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вступ. Здоров’я студентської мо-
лоді – запорука стабільного розвитку 
держави, натомість збройне протисто-
яння на території країни створює ба-
гато викликів і загроз для її здоров’я, 
спричиняє стрес-асоційовані стани, 
що призводить до розвитку неінфек-
ційних захворювань та посилює ризик 
посттравматичного стресового розла-
ду (ПТСР) [3–5].

Від 24 лютого 2022 р. інтерес до-
слідників до проблеми впливу стрес-
факторів збройних конфліктів на на-
селення в цілому та студентську мо-
лодь зокрема значно посилився [1, 6, 
14]. За даними науково-методичної 
і спеціальної літератури, внаслідок 
стресової події загрозливого чи ката-
строфічного характеру у студентів за-
кладів вищої освіти (ЗВО) підвищуєть-
ся рівень тривожності, зростає рівень 
стресу, підвищується ризик [2, 8]. До-
слідження свідчать, що у період з 24 
по 27 березня 2022 р. 61,2 % студентів 
м. Києва поскаржилися на нові сома-
тичні симптоми, у 55,6 % загострили-
ся хронічні хвороби, а 59,2 % конста-
тували появу стрес-асоційованих роз-
ладів [14].

Як свідчать науковці, потенціал 
тренувального й оздоровчого впли-
ву на організм людини, заняття ру-
ховою активністю (РА) допомагають 
подолати стрес та пом’якшити його на- 
слідки [7, 10, 15]. Відтак, дослідження, 
спрямовані на визначення особли-
востей прояву стресової реакції здо-
бувачів вищої освіти та пошук шля-
хів підвищення їхньої стресостійкості, 
формування в них навичок емоційної 
саморегуляції та відповідних копінг-
стратегій є дуже актуальними й вима-
гають якнайшвидшого вирішення.
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анотація. Дослідження, спрямовані на визначення особливостей прояву стресової реакції 
здобувачів вищої освіти та пошук шляхів підвищення їхньої стресостійкості, формування 
в них навичок емоційної саморегуляції та відповідних копінг-стратегій є дуже актуальними 
й вимагають якнайшвидшого вирішення. Мета. Оцінити вплив рухової активності на 
підвищення стресостійкості здобувачів вищої освіти. Методи. Аналіз науково-методичної 
літератури, анкетування, тестування, аналіз анкетних даних. Результати. Для сучасних 
здобувачів вищої освіти Центральної та Північної України характерним є виражений рівень 
стресу: 81,2 % студенток та 92,8 % студентів переживають стрес різної інтенсивності. 
37,9 % студентів та 42,6 % студенток характеризуються високим рівнем реактивної 
тривожності. У 19,1 % студентів та 21,6 % студенток спостерігався високий рівень впли-
ву травматичної події. Доведено, що обсяг рухової активності статистично значуще 
більший у студентів, порівняно зі студентками та характеризується високим рівнем рухової 
активності. Незалежно від статі, між інтенсивністю прояву стресових реакцій здобувачів 
вищої освіти на стресогенні чинники надзвичайної потужності й рівнем їхньої рухової 
активності встановлено статистично значущі обернені кореляційні зв’язки. Для підвищення 
стресостійкості здобувачів вищої освіти, формування в них навичок емоційної саморегуляції 
та відповідних копінг-стратегій доцільно використовувати засоби рухової активності.
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the InfluenCe of phySICAl ACtIVIty on InCreASIng the StreSS 
tolerAnCe In hIgher eduCAtIon StudentS
Abstract. Research aimed at determining the specifics of the manifestation of the stress response 
in higher education students, finding ways to increase their stress tolerance, and developing their 
skills of emotional self-control and appropriate coping strategies are very relevant and require 
an urgent solution. Objective. To assess the impact of physical activity on increasing the stress 
tolerance in higher education students. Methods. Analysis of scientific and methodological 
literature, questionnaires, testing, and analysis of questionnaire data. Results. Modern students 
of higher education in Central and Northern Ukraine were characterized by a pronounced level 
of stress: 81,2 % of female students and 92,8 % of male students experienced stress of varying 
intensity. 37,9 % of male students and 42,6 % of female students had a high level of reactive 
anxiety. 19,1 % of male students and 21,6 % of female students had a high level of exposure 
to a traumatic event. It was found that the volume of physical activity was statistically significantly 
greater in male students compared to female students and was characterized by a high level of 
physical activity. Regardless of gender, statistically significant inverse correlations were estab-
lished between the intensity of the manifestation of stress responses to stressogenic factors of 
extraordinary power and the level of physical activity in higher education students. To increase the 
stress tolerance in higher education students and to develop their skills of emotional self-control 
and appropriate coping strategies, it is appropriate to use the means of physical activity.
keywords: students, stress, anxiety, physical activity.



