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ВПЛИВ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ НА ЗМЕНШЕННЯ РИЗИКУ РОЗВИТКУ 
ДЕПРЕСІЇ У СТУДЕНТІВ ПІД ЧАС ВОЄННОГО СТАНУ В УКРАЇНІ

Мета дослідження. Вивчення впливу фізичного виховання на зменшення ризику розвитку 
депресії серед студентів під час воєнного стану в Україні. Методи дослідження: аналіз, узагальнення, 
систематизація даних наукових досліджень та літературних джерел, анкетування, методи матема
тичної статистики. Результати. 81% студентів мали середній або високий рівень фізичного здоров’я. 
З питання депресії -  40% студентів не мали жодних ознак депресії, 28% мали легкий рівень депресії, 
23% -  помірний рівень, а 9% мали високий рівень депресії. Аналіз дисперсії (АМОУА) показав низький 
рівень депресії, а за результатами і-тесту Стьюдента було підтверджено більш вищій рівень самооцін
ки у  студентів, які займалися фізичною культурою, порівняно з тими, хто не займався. Дискусія. Фізич
не виховання сприяє покращенню настрою, зменшенню рівня тривоги і стресу, що є ключовими факто
рами ризику розвитку депресії. Спеціальні програми фізичного виховання можуть бути ефективним 
інструментом для профілактики та лікування депресії серед студентів під час воєнного стану. Заклади 
вищої освіти можуть розробити спеціалізовані програми, які включатимуть спортивні заходи, фітнес- 
класи та виходи на природу, коли це безпечно. Ці програми повинні сприяти регулярним заняттям 
фізичною культурою та заохочувати студентів до включення її в їх щоденний розклад. Програми фізич
ного виховання мають відігравати важливу роль у  покращенні психічного здоров’я та благополуччя сту - 
дентів і повинні розглядатися як частина комплексного підходу до профілактики та лікування депресії. 
Висновки. Результати дослідження довели, що фізичне виховання може бути ефективним інст
рументом для зменшення ризику розвитку депресії серед студентів під час воєнного стану в Україні. 
Було доведено, що фізичне виховання відіграє важливо роль у  покращенні рівня самооцінки. Студенти, 
які займалися фізичною культурою, мали значно вищі рівні самооцінки, порівняно з тими, хто не 
займався.

Ключові слова: фізичне виховання, фізична культура, депресія, студенти, воєнний стан, спорт.
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ОЬіесІіге. То зіиду іИе іп/іиепсе о / рИузісаі едисаііоп оп гедисіпд іИе гізк о /  дергеззіоп атопд 
зіидепіз дигіпд тагііаі іаж іп Пкгаіпе. МеІкодз о /  Іке гезеагск: апаіузіз, депегаіігаііоп, зузіетаіігаііоп о /  
даіа о/зсіепіі/іс гезеагсИез апд іііегагу зоигсез, диезііопіпд, теіИодз о/таіИетаіісаі зіаіізіісз. КезиІІз. 81% 
о/зіидепіз Иад ап аVе^аде ог ИідИ е е і  о/рИузісаі ИеаііИ. Кедагдіпд дергеззіоп, 40% о/зіидепіз Иад по зідпз 
о / дергеззіоп, 28% Иад а тіід іеуеі о /  дергеззіоп, 23% Иад а тодегаіе е е і , апд 9% Иад а ИідИ е е і  о /  
дергеззіоп. Апаіузіз о /  Vа і̂апсе (АКОПА) зИом>ед іом> ^ е із  о /  дергеззіоп, апд Зіидепі'з і-іезі соп/ігтед 
ИідИег іеуеіз о /  зеі/-езіеет іп зіидепіз м?Ио рагіісіраіед іп рИузісаі едисаііоп сотрагед іо іИозе м?Ио дід поі. 
Бізсиззіоп. РИузісаі едисаііоп Иеірз іо ітр^оVе тоод, гедисе апхіеіу апд зігезз, м>ИісИ аге кеу гізк/асіогз/ог 
дергеззіоп. Зресіаі рИузісаі едисаііоп ргодгатз сап Ье ап е//есіПе іооі /о г іИе ргеуепііоп апд ігеаітепі о /  
дергеззіоп атопд зіидепіз дигіпд тагііаі іаж. НідИег едисаііоп іпзіііиііопз сап деVе^ор зресіаіігед ргодгатз 
іИаі іпсіиде зрогііпд еVеп{з, /ііпезз сіаззез, апд оиідоог асітііез м>Иеп іі із за/е іо до зо. ТИезе ргодгатз 
зИоиід рготоіе гедиіаг рИузісаі асітіу апд епсоигаде зіидепіз іо іпсогрогаіе іі іпіо іИеіг даііу зсИедиіез. 
РИузісаі едисаііоп ргодгатз Иахе ап ітрогіапі гоіе іо ріау іп ітр^0VІпд зіидепіз’ тепіаі ИеаііИ апд м>еіі-Ьеіп§ 
апд зИоиід Ье сопзідегед аз рагі о /  а сотргеИепзПе арргоасИ іо ргеуепііпд апд ігеаііпд дергеззіоп. 
СопсІизіопз. ТИе гезиііз о /  іИе зіиду р^0Vед іИаі рИузісаі едисаііоп сап Ье ап е//есіПе іооі /о г гедисіпд іИе 
гізк о/дергеззіоп атопд зіидепіз дигіпд тагііаі іаж іп Пкгаіпе. РИузісаі едисаііоп ріауз ап ітрогіапі гоіе іп 
ітр^0VІпд зеі/-езіеет. Зіидепіз м?Ио рагіісіраіед іп рИузісаі едисаііоп сіаззез Иад зщпі/ісапііу ИідИег іеуеіз о /  
зеі/-езіеет іИап іИозе м?Ио дід поі.

