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вступ. Військовий конфлікт на те-
риторії України став загрозливим ви-
кликом здоров’ю населення. Його 
розгортання загострило ризик пост-
травматичних розладів, зумовило по-
ширення випадків депресії, триво-
ги, інших стрес-асоційованих станів, 
проявів адиктивної поведінки [25]. 
Нині вчені активно цікавляться станом 
учасників бойових дій. Вони виявили, 
що вже у перший період вторгнення з 
19 по 31 березня 2022 р. значна час-
тина українських військовослужбов-
ців досягла граничних показників клі-
нічного стану за симптомами тривоги, 
депресії та безсоння, що свідчить про 
нагальну потребу в психіатричній до-
помозі професійним військовим [24]. 
Проте із загостренням збройного про-
тистояння дедалі більш активно ві-
тчизняні й зарубіжні науковці підійма-
ють питання, пов’язані зі здоров’ям 
цивільних осіб, у тому числі щодо пси-
хічного та емоційного благополуччя 
українських освітян і студентської мо-
лоді [1–3, 21].

Згідно з даними численних до-
сліджень найбільш ефективними за-
ходами протидії стресу в здобувачів 
вищої освіти є застосування засобів 
оздоровчо-рекреаційної рухової ак-
тивності (ОррА) [8, 9, 15]. Так, для 
підвищення стресостійкості студентів 
закладів вищої освіти (ЗВО), профі-
лактики й корекції порушень, які вини-
кають під впливом стресогенних чин-
ників, фахівці рекомендують широко 
застосовувати здоров’яформуючі тех-
нології, СПА-процедури, методи пси-
хорегуляції, раціоналізацію харчово-
го раціону, режиму праці, відпочинку 

Здоров’я ЛЮдини, ФіТнес і рекреаЦія. 
ФіЗиЧне виХовання ріЗниХ грУп насеЛення. 
ФіЗиЧна Терапія, ергоТерапія

оцінювання рівня стресу студентів 
з недостатнім рівнем рухової активності 
в умовах дистанційного навчання
Наталія Бишевець, Олена Андрєєва

Національний університет фізичного виховання і спорту України, Київ, Україна

Byshevets N., Andrieieva O. Assessment 
of the level of stress among students with 
insufficient physical activity under distance 
education conditions. Theory and Methods 
of Physical education and sports. 2023; 4: 
41–47 
DOI: 10.32652/tmfvs.2023.4.41–47

Бишевець Н., Андрєєва О. Оцінювання 
рівня стресу студентів з недостатнім 
рівнем рухової активності в умовах 
дистанційного навчання. Теорія і методи-
ка фізичного виховання і спорту. 2023; 4: 
41–47 
DOI: 10.32652/tmfvs.2023.4.41–47

анотація. Нині студенти перебувають під посиленою дією стресогенних чинників.
Заняття руховою активністю є ефективним засобом у боротьбі зі стресом. Водночас у бага-
тьох регіонах України можливі ускладнення для занять руховою активністю, що вимагає 
нових підходів до організації оздоровчих заходів зі студентами. Мета. Дослідити рівень 
стресу здобувачів вищої освіти в умовах дистанційної освіти залежно від рівня їхньої рухової 
активності. Методи. Анкетування, статистичний аналіз із використанням методів описової 
статистики та порівняльного аналізу. результати. Встановлено, що значна частка здобувачів 
вищої освіти на період опитування переживала стресові ситуації: 47,1 % респондентів 
побували в епіцентрі бойових дій, 46,2 % – пережили розлуку з членами сім’ї або друзями / 
коханими, у 64,5 % відбулась переоцінка життєвих цінностей. Окремі респонденти вказали 
на втрату або пошкодження житла, поранення та загибель близьких чи рідних. Установ- 
лено, що лише у 12,5 % студентів не зафіксовано ознак стресу, 62,8 % з них із помірним 
та вираженим рівнем стресу потребують корекційних заходів із використанням рухової 
активності, спрямованих на адаптацію до стресогенних впливів та подолання стресу. 
Отримані дані свідчать про загрозливі масштаби поширення стрес-асоційованих станів 
серед здобувачів вищої освіти. Підтверджено, що прояв стресу в студенток статистично 
значуще (p < 0,05) більш інтенсивний порівняно зі студентами. Виявлено, що рівень рухової 
активності студентів суттєво знизився. Доведено, що існує статистично значущий (p < 0,05) 
кореляційний зв’язок між заняттями руховою активністю та рівнем стресу здобувачів вищої 
освіти. Встановлено, що студенти з недостатнім рівнем рухової активності мають вищий 
рівень стресу, що вказує на необхідність цілеспрямованого використання засобів рухової 
активності для запобігання й корекції стрес-асоційованих станів здобувачів вищої освіти.
ключові слова: здобувачі вищої освіти, стрес, рівень рухової активності.
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AssessMenT of The leVel of sTress AMong sTuDenTs 
wiTh insuffiCienT PhysiCAl ACTiViTy unDer DisTAnCe 
eDuCATion ConDiTions
Abstract. In recent years, students have been exposed to increased impact of stressors. Physical 
activity is an effective way to combat stress. However, in many regions of Ukraine, there are ob-
stacles to physical activity that requires new approaches to the organization of health-enhancing 
activities among students. Objective. To investigate the level of stress among higher education 
students under distance education conditions depending on the level of their physical activity. 
Methods. Questionnaire method and statistical analysis using descriptive statistics and compara-
tive analysis. Results. It was found that a significant proportion of higher education students 
experienced stressful situations during the survey period: 47.1% of respondents were in the
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й сну, виконання фізичних вправ [13, 
14, 22].

