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Вступ. Повномасштабна війна в 
Україні чинить значний психологіч-
ний та фізичний вплив на учасників 
бойових дій (УБД). Одним із негатив-
них наслідків війни є бойовий стрес, 
який супроводжується дією стрес-
факторів, що негативно впливають на 
психологічне та фізичне здоров’я, що 
в подальшому знижує процес соціалі-
зації до мирного життя.

За даними наукових досліджень, 
близько 80 % УБД знаходились у бо-
йовому стресі, що в подальшому 
трансформувався у посттравматич-
ний стресовий розлад (ПТСР) різно-
го ступеня важкості. 98 % УБД потре-
бують кваліфікованої допомоги [2, 7].

Аналіз літературних джерел, які 
висвітлюють проблему відновлен-
ня УБД після бойового стресу, пока-
зує, що традиційно цією проблемою 
займались військові медики, серед 
яких провідна роль належить психіа-
трам [1, 3, 7]. Водночас ефективність 
спортивної реабілітації як засобу від-
новлення УБД після бойового стресу 
в наукових джерелах висвітлена недо-
статньо.

Президентом України 12 травня 
2018 р. було підписано Указ про під-
тримку розвитку спортивної реабілі-
тації УБД. За цим документом, УБД 
залучаються до спортивних змагань, 
тренувань та фізкультурно-спортивної 
реабілітації для збереження соціаль-
ного капіталу країни [6].

12 лютого 2022 р. Верховна Рада 
України прийняла Закон України «Про 
внесення змін до Закону України «Про 
фізичну культуру і спорт» щодо спор-
ту ветеранів війни» (№ 5526). Згідно 
з цим законом, за пропозиціями Мін-
ветеранів на державному рівні зако-
нодавчо закріплено окремий напрям 
спорту – спорт ветеранів війни. Струк-
тура ветеранських спортивних органі-
зацій розширюватиметься, а спортив-
ні змагання серед захисників прово-
дитимуться на районному, обласному 
та міжнародному рівнях.

Спорт ветеранів війни – це одна зі 
складових адаптації ветеранів у сус-

Вплив занять бігом на рівень стресу в учасників 
бойових дій

Наталія Крушинська, Ірина Когут

Національний університет фізичного виховання і спорту України, Київ, Україна

Krushynska N., Kogut I. The influence 
of running on the level of stress in war 
veterans. Theory and Methods of Physical 
education and sports. 2022; 4: 37–41 
DOI: 10.32652/tmfvs.2022.4.37–41

Крушинська Н., Когут І. Вплив занять 
бігом на рівень стресу в учасників бойо-
вих дій. Теорія і методика фізичного ви-
ховання і спорту. 2022; 4: 37–41 
DOI: 10.32652/tmfvs.2022.4.37–41

Анотація. Повномасштабна війна в Україні чинить значний психологічний та фізичний 
вплив на учасників бойових дій. Одним із негативних наслідків війни є бойовий стрес, який 
супроводжується дією стрес-факторів, що негативно впливають на психологічне та фізичне 
здоров’я, що в подальшому знижує процес соціалізації до мирного життя. Мета. Визначення 
впливу занять бігом на учасників бойових дій, які мають наслідки бойового стресу. Методи. 
Аналіз, синтез, узагальнення наукової літератури та документальних джерел, порівняння та 
зіставлення; опитування, експеримент, методи математичної статистики. Результати. Вихо-
дячи з даних, отриманих після дослідження за «Модифікованою методикою рівня стресу за 
Л. Рідера», встановлено, що на початковому етапі у 77 % учасників був високий рівень стре-
су, а в 13 % – середній. На другому етапі після використання адаптивної фізичної культури 
(протягом одного року) у них було знижено рівень стресу до 50 % – середній, 50 % – низь-
кого, що свідчить про ефективність використання занять бігом.
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the InfluenCe of runnIng on the leVel of StreSS 
In wAr VeterAnS
Abstract. The full-scale war in Ukraine has a significant psychological and physical impact on the 
combatants. One of the negative consequences of war is combat stress, which is accompanied 
by the influence of stress factors that negatively affect psychological and physical health, which 
further constrains the process of socialization to peaceful life. Objective. To determine the effects 
of running workouts on combatants affected by combat stress. Methods. Analysis, synthesis, 
generalization of scientific literature and documentary sources, comparison and matching; survey, 
experiment, and methods of mathematical statistics. Results. Based on the data obtained after 
the study using the «Modified technique of the level of stress by L. Reeder», it was found that the 
baseline level of stress was high in 77 % of the participants and average in 13 % of them. At the 
second stage, after using adapted physical education (during one year period), the stress level 
was reduced to medium (50 % of subjects) or low levels (50 % of subjects), which indicates the 
effectiveness of using running workouts.
Keywords: combat stress, adapted physical education, war veterans, stress level, running.
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пільстві та мирному житті. Спортив-
ні змагання УБД – це не тільки інстру-
мент реабілітації, а й можливість по-
будувати якісну комунікацію серед за-
хисників, розширити коло залучених 
до реалізації ветеранської політики у 
громадах та знизити бойовий стрес 
[5].