Кеу юогдз: рИузісаі едисаііоп, рИузісаі сиііиге, дергеззіоп, зіидепіз, тагііаі іаж, зрогіз.

Постановка проблеми. Зміни у житті українців почались 24 лютого 2022 року з 
початком повномасштабного воєнного вторгнення Російської Федерації на територію 
України. Ця ситуація має серйозні наслідки для населення, зокрема студентів, які 
можуть почувати себе вразливими та стресованими. Депресія є одним з найпоши
реніших психічних розладів серед студентів, особливо під час воєнного стану. Фізичне 
виховання може бути ефективним інструментом для зменшення ризику розвитку де
пресії серед студентів. Однак, питання про те, як саме фізичне виховання впливає на 
зменшення ризику депресії серед студентів під час воєнного стану, потребує додат
кового дослідження.

Мета дослідження -  вивчення впливу фізичного виховання на зменшення ризи
ку розвитку депресії серед студентів під час воєнного стану в Україні.

Для досягнення цієї мети визначались наступні завдання дослідження:
1. Встановити рівень депресії та вплив фізичного виховання між групами сту

дентів, які займалися фізичною культурою і тими, які не займалися.
2. Дослідити вплив фізичного виховання на рівень самооцінки студентів під час 

воєнного стану в Україні.
3. Провести аналіз літературних джерел українських науковців.
Методи та організація дослідження. У дослідженні було використано кілька 

методів для досягнення завдань. Перш за все, проведено анкетування серед студентів, 
які навчалися в Національному технічному університеті “Харківській політехнічний 
інститут”. Анкета включала питання про рівень фізичної активності, тип фізичної 
активності (індивідуальна або групова), спеціальність студента та рівень депресії.

Для оцінки рівня депресії використовували скорочену версію шкали депресії 
Бека (В^I-П). Ця шкала складається з 21 питання. Кожне питання оцінюється на шкалі 
від 0 до 3 балів, залежно від того, наскільки часто студент відчуває певні симптоми де
пресії. Максимальна сума балів, яку можна отримати, становить 63 бали. Рівень депре
сії був визначений за наступними критеріями: від 0 до 13 балів -  відсутність або міні
мальний рівень депресії, від 14 до 19 балів -  легкий рівень депресії, від 20 до 28 балів -  
помірний рівень депресії, більше 29 балів -  високий рівень депресії.

Для аналізу даних був задіяний статистичний пакет 8Р88. Використовувались 
дескриптивні статистики для опису розподілу даних та кореляційний аналіз для вста
новлення зв’язків між змінними. Для порівняння груп було взято аналіз дисперсії
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(АNОVА) та І-тест Стьюдента. Рівень статистичної значимості було встановлено на 
рівні 0,05.