Доведено, що регулярні заняття 
руховою активністю (рА) зі студента-
ми сприяють підвищенню в них на-
строю й самооцінки, покращенню 
якості сну, дозволяють знизити емо-
ційне напруження й подолати негатив-
ні емоції [12, 16, 23]. Утім на сьогод-
ні, внаслідок ряду об’єктивних при-
чин, можливості студентської молоді 
займатися ОррА є обмеженими. Зо-
крема, на тлі переходу до дистанцій-
них форм навчання в умовах панде-
мії COVID-19 науковці констатували 
зниження рухової активності студен-
тів ЗВО [9–11]. Як наслідок, у здобу-
вачів вищої освіти спостерігалось по-
силення стрес-асоційованих станів 
[28]. Частота виявлення депресії ста-
новила 43,77 %, а симптомів триво-
ги – 20,60 % [28].

Із початком збройного протисто-
яння на території країни значна част-
ка здобувачів вищої освіти змуше-
на була скоротити заняття фізичними 
вправами, а на територіях, де відбу-
ваються активні бойові дії, такі занят-
тя, на жаль, стали недоступними вза-
галі. Нашарування кризових явищ, 
постійне підвищення градуса кон-
флікту разом із обмеженням обсягу 
рухової активності посилює ризик по-
рушення здоров’я студентів ЗВО, по-
ширення стрес-асоційованих розладів 
їхнього стану [20, 28]. Тому важливим 
напрямом досліджень є встановлен-
ня рівня рухової активності здобува-
чів вищої освіти в сучасних умовах та 
дослідження ступеня прояву стресу в 
студентів ЗВО залежно від рівня їхньої 
рухової активності.

мета дослідження – дослідити рі-
вень стресу українських здобувачів 

вищої освіти в умовах збройного про-
тистояння залежно від застосування 
засобів оздоровчо-рекреаційної рухо-
вої активності.

методи дослідження: анкетуван-
ня, статистичний аналіз із викорис-
танням методів описової статистики 
та порівняльного аналізу.

результати дослідження. У дослі-
дженні, яке тривало з 13 жовтня по 
30 грудня 2022 р., брали участь 616 
здобувачів вищої освіти з різних ре-
гіонів України. За результатами по-
передньої обробки отриманих даних 
з’ясувалося, що шість учасників не 
дали відповіді на всі запропоновані 
питання, отже обробка вхідних даних 
здійснювалась за 610 спостережува-
ними.

Середній вік опитаних становив 
20,1 ± 3,5 року, із яких 45,4 % – сту-
денти чоловічої статі. На момент опи-
тування 86,7 % осіб перебували на те-
риторії країни. Усі респонденти дали 
добровільну згоду на участь у дослі-
дженні та були поінформовані, що 
отримані результати будуть викорис-
тані винятково з науковою метою.