33

Теорія і меТодика фізичного ВихоВання і СпорТу
Науково-теоретичний журнал

Дослідження виконано за темою 
кафедри здоров’я, фітнесу та рекре-
ації «Теоретичні та технологічні за-
сади оздоровчо-рекреаційної рухо-
вої активності та здорового спосо-
бу життя різних груп населення» (но-
мер держреєстрації 0121U107534) 
відповідно до плану НДР НУФВСУ на 
2021–2025 рр.

мета дослідження – оцінити вплив 
рухової активності на підвищення 
стресостійкості здобувачів вищої ос- 
віти.

методи дослідження: аналіз нау-
ково-методичної літератури, анкету-
вання, тестування, аналіз анкетних да-
них.

результати дослідження. Дослі-
дження проведено у період з жов-
тня по грудень 2022 р. У ньому взя-
ли участь 610 здобувачів вищої освіти 
з Центрального та Північного регіонів 
України (Київська, Чернігівська, Жи-
томирська, Полтавська області). Се-
редній вік опитаних – 20,1 ± 3,5 року, 
із яких 45,4 % становили студенти чо-
ловічої статі.

За допомогою методики «Оцінка 
рівня ситуативної реактивної тривож-
ності» (Спілберг-Ханін) визначали рі-
вень реактивної (ситуативної) тривож-
ності здобувачів вищої освіти як емо-
ційної реакції на збройне протистоян-
ня на території країни. Для оцінюван-
ня рівня стресу застосовували тест 
В. Ю. Щербатих. Крім того, було вико-
ристано Міссісіпську шкалу для оціню-
вання посттравматичних реакцій (ци-
вільний варіант). Рівень РА визначали 
на основі міжнародного тесту Ques-
tionnaire on Physical Activity (IPAQ), що 

передбачає розрахунок ме таболічного 
еквіваленту (МЕТ, хв ∙ тиж.–1).

Оскільки вихідні дані не підпоряд-
ковувалися нормальному закону роз- 
поділу (що було доведено за до- 
помогою W-критерію Шапіро-Уілка), 
середні показники представлено у 
вигляді медіани (Ме) та 25 і 75 про-
центилів. У ході статистичного аналі-
зу використовували непараметричні 
критерії (зокрема, U-критерій Манна-
Уітні, коефіцієнт рангової кореляції ρ) 
[11, 12]. Тісноту впливу РА на прояви 
стрес-асоційованих станів оцінювали 
за шкалою Чеддока.

За рівень статистичної значущості 
прийнято величину α = 0,05 (р < 0,05). 
При p < 1,0 ∙ 10–4 його величина була 
представлена у вигляді (р < 0,05).

З метою встановлення наслідків 
впливу на здобувачів вищої освіти по-
тужного стресогенного фактора ми 
всебічно оцінювали прояви й інтен-
сивність їхньої психоемоційної реак-
ції під дією тривалого збройного про-
тистояння на території країни. Врахо-
вуючи, що опитування відбувалось у 
період, коли гостра фаза психоемо-
ційних переживань, викликаних втор-
гненням ворожої армії на територію 
країни, перейшла до хронічної, вивча-
ли не лише рівень стресу контингенту 
в момент опитування та його загаль-
ний рівень за інтелектуальними, по-
ведінковими, емоційними й фізіоло-
гічними ознаками, а й відтермінова-
ну реакцію респондентів на бойові дії 
в країні.