Дослідження проводилося протягом двох місяців восени 2022 року. Анкети були 
надіслані студентам на електрону пошту. У дослідженні взяли участь 150 студентів 
віком від 18 до 23 років. Загальний розподіл студентів за спеціальностями був наступн
им: 50 студентів з інституту комп’ютерних наук та інформаційних технологій, 50 сту
дентів з інституту соціально-гуманітарних технологій та 50 студентів з інституту ме
ханічної інженерії і транспорту. Розподіл студентів за статтю був наступним: 75 чоло
вік та 75 жінок.

Для забезпечення максимальної об’єктивності результатів, була забезпечена 
конфіденційність даних, що надавали студенти, участь в дослідженні була добро
вільною.

Результати дослідження. Результати дослідження показали, що більшість 
студентів (81%) мали середній або високий рівень фізичного здоров’я. Щодо рівня 
депресії, 40% студентів не мали жодних ознак депресії, 28% мали легкий рівень 
депресії, 23% -  помірний рівень, а 9% мали високий рівень депресії.

Згідно з результатами дослідження, студенти, які регулярно займалися фізичною 
культурою, мали нижчий рівень депресії порівняно зі студентами, які не займалися. Це 
було підтверджено аналізом дисперсії (АNОVА), який показав статистично значущу 
різницю у рівні депресії між групами студентів, які займалися фізичною культурою і 
тих, хто не займався (Р = 4,26, р < 0,05). Крім того, результати І-тесту Стьюдента під
твердили, що студенти, які займалися фізичною культурою, мали значно нижчий рівень 
депресії порівняно зі студентами, які не займалися (І = -2,75, р < 0,01).

Результати дослідження також показали, що студенти, які займалися фізичною 
культурою, мали значно вищі рівні самооцінки, порівняно зі студентами, які не займа
лися. Аналіз дисперсії (АNОVА) показав статистично значущу різницю у рівні само
оцінки між групами студентів, які займалися фізичною культурою і тих, хто не 
займався (Р = 3,98, р < 0,05). Результати 1-тесту Стьюдента підтвердили, що студенти, 
які займалися фізичною культурою, мали значно вищі рівні самооцінки порівняно зі 
студентами, які не займалися (І = 2,54, р < 0,05).

Аналізуючи літературні джерела українських науковців з ’ясувалося, що депре
сивні розлади серед студентів стають все більш актуальною проблемою в українських 
закладах вищої освіти. Зокрема, Литвиненко (2020) та Гірник (2021) досліджували 
особливості прояву депресивних розладів серед студентів у різних умовах, зокрема, під 
час карантину. Дашкевич (2020) досліджувала роль соціальної підтримки в запобіганні 
депресії серед студентів, тоді як Гончаренко (2018) зосередилася на вивченні впливу 
фізичної активності на психічне здоров’я студентів. Ці дослідження дають можливість 
краще зрозуміти проблему і розробити ефективні заходи для її запобігання [1, 2, 4, 5].

Дискусія. Фізичне виховання сприяє покращенню настрою, зменшенню рівня 
тривоги і стресу, що є ключовими факторами ризику розвитку депресії. Вправи також 
збільшують вироблення ендорфінів, які є хімічними речовинами у мозку, що стиму
люють почуття задоволення та знижують біль. Крім того, регулярні заняття фізичним 
вихованням мають сприяти поліпшенню якості сну, що є важливим для збереження 
психічного здоров’я [5].

Спеціальні програми фізичного виховання можуть бути ефективним інстру
ментом для профілактики та лікування депресії серед студентів під час воєнного стану. 
Заклади вищої освіти можуть розробити спеціалізовані програми, які включатимуть 
спортивні заходи, фітнес-класи та виходи на природу, коли це безпечно. Ці програми 
повинні сприяти регулярним заняттям фізичною культурою та заохочувати студентів 
до включення її в їх щоденний розклад.
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Важливо зауважити, що лише програми фізичного виховання можуть бути не
достатніми для вирішення всіх факторів, які сприяють розвитку депресії серед студен
тів. Інші втручання, такі як консультування та лікування, також необхідні для студен
тів, які мають високий ризик розвитку депресії. Однак, програми фізичного виховання 
мають відігравати важливу роль у покращенні психічного здоров’я та благополуччя 
студентів і повинні розглядатися як частина комплексного підходу до профілактики та 
лікування депресії [5].