Встановлення рівня стресу здій-
снювали за допомогою тесту [7], 
який дозволяє не лише оцінити сту-
пінь впливу збройного протистояння 
на території країни на здобувачів ви-
щої освіти та визначити інтелектуаль-
ні, поведінкові, емоційні і фізіологічні 
прояви стресу, а й виявити найбільш 
постраждалу від стресу систему орга-
нізму людини.

Для оцінювання рівня ОррА вико-
ристовували міжнародний тест Ques- 
tionnaire on Physical Activity (IPAQ), 
спрямований на визначення фізич-
ної активності (ФА) молоді та осіб се-
реднього віку 15–69 років. На основі 

тесту визначали метаболічний еквіва-
лент (МеТ, хв ∙ тиждень–1), який являє 
собою фізіологічну міру вираження 
енергетичних витрат залежно від типу 
фізичної активності й обчислюєть-
ся як відношення між споживанням 
енергії в процесі фізичної активнос-
ті й споживанням енергії в спокої [4].

Попередній аналіз даних показав, 
що за усіма ознаками стресу показни-
ки студентів не відповідали нормаль-
ному закону розподілу (W-критерій 
Шапіро-Уілка становив від 0,79 за фі-
зіологічними симптомами до 0,88 за 
інтелектуальними ознаками стресу) 
[17, 18]. Так само гіпотеза про підпо-
рядкування показників рА нормально-
му закону розподілу не підтвердилась 
(W-критерій Шапіро-Уілка коливався 
від 0,91 за енерговитратами на інтен-
сивні навантаження до 0,96 за загаль-
ним показником метаболічного екві-
валенту МеТ). Тому для представлен-
ня середніх показників використову-
вали медіану Ме та 25 і 75 процентилі, 
а для перевірки висунутих гіпотез – 
непараметричні критерії. Зокрема, за 
допомогою U-критерію Манна-Уітні 
оцінювали відмінності між проявами 
стресу та рівнем їх ОррА здобувачів 
вищої освіти залежно від статі [11].

Відповідно, для визначення взає-
мозв’язків між рівнем рА та проявом 
стрес-асоційованих станів у студентів 
ЗВО використовували ранговий кое-
фіцієнт кореляції Спірмена (ρ).

За рівень статистичної значущості 
прийнято величину α = 0,05 (p < 0,05). 
У випадку p < 1,0 ∙ 0–5 його значення 
представляли у вигляді «p < 0,05», а в 
інших випадках – у стандартному ви-
гляді.

Статистичну обробку вихідних да - 
них здійснювали за допомогою ком- 
п’ютерних програм MS Excel та Statis-
tica 10.0 (USA, Stat Soft).

На сьогодні українські здобувачі 
вищої освіти перебувають під впли-
вом стресогенних чинників, інтенсив-
ність дії яких посилюється. У ході до-
слідження було визначено, які з них 
найбільше вплинули на українських 
студентів ЗВО в умовах бойових дій 
на території країни. Так, 47,1 % рес-
пондентів побували в епіцентрі бойо-
вих дій, з яких 41,1 % – як мирні жите-
лі. Серед респондентів 46,2 % вказа-
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epicenter of hostilities, 46.2% experienced separation from family members or friends / loved 
ones, and 64.5% reassessed their life values. Some respondents mentioned the loss or damage 
to their homes, injuries or deaths of loved ones. It was found that only 12.5% of students showed 
no signs of stress, 62.8% of them had moderate and severe stress levels and needed corrective 
measures using physical activity aimed at adapting to stressful influences and overcoming stress. 
The data obtained indicate a threatening scale of the spread of stress-associated conditions 
among higher education students. It was confirmed that the manifestation of stress in female 
students is statistically significantly (p < 0.05) more intense compared to male students. It was 
found that the level of physical activity of students has significantly decreased. It was demon- 
strated that there is a statistically significant (p < 0.05) correlation between physical activity and 
the level of stress in higher education students. It was found that students with insufficient 
physical activity have a higher level of stress, which indicates the need for targeted use of physical 
activity to prevent and correct stress-associated conditions among higher education students.
Keywords: higher education students, stress, level of physical activity.
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ли, що за період здійснення бойових 
дій пережили розлуку з членами сім’ї 
або друзями / коханими, 22,7 % – не-
порозуміння з рідними / близькими, 
21,7 % – розлуку з Батьківщиною. При 
цьому 13,8 % опитаних поскаржилися 
на пошкодження житла, 5,4 % – на 
його втрату, 2,5 % пережили поранен-
ня, а 12,3 % – втрату рідних / близь-
ких. Як наслідок, 64,5 % респондентів 
повідомили, що в них відбулась пере-
оцінка життєвих цінностей.

