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Резюме. В умовах воєнного стану все українське суспільство переживає значне фізичне та 
психологічне навантаження. Особливо це стосується дітей. Фахівці сфери фізичної культури 
і спорту радять цю проблему вирішувати комплексно, застосовуючи не тільки психологічні 
методи впливу, а й засоби фізичного виховання. Мета. Обґрунтувати важливість рухової 
активності для поліпшення загального стану дітей шкільного віку в умовах воєнного стану. 
Методи. Аналіз науково-методичної літератури та матеріалів мережі Інтернет; анкетування, 
тестування за методикою Спілбергера-Ханіна, методи математичної статистики. Результати. 
Більшість дівчат, які взяли участь у дослідженні, мають високий рівень особистісної тривож-
ності. Кожен п’ятий юнак має високу ситуативну та особистісну тривожність. Мотивація до 
занять фізичною культурою і спортом сформована у цих дітей під впливом біологічних та 
ідеальних потреб. Причини, що обмежують можливість школярів займатись руховою актив-
ністю, пов’язані з їхнім психологічним станом та соціальними аспектами життя. Правиль-
ний підбір фізичних вправ міг би покращити фізичний та психічний стан школярів. Потрібні 
подальші дослідженні впливу розроблених рекомендацій на зниження тривожності учнів та 
покращення їхнього загального стану.
Ключові слова: діти шкільного віку, воєнний стан, ситуативна тривожність, особистісна 
тривожність, мотиви, фізичні вправи, бомбосховища.
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Abstract. Under martial law conditions, the whole Ukrainian society is experiencing a significant 
physical and mental stress. This is especially true for children. Practitioners in the field of 
physical culture and sports advise to address this issue in a comprehensive way, by using not 
only psychological methods of influence, but also means of physical education. The objective 
was to substantiate the importance of physical activity for improving the overall condition of 
school-age children under martial law. Methods. Analysis of scientific and methodological 
literature and Internet materials; questionnaire, testing by Spielberger-Khanin method, and 
methods of mathematical statistics. Results. The majority of girls who participated in the study 
have a high level of trait anxiety. Every fifth boy has high state and trait anxiety. The motivation 
to engage in physical education and sports is developed in these children under the influence of 
biological and ideal needs. The reasons that limit students’ ability to engage in physical activity 
are related to their mental state and social aspects of life. The right choice of physical activities 
could improve the physical and mental health of students. Further research is needed on the 
impact of the developed recommendations on reducing students’ anxiety and improving their 
overall condition.
Keywords: school-age children, martial law, state anxiety, trait anxiety, motives, physical 
exercise, bomb shelters.
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Постановка проблеми. Людське життя – це 
найвища цінність. Інтегральним показником його 
якості є здоров’я як основа здійснення людиною 
біологічних і соціальних функцій. Воно є фунда-
ментом самореалізації особистості, а його збе-
реження – одне з пріоритетних завдань суспіль-
ства [5]. Однак широкомасштабна війна з росією 
поставила перед українським народом нові ви-
клики. Постійні тривоги, обстріли, переживання 
за долю близьких сприяють збільшенню повсяк-
денних фізичних та психологічних навантажень, 
загостренню відчуття страху, розгубленості, не-
впевненості та невизначеності. Все це негатив-
но позначається на здоров’ї громадян України, 
в тому числі й соціально-психологічному. Особ-
ливо цей вплив стосується дітей, які мають ще 
нестійку психіку.

Початково проблема виникла в 2014 р., обме
жившись прифронтовими територіями. Однак 
науковці взяли на себе відповідальність та ак-
тивно приступили до вивчення та вирішення 
цього питання. Їх дослідження не лише розши-
рили обсяг проблеми, а й дозволили розкрити 
складні взаємозв’язки, що впливають на психічне 
здоров’я дітей в умовах конфлікту.