У ході дослідження було висунуто 
гіпотезу, яка полягала в тому, що ру-
хова активність сприяє зниженню ін-

тенсивності прояву стресу у здобува-
чів вищої освіти.

Стосовно показників перебігу 
стресового стану та рівня РА, вияв-
лено, що за всіма використовувани-
ми тестами у студенток порівняно зі 
студентами посилене стресове напру-
ження як реакція на збройне проти-
стояння, натомість студенти характе-
ризуються вищим рівнем РА. Утім до-
слідження показало, що рівень реак-
тивної тривожності здобувачів вищої 
освіти не залежить від статі (p > 0,05). 
Так само не виявлено статистично 
значущих відмінностей між оцінками 
ПТСР (p > 0,05) у студентів і студен-
ток (табл. 1).

Розподіл здобувачів вищої освіти 
за рівнем рухової активності залеж-
но від статі показав, що серед студен-
тів 29,2 % характеризуються високим 
рівнем, а серед студенток – 19,8 %, 
що статистично значуще менше 
(χ2 = 7,34; df = 1; р = 0,0068) порівня-
но зі студентами. При цьому розподі-
ли за помірним рівнем, до якого було 
віднесено 57,1 і 59,8 % студентів і сту-
денток відповідно, статистично значу-
ще не відрізнялися (χ2 = 0,46; df = 1; 
р = 0,4972). Водночас, серед здобува-
чів вищої освіти з низьким рівнем РА 
статистично значуще переважали сту-
дентки (χ2 = 29,78; df = 1; р < 0,05).

Розподіл респондентів за рівнями 
стресу дозволив виявити, що серед 
здобувачів вищої освіти переважа-
ють такі, що вирізняються його вира-
женим рівнем. Їхні частки відповідно 
становили 28,5 і 38,7 %. Разом із тим, 
відсутність стресу констатовано лише 
у 18,8 % студентів та у 7,2 % студен-

Т а б л и ц я  1.  Порівняльний аналіз залежно від статі

показник

студенти (n = 227) студентки (n = 333) порівняльний аналіз

ме 25 % 75 % ме 25 % 75 % u z p

Рухова активність, 
МЕТ ∙ тиж–1

2712,0 2026,0 3413,0 2280,0 1630,0 3293,0 39148,0 3,217 0,0013

Реактивна тривожність, бал 43,0 39,0 46,0 44,0 41,0 47,0 42041,0 –1,882 0,0598

Оцінка рівня стресу, бал 11,5 6,5 21,0 18,0 11,0 27,5 33801,0 –5,684 p < 0,05

Посттравматичний стрес, 
бал

79,0 69,0 97,0 81,0 71,0 98,0 43459,5 –1,228 0,2196

Примітки: Ме – медіана; 25 %, 75 % – межі процентилів; U – розрахункове значення критерію Манна-Уітні; Z – статистика; р – досягнутий рівень зна-
чущості
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ток. Доведено, що частка студентів із 
відсутнім або помірним стресом, яка 
становила 53,1 %, статистично значу-
ще переважала частку таких студенток 
у 31,2 % (χ2 = 4,73; df = 1; р = 0,0296). 
Таким чином, підтверджено численні 
свідчення фахівців і результати наших 
попередніх досліджень щодо знижен-
ня здатності в студенток протистояти 
стресу порівняно зі студентами як за-
галом, так і під час кризових явищ зо-
крема [2, 13].

Слід акцентувати увагу, що на мо-
мент опитування низький рівень ре-
активної тривожності констатовано 
лише у 5,8 % студентів та у 2,1 % сту-
денток. При цьому понад третина сту-
дентів та більше 40 % студенток відчу-
вали підвищену тривожність.

