
УДК 796.015.6:159.942.5 

О. А. Колос 

О. І. Підлужняк 

Д. Г. Кулик 

 

 

ВПЛИВ ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ НА 

ПСИХОЕМОЦІЙНИЙ СТАН СТУДЕНТІВ У ЗВО 
 

Вінницький національний технічний університет 

 
«Анотація»  

В сучасних умовах сьогодення актуальним питанням є психологічне здоров'я людей та студентської молоді 

зокрема [1, с. 26]. Психологічне здоров'я людини залежить від безлічі зовнішніх і внутрішніх факторів [3, с. 88]. 

Студенти є особливо вразливою групою з психологічної точки зору через високі академічні вимоги, соціальний 

тиск, стрес та інші фактори, які можуть вплинути на їх психічне здоров’я. 
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«Abstract» 

In today's conditions, the current issue is the psychological health of people and student youth in particular [1, 

p. 26]. Psychological health of a person depends on many external and internal factors [3, p. 88]. Students are a 

particularly vulnerable group from a psychological perspective due to high academic demands, social pressure, 

stress, and other factors that can affect their mental health. 
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Навчально-професійна діяльність студента суттєво відрізняється від діяльності школяра. 

Навчання у студентському віці набувають чітко вираженою професійної спрямованості,  виявляється 

велика вибірковість до навчальних предметів. Навчально-професійну діяльність починають активно 

спонукати соціальні мотиви пов’язані з майбутнім. У рамках учбової професійної діяльності 

формуються життєві плани студента. Фахівцями в галузі психології зазначається, що розвиток 

психоемоційності у студентському віці тісно пов’язане з розвитком свідомості.  Психоемоційні 

стани істотно впливають на ефективність навчання. 

Емоційний стрес є однією з головних причин психічного напруження студентів. Він 

безпосередньо впливає на розумову і фізичну працездатність, увагу, адаптаційні можливості і 

здоров’я в цілому, які є домінуючою життєвою цінністю [5]. Фізичному вихованню та спорту 

студентів присвячена значна кількість наукових робіт. Але фізичне виховання в сьогоднішніх 

реаліях зазнало значних змін [4]. Під час дії воєнного стану, організації навчального процесу у 

закладах вищої освіти України приділяється дуже велика увага. Кожний заклад обирає свою систему 

та формат викладання практичної дисципліни, розуміючи важливість даного предмету [6]. Адже, 

емоційний стрес є однією з головних причин, що викликають у студентів психічне напруження, яке 

безпосередньо впливає на розумову та фізичну працездатність, увагу, адаптаційні можливості і 

здоров’я в цілому. Відновлення освітнього процесу під час війни в країні позитивно впливає на 

рішень щодо залучення здобувачів вищої освіти до рухової активності. У непрофільних закладах 

вищої освіти студенти I–IІ курсів займаються фізичним вихованням на заняттях згідно з робочою 

програмою один або два рази на тиждень. Як варіант, замість цього, їм пропонується займатися 

певним видом спорту у спортивній секції під керівництвом тренерів-викладачів [2]. Систематичні 

навчальні та поза навчальні заняття фізичними вправами є важливою умовою нормального 

фізичного і духовного розвитку особистості студента, обов’язковою умовою виховання 

пріоритетних орієнтацій на зміцнення здоров’я і мотиваційним стимулом до регулярних 

самостійних занять фізичними вправами та спортом [8]. Разом з тим, регулярні фізичні 

навантаження викликають психологічне розслаблення і допомагають витримувати емоційні 

перевантаження. Вони є запорукою психофізичного здоров’я і важливим фактором забезпечення 

успішності засвоєння знань та формування адекватного рівня стресостійкості студентів [8]. 



Загальновідомим є позитивний вплив фізичних вправ на здоров’я людини. Систематичні навчальні 

та позанавчальні заняття фізичними вправами є важливою умовою нормального фізичного і 

духовного розвитку особистості студента, обов’язковою умовою виховання пріоритетних 

орієнтацій на зміцнення здоров’я і мотиваційним стимулом до регулярних самостійних занять 

фізичними вправами та спортом [7]. Разом з тим, регулярні фізичні навантаження викликають 

психологічне розслаблення і допомагають витримувати емоційні перевантаження.  

Висновок  

Проведене опитування та порівняльний аналіз психоемоційного стану студентів серед тих, які 

відвідують спортивні секції або регулярно займаються фізкультурою, мають кращі показники 

стресостійкості  та  тривожності, мають краще  загальне психологічне благополуччя.  

Основні аспекти впливу фізичних навантажень на психоемоційний стан студентів 

1. Зниження рівня стресу та тривожності: 

- фізичні вправи сприяють зниженню рівня кортизолу (гормону стресу),  

- під час тренувань виробляються ендорфіни - “гормони щастя”, які покращують емоційний стан. 

2. Покращення настрою та боротьба з депресією: 

- регулярні заняття спортом допомагають боротися з депресивними станами, 

- покращується самопочуття та з’являється відчуття енергії. 

3. Підвищення концентрації та когнітивних здібностей: 

- фізичні вправи покращують кровообіг і постачання кисню до мозку, що позитивно впливає на 

пам’ять та здатність до навчання, 

- активний спосіб життя стимулює роботу нейронних зв’язків, що сприяє швидкому засвоєнню 

інформації. 

4. Підвищення рівня енергії та працездатності: 

- фізична активність допомагає уникати перевтоми, підтримує високий рівень енергії протягом 

дня, 

- регулярні вправи допомагають регулювати циркадні ритми, що покращує якість сну.  

5. Формування позитивного ставлення до себе: 

- фізична активність сприяє розвитку впевненості в собі та підвищенню самооцінки; 

- досягаючи нових результатів у спорті, студенти відчувають мотивацію до саморозвитку. 

Судячи з отриманих даних можна зробити висновки, що студенти, які частіше займаються 

фізичними навантаженнями мають більш стійкий психоемоційний стан. Таким чином, фізичні 

навантаження є важливим засобом підтримки психоемоційного стану студентів, допомагаючи їм 

справлятися зі стресом, покращувати настрій і підвищувати ефективність навчання. 
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