Зниження бойового стресу за до-
помогою адаптивної фізичної культу-
ри (АФК) та залучення до спорту роз-
кривали С. Ф. Матвєєв, І. О. Когут, 
І. Prykhodko. Проте, кількість науко-
вих праць та заходів, що висвітлюють 
відновлення після бойового стресу за 
допомогою спорту (зокрема бігу), – 
недостатня, що підтверджує актуаль-
ність обраної теми.

Дослідження проведені на кафе-
дрі професійного, неолімпійського 
та адаптивного спорту відповідно до 
плану науково-дослідної роботи На-
ціонального університету фізичного 
виховання і спорту України на 2021–
2025 рр. за темою 1.4. «Теоретико-
методологічні засади розвитку про-
фесійного, неолімпійського та адап-
тивного спорту в Україні в умовах ре-
формування сфери фізичної культу-
ри і спорту» (номер держреєстрації 
0121U108294).

Мета дослідження – визначити 
вплив занять бігом на учасників бойо-
вих дій, які мають наслідки бойового 
стресу.

Методи дослідження: аналіз і 
узагальнення спеціальної науково-
методичної літератури, документаль-
них джерел та матеріалів мережі Ін-
тернет; педагогічне спостереження; 
анкетування; методи математичної 
статистики.

Результати дослідження. У дослі-
дженні брали участь 40 учасників бо-
йових дій, які протягом року займали-
ся АФК та підготовкою до всеукраїн-
ських та міжнародних змагань. Вони 
були поінформовані про всі особли-
вості дослідження і дали згоду на 
участь.

До програми дослідження уві-
йшла «Модифікована методика на ви-
значення рівня стресу Л. Рідера» – це 
експрес-діагностика рівня стресу, яка 
застосовується з 1969 р. і демонструє 
ефективне визначення показників са-
мооцінки здоров’я, рівня стресу та за-

доволеності життям у пацієнтів. Таким 
чином, УБД можуть провести само- 
оцінку, зробивши відмітку у відповід-
ній клітинці опитувальника. Ця мето-
дика – це частина первинного дослі-
дження, за допомогою якого мож-
на виявити рівень стресу в даний мо-
мент в УБД. Інтерпретація результатів 
відбувається за допомогою критеріїв 
оцінки опитувальника, які розподіле-
ні за балами від 1 до 4: 1–2 – високий; 
2,01–3 – середній; 3,01–4 – низький.

З метою опрацювання наукових 
матеріалів застосовували методи ма-
тематичної статистики для кількісно-
го аналізу отриманих результатів. Об-
робку результатів досліджень про-

водили за допомогою «Excel 2016» 
(Microsoft, США).

Аналізуючи наукові джерела, мо-
жемо зробити висновок, що рівень 
бойового стресу присутній у 98 % УБД 
[2, 7, 9]. Для збереження соціального 
капіталу країни серед УБД, які ма-
ють бойовий стрес, активізується 
потреба в пошуку дієвих засобів їх 
відновлення. Одним із напрямів від-
новлення УБД є використання АФК, 
зокрема підготовка до спортивних 
змагань з бігу [8, 20].

Для визначення рівня стресу в УБД 
проведено дослідження за методикою 
Л. Рідера. Тестування проводили у два 
етапи (до початку занять АФК та піс-
ля одного року занять бігом) (табл. 1).