За отриманими даними не дове-
дено, що високий рівень реактив-
ної тривожності більше притаманний 
студенткам ніж студентам (χ2 = 1,41; 
df = 1; р = 0,2354), тобто, типовою ре-
акцією студентської молоді на кризо- 
ві події в країні, які, на жаль, стали 
буденними, є підвищений рівень реак-
тивної тривожності, що супроводжу-
ється відчуттям невизначеності, пере-
живанням за рідних, близьких, друзів, 
за власне майбутнє, напруженням, не-
рвовістю тощо (рис. 1).

Стосовно відтермінованої реак-
ції здобувачів вищої освіти на поча-
ток бойових дій на території країни, 
то у 19,1 % студентів та 21,6 % сту-
денток, згідно з Міссісіпською шка-
лою, констатовано ПТСР. Підтвердже-
но, що порівняно зі студентами, серед 
студенток статистично значуще пере-
важає частка з високим рівнем впли-

ву травматичної події (χ2 = 4,18; df = 1; 
р = 0,0409).

Встановлено, що незалежно від 
статі, на інтенсивність прояву стре-
сових реакцій здобувачів вищої освіти 
на стресогенні чинники надзвичайної 
потужності позитивно впливає рівень 
їхньої РА. На рисунку 2 представлено 
статистично значущі обернені коре - 
ляційні звязки (p < 0,05), які свід- 
чать про зниження інтенсивності пе- 
реживання стресових реакцій студен- 
тів при підвищенні їхньої РА.

Можна помітити, що незалежно 
від статі вплив РА на реактивну три- 
вожність є слабким, а на інтенсивність 
стресу – помітним. При цьому в 
студентів зафіксовано слабкий, а 
в студенток – помірний обернений 
зв’язок між РА та ПТСР. Отже, гіпо- 
теза щодо позитивного впливу РА 
на характер та інтенсивність пере-
живання стресових реакцій здобува-
чами вищої освіти в умовах військової 
агресії підтвердилась.

дискусія. Комплекс негативних пе-
реживань, викликаних воєнною агре-
сією на території країни, спричиняє 
у здобувачів вищої освіти розвиток 
стресу, зумовлює зростання частки 
студентів із високим рівнем реактив-
ної тривожності, посилює ризик поя-
ви посттравматичних стресових роз- 
ладів. Під дією значних за інтенсив- 
ністю стресогенних чинників більша 
частина здобувачів вищої освіти ха-
рактеризується надмірним проявом 
стресової реакції.

Вивчаючи результати наукових 
розвідок учених, які виконували поді-
бні до нашого дослідження, ми звер-
нули увагу на працю О. Б. Стуліка [8], 
який зі співавторами вивчав особли-
вості переживання страху та тривож-
ності в юнацькому віці, де респонден-
тами виступили студенти Маріуполь-
ського державного університету, що 
безпосередньо перебували в зоні ак-
тивних бойових дій. Ним наведено 
дані, згідно з якими 45 і 37 % опита-
них відповідно демонструють помір-
ний та низький рівні реактивної три-
вожності. Як можна пересвідчитися, 
в нашому випадку, навпаки, здобува-
чі вищої освіти в цілому показали по-
мірний рівень реактивної тривожнос-
ті. Але медіанні оцінки як студентів, 
так і студенток наближалися до висо-
кого рівня. Слід додати, що за отрима-
ними нами результатами 47,2 % рес-
пондентів побували в епіцентрі бо-
йових дій, при цьому серед студентів 
їхня частка становила 48,3 %. Як у на-
ших попередніх дослідженнях, так і за 
отриманими в даному дослідженні ре-
зультатами, прояви стресу статистич-
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Рисунок 1 – Розподіл здобувачів вищої освіти за рівнем реактивної тривожності залеж-
но від статі