Виявлено, що здобувачі вищої 
освіти переважно характеризуються 
помірним та вираженим рівнем стре-
су: їхня частка становить 28,7 і 34,1 % 
відповідно. При цьому лише у 12,5 % 
опитаних констатовано відсутність 
стресу, натомість 19,7 % з них пережи- 
вають сильний стрес, а рівень стресу 

5,1 % свідчить про виснаження в них 
запасів адаптаційної енергії. Таким, 
чином, умови бойових дій на терито-
рії країни спричинили розвиток стре-
су в українських студентів ЗВО і, з на-
шої точки зору, отримані дані свідчать 
про загрозливі масштаби поширення 
стрес-асоційованих станів серед мо-
лоді.

Згідно з отриманими даними, на 
відміну від студентів, у студенток спо-
стерігається більш виражений прояв 
стресу. Так, частка студентів, у яких 
констатовано відсутність стресу, на 
11,6 % більша порівняно з часткою 
студенток без його ознак (χ2 = 18,54; 
df = 1; р < 0,05). Так само серед сту-
дентів статистично значуще перева-
жає частка з помірним проявом стре-
су, який вони можуть подолати са-

мотужки, в тому числі й за допомо-
гою засобів ОррА (χ2 = 18,54; df = 1; 
р < 0,05). разом з тим, серед студен-
ток на 10,2 та 12,2 % відповідно пере-
важає частка тих, у кого виявлено ви-
ражений (χ2 = 7,03; df = 1; р = 0,008) 
та сильний стрес (χ2 = 14,31; df = 1; 
р = 2,0 ∙ 10–4). Проте частки студентів 
із критичним проявом стресу залежно 
від статі статистично значуще не від-
різняються (χ2 = 0,12; df = 1; р = 0,733) 
(рис. 1).

Дослідження показало знижений 
рівень ОррА серед більшості здобува-
чів вищої освіти, причому загальний її 
рівень студентів (U = 34385; Z = 5,415; 
р < 0,05) статистично значуще пере-
важає рівень студенток. Установлено, 
що виявлені відмінності обумовле-
ні більш високим показником енерго-
витрат на виконання роботи інтенсив-
ної потужності (U = 39148; Z = 3,217; 
р = 0,0017) (табл. 1).

Зауважимо, що за кількістю годин, 
які здобувачі вищої освіти проводять 
у сидячому положенні, медіанне зна-
чення студентів становить 6 (4; 7) год, 
а в студенток 6 (5; 7) год на добу. При 
цьому статистично значущих відмін-
ностей між студентами залежно від 
статі не спостерігалось (U = 42558,5; 
Z = –1,643; р = 0,1003).

З’ясувалось, що, порівняно зі сту-
дентками, серед студентів ЗВО ста-
тистично значуще більша частка ха-
рактеризується високим рівнем ФА 
(χ2 = 7,34; df = 1; р = 0,0068) (рис. 2).

рисунок 1 – розподіл здобувачів вищої освіти за рівнем стресу залежно від статі 
(n = 610), %:  – студенти;  – студентки

Т а б л и ц я  1.  Аналіз рівня енерговитрат здобувачів вищої освіти на виконання фізичної роботи різної потужності залежно від статі 
(n = 610)

енерговитрати, меТ ∙ хв ∙ тиждень–1 стать
середні показники, бал результати порівняльного аналізу

ме 25 % 75 % u Z p

Інтенсивні ч 960 640 1600 3438535 5,4147 < 0,05

ж 693 396 1188

Помірні ч 720 400 1080 44921,5 0,5530 0,5802

ж 720 400 1120

Прогулянки ч 792 396 1188 45557,5 0,2596 0,7952

ж 720 320 960

Загальна оцінка фізичної активності ч 2712 2026 3413 39148 3,2171 0,0013

ж 2280 1630 3293

Примітки: Ме – медіана, 25, 75 % – процентилі; U-критерій Манн-Уілка; Z – розрахункове значення Z-статистики для порівняння показників залежно 
від статі за умови значних обсягів вибірок; р – досягнутий рівень значущості
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Дослідження дозволило вияви-
ти статистично значущі (р < 0,05) ко-
реляційні зв’язки між рівнем стресу в 
студентів ЗВО та їхніми енерговитра-
тами на виконання фізичної роботи 
різної потужності. Виняток становить 
відсутність статистично значущого 
(р > 0,05) зв’язку між оцінкою рА ви-
сокої інтенсивності та рівнем стресу у 
студенток (рис. 3).

