючи пандемію COVID-19, зростаючу 
діджиталізацію суспільства та особливо воєнний стан в Україні, проблема 
недостатньої фізичної активності серед молоді набуває критичного значення [3–
5]. Військова агресія проти України створила безпрецедентні виклики для 
системи освіти та охорони здоров'я. Вимушене дистанційне навчання, 
обмеження пересування через комендантську годину, відсутність доступу до 
спортивної інфраструктури через її пошкодження або використання для 
гуманітарних потреб, психологічне навантаження через постійну загрозу 
ракетних обстрілів – усе це значно впливає на можливості підтримання 
належного рівня фізичної активності серед студентської молоді [6, 7]. 

Сучасні дослідження демонструють, що регулярна фізична активність 
знижує ризик розвитку серцево-судинних захворювань на 30–40 %, цукрового 
діабету 2 типу на 20–30 %, та деяких видів онкологічних захворювань на 20–
30 % [8, 9]. Особливо важливим є формування здорових звичок у молодому віці, 
оскільки саме в цей період закладаються основи майбутнього здоров'я [10, 11]. 

Метою дослідження було проведення комплексної оцінки рівня фізичної 
активності студентської молоді в умовах воєнного стану, визначення ключових 
детермінант, що впливають на рівень фізичної активності з урахуванням 
безпекової ситуації, ідентифікація основних бар'єрів, що перешкоджають 
регулярній фізичній активності в умовах війни, та розробка науково 
обґрунтованих рекомендацій щодо оптимізації рівня фізичної активності 
з урахуванням актуальних обмежень. 

Дослідження проводилось з використанням комплексного 
методологічного підходу, що включав систематичний аналіз національних та 
міжнародних наукових джерел за період 2019–2024 років у базах даних PubMed, 
Scopus та Web of Science, з особливим фокусом на дослідження фізичної 
активності в умовах кризових ситуацій [9, 12]. Також було проведено крос-
секційне дослідження серед студентської молоді (n=18) з використанням 
опитувальника, розробленого на платформі Google Forms, з подальшою 
статистичною обробкою даних. Додатково проводився аналіз даних щодо 
доступності спортивної інфраструктури в умовах воєнного стану [13]. 

У дослідженні взяли участь 18 респондентів, серед яких 83,3 % (n=15) склали 
жінки та 16,7 % (n=3) – чоловіки. За віковою структурою 83,3 % (n=15) респондентів 
були віком 18-19 років, а 16,7 % (n=3) – 20-21 рік. Аналіз щоденної фізичної активності 
показав, що 44,4 % (n=8) респондентів приділяють фізичній активності менше 
30 хвилин на день, 33,3 % (n=6) – 30-60 хвилин, 11,1 % (n=2) – 60-90 хвилин, і лише 
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11,1 % (n=2) – більше 90 хвилин. За даними дослідження, рівень фізичної активності 
значно знизився порівняно з довоєнним періодом [7, 14]. 

Дослідження виявило специфічні бар'єри воєнного часу, серед яких 
безпекові обмеження відзначили 95,0 % респондентів, психологічне 
навантаження – 89,0 %, відсутність доступу до спортивної інфраструктури – 
78,0 %, та обмеження часу через комендантську годину – 72,0 % респондентів.  

Основними факторами зниження фізичної активності стали: обмеження 
пересування через комендантську годину, відсутність доступу до спортивних 
закладів, психологічне навантаження та стрес, необхідність швидкого 
реагування на повітряні тривоги. Безпекові обмеження створили суттєві 
перешкоди для занять спортом на відкритому повітрі через загрозу обстрілів, 
а також обмежили доступ до спортивних споруд через їх використання для 
гуманітарних потреб. Освітні виклики включають збільшення часу перед 
екраном через онлайн-навчання, відсутність традиційних фізкультурних занять 
та складність організації групових спортивних активностей.  

В умовах, що склалися, респонденти адаптували свою фізичну 
активність до нових реалій. Популярності набули домашні тренування, 
включаючи онлайн-фітнес програми, вправи з власною вагою, йогу та 
стретчинг. Також практикуються безпечні активності у приміщеннях, такі як 
заняття на домашніх тренажерах та танцювальні відеоуроки. Модифіковані 
outdoor активності включають швидку ходьбу у безпечний час та заняття 
у дворі будинку з швидким доступом до укриття. 

У ході дослідження також встановлено, що серед опитаної нами молоді: 
16 осіб (88,9 %) хочуть збільшити кількість фізичної активності у своєму житті, 
а 2 особи (11,1 %) – не впевнені в цьому. Думка респондентів щодо ролі 
фізичної активності у житті не розділилася, так як всі 18 осіб (100,0 %) 
вважають її важливою для життя та здоров’я. 

На основі отриманих результатів були розроблені рекомендації 
з урахуванням воєнного стану. 

На індивідуальному рівні рекомендується: розробка персональних 
програм домашніх тренувань, використання мобільних додатків для 
відстеження активності, впровадження технік управління стресом разом 
з фізичною активністю та створення безпечного простору для занять вдома.  

На інституційному рівні важливою є адаптація навчальних програм 
з фізичного виховання до онлайн-формату, створення віртуальних спортивних 
спільнот, розробка методичних рекомендацій щодо безпечної фізичної 
активності та організація онлайн-змагань та челенджів.  

На рівні громадського здоров'я необхідна розробка програм підтримки 
психічного здоров'я через фізичну активність, створення інформаційних 
матеріалів щодо безпечної фізичної активності та впровадження програм 
підтримки домашньої фізичної активності. 

Воєнний стан в Україні створив безпрецедентні виклики для 
підтримання належного рівня фізичної активності серед студентської молоді. 
Дослідження виявило значне зниження рівня фізичної активності та появу 
нових специфічних бар'єрів. Розроблені рекомендації враховують актуальні 
безпекові обмеження та пропонують адаптовані підходи до підтримання 
фізичної активності в умовах війни. Подальші дослідження мають бути 
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спрямовані на розробку та оцінку ефективності інноваційних підходів до 
підтримки фізичної активності в умовах тривалих кризових ситуацій.  
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