 – студенти;  – студентки

Рисунок 2 – Вплив рухової активності на прояви стресових реакцій здобувачів вищої 
освіти: а – студенти; б – студентки
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но значуще не залежали від того, чи 
були здобувачі вищої освіти учасника-
ми й свідками військової агресії (хоча 
ми й припускали наявність несприят-
ливого впливу). Тому у ході висвітлен-
ня результатів дослідження ми не ак-
центували увагу на даних обставинах. 
Можливо, такі розбіжності можна по-
яснити тривалістю конфлікту на Схо-
ді країни, внаслідок чого в маріуполь-
ських студентів відбулася адаптація 
до стресової ситуації. Власне, й авто-
ри так само пояснюють отримані ре-
зультати. У нашому ж випадку серед 
респондентів превалювали студенти 
із регіонів, що до лютого 2022 р. були 
безпечними для проживання. Тому на 
момент опитування вони в цілому ще 
не пристосувалися до ускладнених 
умов проживання. Відтак, наші ре-
зультати не стільки суперечать даним 
О. Б. Стуліка [8], як свідчать про необ-
хідність більш тривалого періоду для 
того, щоб студентська молодь змогла 
протистояти стресу.

Щодо результатів досліджень, до-
тичних до нашого, то в спеціальній лі-
тературі зустрічаються дані, згідно з 
якими середні значення ПТСР рятівни-
ків становлять 70,85 ± 11,74, а пожеж-
них – 73,79 ± 13,05 бала [9]. Можна 
пересвідчитися, як у студентів, так і у 
студенток середні показники переви-
щували представлені результати. Вод-
ночас, показники здобувачів вищої 
освіти виявилися співвіднесеними з 
показниками біженців без ознак ПТСР, 
які становлять 79,70 ± 18,19 бала. Від-
так можна стверджувати, що студент-
ська молодь у цілому дуже емоційно 
відреагувала на військові дії на тери-
торії країни і вже проявляються нега-
тивні наслідки перенесеного стресу. 
Утім, з іншого боку, отримані дані під-
тверджуються даними фахівців, від-
повідно до яких середні показники 
поширеності ПТСР в умовах військо-
вого часу становлять від 15 до 30 % 
тоді, коли поширеність ПТРС під 
дією важкого стресу у мирні часи – 
0,2–1,5 % [3].

висновки. Встановлено, що в умо-
вах збройного протистояння на тери-
торії країни студентки переживають 
посилений стрес порівняно зі студен-
тами. Так, 37,9 % студентів та 42,6 % 
студенток характеризуються висо-

ким рівнем реактивної тривожності, 
81,2 % студенток та 92,8 % студен-
тів переживають стрес різної інтен-
сивності, у 19,1 % студентів та 21,6 % 
студенток констатовано негативні на-
слідки перенесеного стресу, обумов-
леного вторгненням агресора на тери-
торію держави.

Визначено, що в студентів статис-
тично значуще (p < 0,05) більший об-
сяг рухової активності. Крім того, по-
рівняно зі студентками, серед студен-
тів ЗВО статистично значуще (p < 0,05) 
більша частка характеризується висо-
ким рівнем рухової активності. З на-
шої точки зору, вищий рівень РА сту-
дентів обумовлює їх підвищену здат-
ність до опору стресовим подразни-
кам порівняно зі студентками.

Висунуто й доведено гіпотезу про 
позитивний вплив РА на психоемо-
ційний стан здобувачів вищої осві-
ти та ефективність занять РА з метою 
протистояння стресу. Так, незалежно 
від статі, між інтенсивністю прояву 
стресових реакцій здобувачів вищої 
освіти на стресогенні чинники над- 
звичайної потужності й рівнем їх-
ньої РА встановлено статистично 
значущі обернені кореляційні зв’язки 
(p < 0,05).

Доведено, що для підвищення 
стресостійкості здобувачів вищої осві-
ти, формування в них навичок емо-
ційної саморегуляції та відповідної 
копінг-стратегії доцільно використо-
вувати засоби рухової активності.

перспективи подальших дослі-
джень передбачають відбір актуаль-
них і ефективних засобів рухової ак-
тивності, застосування яких сприяти-
ме зниженню інтенсивності стресо-
вих реакцій здобувачів вищої освіти на 
військовий конфлікт у країні.

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