Слід звернути увагу, що на відміну 
від студентів ЗВО, в яких зафіксовано 
винятково зворотні статистично зна-
чущі кореляційні зв’язки між проявом 
стрес-асоційованого стану й рівнем 
енерговитрат на виконання фізичної 
роботи різної потужності, у студен-
ток при підвищенні рівня стресу по-
мірні навантаження зростають. Тобто, 

на противагу студентам, студентки на-
магаються подолати стрес за рахунок 
збільшення неінтенсивних фізичних 
навантажень.

дискусія. Аналіз наукових джерел 
засвідчує, що дослідників все більше 
цікавлять особливості прояву стре-
сових переживань на психологічному 
рівні: аналізуються характерні пере-
будови в мотиваційній структурі ді-
яльності, роль емоційних регулюваль-
ників поведінки, стійкість різних ког-
нітивних функцій, що забезпечують 
ефективність переробки інформації, 
індивідуальні прийоми компенсації і 
подолання труднощів. Цими питан-
нями у дослідженні стресу цікавили-
ся багато вчених – психологів, фізіо-
логів, фахівців з фізичної культури і 

спорту. Військовий конфлікт на тери-
торії України супроводжується загроз-
ливими викликами воєнного часу, що 
викликає підвищене емоційне напру-
ження в населення, зумовлює стрес-
асоційовані розлади фізичного й пси-
хоемоційного станів. Відтак науковою 
спільнотою розпочато досліджен-
ня, спрямовані на оцінювання стрес-
асоційованих станів різних груп насе-
лення.

У рамках нашого дослідження ми 
звернули увагу на результати науко-
вих розвідок І. Павлової [24], яка до-
сліджувала стан психічного здоров’я 
вітчизняних захисників у період бо-
йових дій. Автором встановлено, що 
вже у перший період вторгнення з 
19 по 31 березня 2022 р. значна час-
тина українських учасників бойових 
дій досягла граничних показників клі-
нічного стану за симптоми тривоги 
(44,4 %), депресії (43,3 %) та безсо-
ння (12,4 %). Отримані дані вдвічі пе-
ревищували показники тривоги й де-
пресії учасників дослідження на тлі 
COVID-19, що становили 24 і 32 % від-
повідно. Тож І. Павлова робить висно-
вки про нагальну потребу в наданні 
психіатричної допомоги професійним 
військовим.

Щодо студентської молоді, то на-
вчальна діяльність в ЗВО вимагає зна-
чних інтелектуальних й енергетичних 
зусиль, що часто викликає в здобу-
вачів вищої освіти стрес-асоційовані 
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рисунок 2 – розподіл здобувачів вищої освіти за рівнем фізичної активності залежно від 
статі (n = 610), %:

 – студенти;  – студентки

рисунок 3 – Вплив фізичної активності на прояв стресу у здобувачів вищої освіти (n = 610)
Примітки: енерговитрати 1 – на інтенсивну рухову активність; 2 – на помірну рухову активність; 3 – на переміщення
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стани [6]. Утім порівняно із навчаль-
ним стресом та стресом, викликаним 
карантинними обмеженнями внаслі-
док пандемії COVID-19, під впливом 
бойових дій рівень стресу в здобувачів 
вищої освіти значно посилився [2, 27]. 
Так, згідно з отриманими даними, у 
87,6 % опитаних діагностовано проя-
ви стресу, 58,9 % з них потребують за-
стосування спеціальних методів його 
подолання. Стосовно статі, то підтвер-
джено дані, згідно з якими студентки 
схильні до більш посиленого прояву 
стресу порівняно зі студентами [19]. 
результати нашого дослідження пока-
зали, що 46,9 % студентів не можуть 
опанувати себе на тлі кризових явищ, 
що продовжуються й посилюються. 
А серед студенток їх 68,8 %, що ста-
тистично значуще (χ2 = 29,78; df = 1; 
р < 0,05).