Деякі дослідження вказують на те, що заняття фізичною культурою знижують 
рівень тривоги та покращують настрій. Це може бути особливо важливим в умовах 
військових конфліктів та воєнного стану, коли студенти мають високий ризик депресії 
та тривоги.

Фізичне виховання може бути ефективним інструментом у зменшенні ризику 
розвитку депресії у студентів під час воєнного стану в Україні. Це може бути досягнуто 
завдяки покращенню фізичного здоров’я та настрою студентів, що в свою чергу 
допоможе їм впоратися зі стресом та психологічними навантаженнями в таких склад
них умовах [3].

Висновки. Результати дослідження довели, що фізичне виховання може бути 
ефективним інструментом для зменшення ризику розвитку депресії серед студентів під 
час воєнного стану в Україні. Зокрема, було встановлено, що студенти, які займаються 
фізичною культурою регулярно, мають менший ризик розвитку депресії, ніж ті, які не 
займаються. Більш того, заняття з фізичного виховання можуть бути ефективним 
засобом для зменшення розвитку депресії у студентів, які вже на цей час мають симп
томи цього розладу.

Було доведено, що фізичне виховання відіграє важливо роль у покращенні рівня 
самооцінки. Дослідження показало, що студенти, які займалися фізичною культурою, 
мали значно вищі рівні самооцінки, порівняно з тими, хто не займався.

На основі аналізу літературних джерел українських науковців, можна побачити, 
що в Україні велика увага приділяється проблемам психічного здоров’я студентів та їх 
профілактиці. Національна стратегія з питань здоров’я на період до 2030 року визначає 
це як важливий напрямок діяльності в охороні здоров’я. Також в Україні існує чимало 
програм та проектів, спрямованих на розвиток фізичного виховання серед студентів. 
Проте, необхідно збільшити фінансування цих проектів та розширити доступність до 
них для всіх студентів, щоб покращити їх фізичне та психічне здоров’я.
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ДИСТАНЦІЙНЕ НАВЧАННЯ ЯК ПРИЧИНА ПРОФЕСІЙНОГО ВИГОРАННЯ 
ВИКЛАДАЧІВ ЗВО З ПРАКТИЧНИХ ДИСЦИПЛІН ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

Для викладачів закладів вищої освіти взагалі, а фахівців, які організовують практичні заняття з 
дисциплін фізичного виховання особливо, дистанційне навчання стало потужним професійним викликом 
і актуальним питанням пошуку творчих підходів для ефективного освітнього процесу від початку 
пандемії та є визначеною темою досліджень сьогодення через воєнний стан. Викладач має значну 
кількість перешкод і чинників, що викликають не лише психо-емоційний стрес через незвичні обставини 
менш досконалого освітнього процесу через практичну складову, але й, як наслідок, професійне 
вигорання спеціаліста, що негативно відображатиметься на його здоров ’ї і якості підготовки сту
дентів. Мета -  обґрунтувати проблему виникнення і визначити рівень професійного вигорання викла
дачів ЗВО з практичних дисциплін фізичного виховання під час дистанційного освітнього процесу в умо
вах кризових явищ. Методи дослідження: аналіз та узагальнення даних науково-методичних літератур
них джерел і інформативних даних мережі Інтернет, анкетування за допомогою модифікованого опиту- 
вальника. Результати. У дослідженні взяли участь 20 досвідчених викладачів практичних дисциплін 
фізичного виховання закладів вищої освіти міст Києва, Запоріжжя, Львова, Дніпра. Виявлено рівень їх 
професійного вигорання на підставі проведеного анкетування з метою виявлення і оцінки якісних 
характеристик негативної і позитивної сторін психологічного стану під час проведення практичних 
дисциплін дистанційно. Висновок. Викладач-практик додатково обтяжений посиленням відповідаль
ності за якість надання освітніх послуг через специфіку викладання практичних занять з фізичного 
виховання дистанційно, що посилює психологічний тиск на особистість. Результати визначення рівня 
виникнення професійного вигорання під час дистанційного освітнього процесу характеризують існу
вання проблеми: 45 % фахівців, а саме 9 осіб з низьким рівнем (1-26 балів), 55 % фахівців, а саме 11 осіб, 
з середнім рівнем (27 -  53 балів), у  вибірці відсутні викладачі з високим рівнем (54 -  80 балів).

Ключові слова: фізична культура, викладач, дистанційне навчання, професійне вигорання.
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