Т а б л и ц я  1.  Рівень стресу в УБД за модифікованою методикою Л. Рідера

Учасник Вік, 
років

Перший етап Другий етап

Загальний 
бал Результат Рівень стре-

су
Загальний 

бал Результат Рівень 
стресу

Б. О. 22 12 1,71 високий 23 3,28 низький

С. Г. 25 11 1,57 високий 18 2,57 середній

К. В. 30 16 2,28 середній 23 3,28 низький

Ч. П. 32 15 2,14 середній 21 3 низький

Б. М. 32 15 2,14 середній 24 3,42 низький

С. А. 32 13 1,85 високий 19 2,71 середній

Т. О. 32 11 1,57 високий 21 3 низький

М. М. 35 13 1,85 високий 22 3,14 низький

П. П. 35 12 1,71 високий 21 3 низький

К. В. 36 16 2,28 середній 24 3,42 низький

З. О. 36 12 1,71 високий 22 3,14 низький

К. С. 37 15 2,14 середній 21 3 низький

Н. І. 38 16 2,28 середній 21 3 низький

П. Р. 39 10 1,42 високий 20 2,85 середній

Б. Р. 40 14 2 високий 17 2,42 середній

К. І. 41 11 1,57 високий 20 2,85 середній

К. Т. 41 14 2 високий 22 3,14 низький

М. М. 42 12 1,71 високий 17 2,42 середній

Г. І. 42 12 1,71 високий 25 3,57 низький

Г. О. 42 9 1,28 високий 16 2,28 середній

Д. В. 42 15 2,14 середній 23 3,28 низький

Щ. А. 42 13 1,85 високий 19 2,71 середній

Б. Ю.     43 15 2,14 середній 23 3,28 низький
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Аналіз отриманих результатів свід-
чить про високий рівень стресу, вияв-
лений у 77 % УБД, середній рівень – у 
23 %, низький рівень стресу не було 
виявлено під час першого етапу ан-
кетування, що свідчить про негатив-
ні наслідки бойового стресу та необ-
хідність у відновленні психологічного 
та фізичного здоров’я за допомогою 
АФК, зокрема занять бігом [18].

Враховуючи віковий показник, мо-
жемо узагальнити, що УБД 45–60 ро-
ків важче відновлюються після бойо-
вого стресу [12]. Також відновлення 
залежить від відповідального став-
лення УБД до тренувального проце-
су. Спортсмени, що не систематично 
відвідували тренування, мають зна-
чно нижчу ефективність відновлення 

фізичного та психологічного здоров’я 
[10, 11].

Протягом одного року УБД займа-
лись бігом, готуючись до всеукраїн-
ських та міжнародних змагань: Invic-
tus Games, «Марафон у Нью-Йорку, 
який ніхто не хоче бігти», забіг «Ша-
ную воїнів, біжу за Героїв України», 
«Ветеранська десятка», «Military Run 
UA», «Ветеранська миля у Кошиці», 
марафон Морської піхоти в США, ма-
рафон миру в Кошиці та інші [14, 15, 
19]. Тренування проходили тричі на 
тиждень під контролем тренера та дві-
чі на тиждень УБД тренувались індиві-
дуально. Для контролю фізичної під-
готовленості УБД використовували 
тест, розроблений Міністерством мо-
лоді та спорту України – «Щорічне оці-
нювання фізичної підготовленості на-
селення» [13], а для контролю зни-
ження чи підвищення бойового стре-
су та проявів ПТСР використовували 
«Модифіковану методику на визна-
чення рівня стресу Л. Рідера».

Після другого етапу анкетування 
за «Модифікованою методикою на 
визначення рівня стресу» встановле-
но, що у 50 % УБД наявний середній 
рівень стресу, а в 50 % – низький, що 
свідчить про позитивний вплив бігу 
на відновлення після бойового стре-
су (рис. 1).

Виходячи з даних, отриманих піс-
ля проходження «Модифікованої ме-
тодики на визначення рівня стресу 
Л. Рідера», в УБД встановлено, що на 
початковому етапі з 40 респондентів 
31 особа мала високий рівень стре-
су (77 %); 9 – середній рівень (23 %), 
що свідчить про негативні наслідки 
бойового стресу. Після проходжен-
ня занять з АФК (біг) тестування було 
проведено повторно, що показало 
такі показники: у 20 респондентів рі-
вень стресу знизився до середнього 
(50 %), а у 20 – до низького (50 %), 
що показало ефективність побудови 
навчально-тренувального процесу [4, 
16, 17].