Оскільки стрес-асоційовані стани 
можуть стати руйнівними по відно-
шенню до здоров’я та соціальних від-
носин студентів ЗВО, наукова спіль-
нота зосереджена на засобах, які до-
зволяють їм подолати стрес, підвищи-
ти їхню стресостійкість. ефективність 
використання засобів ОррА з метою 
протидії стресу у студентів ЗВО дове-
дена науковцями [5, 13, 19, 23, 26] й 
підтверджена результатами наших до-
сліджень. Так, нами доведено існуван-
ня зворотного статистично значущо-
го кореляційного зв’язку (ρ = –063; 
p < 0,05) між заняттями здобува-
чів вищої освіти ОррА й рівнем про-
яву в них стрес-асоційованих станів. 
Тобто, збільшення тижневих витрат 
студентів на рА обумовлює знижен-
ня інтенсивності прояву в них стрес-
асоційованих станів.

Утім, незважаючи на дієвість засо-
бів ОррА, згідно з даними досліджень, 
які дотичні до спрямування нашого 
дослідження, серед прийомів подо-
лання стресу лише від 31 до 41 % сту-
дентів віддають перевагу фізичній ак-
тивності та прогулянкам на свіжому 
повітрі. Водночас, спілкування з дру-
зями, коханими обирають від 72 до 
84 %, смачну їжу – від 47 до 69 %, а 
сон – від 64 до 84 % [6]. Крім того, в 
умовах бойових дій на території країни 
значна частка здобувачів вищої освіти 
не має змоги повноцінно використо-
вувати засоби ОррА. На жаль, для зна-

чної частки студентів навіть здійснен-
ня прогулянок може становити небез-
пеку. Зіставляючи дані рівня рА сучас-
них студентів із даними літературних 
джерел, ми помітили, що енергови-
трати студентів на виконання фізичної 
роботи різної потужності суттєво ско-
ротилися [4]. Порівнюючи емпіричні 
дані з рекомендованою мінімальною 
нормою для молодих осіб з нормою 
в 1680 МеТ ∙ хв ∙ тиждень–1, автором 
встановлено, що 13,9 % студентів ха-
рактеризуються низьким рівнем рА. У 
нашому випадку серед студентів таких 
виявлено 18,1 %, а серед студенток – 
26,4 %. Вочевидь, бойові дії на тери-
торії країни обмежують рА студентів 
ЗВО, звужують арсенал доступних за-
собів ОррА, унеможливлюють реалі-
зацію здоров’язбережувальних захо-
дів, що ставить під загрозу не лише 
здоров’я сучасних здобувачів вищої 
освіти, а й прийдешніх поколінь.

Зі сказаного випливає, що іс-
нує нагальна необхідність підвищен-
ня рА студентів ЗВО, що не лише збе-
реже їхнє здоров’я, а й сприятиме по-
доланню проявів стрес-асоційованих 
станів.

висновки. На студентську молодь 
діють стресогенні чинники високо-
го потенціалу. Це призвело до поши-
рення серед них стрес-асоційованих 
станів. Так, у 87,6 % здобувачів ви-
щої освіти виявлено стрес різної по-
тужності. Доведено, що збільшення 
тижневих витрат студентів ЗВО на рА 
статистично значуще (р < 0,05) впли-
ває на зниження інтенсивності про-
яву в них стрес-асоційованих станів. 
Проте, активні бойові дії на терито-
рії країни обмежують або й унемож-
ливлюють заняття ОррА. Така ситуа-
ція вимагає нових підходів до органі-
зації оздоровчих заходів зі студента-
ми ЗВО, пошуку засобів ОррА, які б не 
лише задовольняли потребу студент-
ства у руховій активності, а й дозволя-
ли б їм відчувати себе захищеними під 
час таких занять. Отримані результати 
слугуватимуть основою для розроб-
ки профілактичних і корекційних за-
ходів, заснованих на використанні за-
собів ОррА й спрямованих на адапта-
цію студентської молоді до кризових 
явищ, запобігання та подолання в них 
стрес-асоційованих станів.

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