Дискусія. Широкомасштабна вій-
на в Україні призвела до негативних 
наслідків бойового стресу та проявів 
ПТСР в УБД. Для зменшення та усу-
нення бойового стресу запропонова-
но використання АФК (зокрема, за-
няття з бігу).

Продовження таблиці 1

Учасник Вік, 
років

Перший етап Другий етап

Загальний 
бал Результат Рівень стре-

су
Загальний 

бал Результат Рівень 
стресу

С. Ю. 43 10 1,42 високий 19 2,71 середній

К. Г. 44 12 1,71 високий 17 2,42 середній

Д. С. 44 13 1,85 високий 22 3,14 низький

З. І. 44 13 1,85 високий 19 2,71 середній

О. В. 45 13 1,85 високий 21 3 низький

З. Ю. 47 16 2,28 середній 24 3,42 низький

Д. В. 47 12 1,71 високий 17 2,42 середній

Ш. В. 49 10 1,42 високий 19 2,71 середній

Р. В. 51 13 1,85 високий 24 3,42 низький

Г. С. 53 12 1,71 високий 18 2,57 середній

Ш. Л. 54 14 2 високий 19 2,71 середній

Б. В. 54 11 1,57 високий 18 2,57 середній

П. В. 54 14 2 високий 22 3,14 низький

Т. С. 56 13 1,85 високий 18 2,57 середній

П. В. 56 14 2 високий 20 2,85 середній

Ю. В. 57 12 1,71 високий 19 2,71 середній

В. А. 60 9 1,28 високий 17 2,42 середній

Рисунок 1 – Модифікована методика на визначення рівня стресу Л. Рідера
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Результати проведеного дослі-

дження за «Модифікованою методи-
кою на визначення рівня стресу Л. Рі-
дера» свідчать про позитивний вплив 
занять АФК. У роботах вітчизняних 
учених [3, 10, 11] відмічено позитив-
ні фактори впливу занять АФК на пси-
хологічний та фізичний стан УБД. За 
допомогою тесту Л. Рідера підтвер-
джено наявність негативних психоло-
гічних наслідків війни в УБД та пози-
тивний вплив фізичних навантажень 
на покращення їхнього психологічно-
го та фізичного здоров’я.

Отже, можна припустити, що по-
дальші регулярні заняття АФК будуть 
знижувати негативний рівень стре-
су в УБД. Готовність УБД до система-
тичних занять АФК зменшуватиме рі-
вень бойового стресу та проявів ПТСР 
[6, 21, 22].

Висновки:
1. Аналіз фахової літератури свід-

чить, що у 98 % УБД наявний бойовий 
стрес, який у подальшому негатив-
но впливає на адаптацію до мирного 
життя. За допомогою занять адаптив-
ною фізичною культурою УБД можуть 
знижувати рівень негативних наслід-
ків бойового стресу.

2. УБД віком 45–60 років важче 
відновлюються після бойового стре-
су. Водночас відновлення залежить 
від їхнього відповідального ставлен-
ня до тренувального процесу. Спортс-
мени, які не систематично відвідува-
ли тренування, мають значно нижчу 
ефективність відновлення фізичного 
та психологічного здоров’я.

3. Результати проведених дослі-
джень дозволили визначити, що за-
няття бігом позитивно впливають на 
рівень стресу в УБД. На початковому 
етапі у 77 % осіб був високий рівень 
стресу, а в 13 % – середній. Після до-
сліджень з використанням АФК, зо-
крема занять бігом (впродовж одного 
року) у них було знижено рівень стре-
су до 50 % – середній, 50 % – низь-
кий, що свідчить про ефективність ви-
користання засобів АФК.

Перспективи подальших дослі-
джень полягають в розробці заходів 
відновлення психологічного та фізич-
ного здоров’я, що допомагатимуть 
зберегти соціальний капітал учасників 

бойових дій після повернення до мир-
ного життя.

Конфлікт інтересів. Автори заяв-
ляють, що відсутній будь-який кон-
флікт інтересів.
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