Так, ще в 2017 р. Д. С. Похілько вивчала 
особливості життя дітей під час війни [9]. В по-
дальшому І. Кравчук, І. Мудрак, С. Мартиненко, 
І. Дроботько досліджували гострі стресові реак-
ції у школярів в умовах воєнного стану [6, 7], 
Ю.  І.  Фішер та А. В. Соловей аналізували фі-
зичний та психологічний стан учнів середнього 
та старшого шкільного віку, які навчаються під 
час війни [15]. Серед науковців, які займаються 
питанням впливу війни на психічне здоров’я ді-
тей, слід відзначити Л. Клеваку, О. Ю. Чексте-
ре, О. Ф. Яцину, Є. В. Підчасова, Н. І. Чепелєву, 
І. С. Поповича, Г. Р. Дубровинського. 

Зазвичай реакціями дитини на жорстокі вій-
ськові події є: дратівливість; страхи (виходити на 
вулицю, страх смерті та втрати близьких тощо); 
тривога; хвилювання; тремтіння, особливо від 
гучних звуків; бажання усамітнитись; засмучення 
через дрібниці; небажання бавитися; втрата ін-
тересу до повсякденної діяльності; примхливість 
або швидка зміна настрою; швидкий гнів; роз-
дратованість; неспокійність; проблеми з концен-
трацією уваги; порушення сну; кошмари; воєнні 
теми в іграх; образи, що виникають в пам’яті в 
денний час [12]. До загальних проявів стресу 
у дітей додається неконтрольована агресія на 
оточуючих. За спостереженнями, вона не має 
вибірковості і спрямована на всіх без винятку. 
З’являється жага до помсти. Всупереч тому що 
в підлітковому віці відбувається переорієнтація 

особистості з батьків (сім’ї) на соціум, діти, які 
отримали досвід війни, замикаються в собі, праг-
нуть уникати спілкування. В них часті депресії. 
На думку фахівців, їх поведінка може стати не-
безпечною для життя [3].

Фахівці, які спеціалізуються на психологіч-
ному здоров’ї, рекомендують негайне цілеспря-
моване втручання психолога одразу після отри-
мання травми або появи кризових симптомів, 
пов’язаних з накопиченням впливу воєнних дій 
на дитину. Це буде сприяти зменшенню гострих 
стресових реакцій, посилювати соціальну під-
тримку, знижувати ризик появи в майбутньому 
симптомів посттравматичного стресового розла-
ду [16, 18].

Проте більшість фахівців сфери фізичної куль-
тури і спорту сходяться в думці, що, застосовуючи 
тільки психологічні методи, цю проблему не вирі-
шити [1, 4, 10]. Для покращення загального стану 
дітей вони рекомендують застосування рухової 
активності, яка викликає комплекс ефектів, у тому 
числі антистресовий ефект (збільшення стійкості 
гіпоталамо-гіпофізарної системи) та ефект психо-
енергетизації (зростання позитивних емоцій, по-
кращення розумової працездатності) [1].

Встановлено, що групу ризику адаптаційних 
порушень становлять не тільки діти, які перебу-
вали або перебувають у зоні бойових дій, а й 
ті, що знаходяться у відносно безпечних умовах 
на території України. У них також проявляють-
ся значні стресові реакції, їхня резистентність 
балансує в межах пригнічення чи збільшення, а 
частина з них на тлі хронічної втоми переживає 
відчуття безсилля [13]. Фахівці свідчать, що з 
початком повномасштабної війни в Україні най-
поширенішим психічним станом усього україн-
ського суспільства є тривожність. Особливо це 
притаманне дітям шкільного віку. Їх хвилювання 
через військові дії поєднується з індивідуаль-
ними віковими особливостями [7]. І за мирних 
умов для них властива надмірна тривожність. 
Це пояснюється характерними для їхнього віку 
внутрішніми конфліктами, низькою самооцінкою, 
несформованістю уявлень про власне «Я», необ-
хідністю соціалізації, неадекватним рівнем дома-
гань тощо [14].

Отже, перед українським суспільством поста-
ла проблема не тільки захисту своєї державності 
та суверенітету, а й збереження здоров’я людей, 
у тому числі й соціально-психологічного [17]. 
Тому в умовах воєнних дій на території Украї-
ни підвищується інтерес до вивчення проблеми 
тривожності як одного зі станів, які притаманні 
сучасному українцю. А пошук шляхів покращен-
ня фізичного та психічного стану дітей шкільного 
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віку, за якими майбутнє України, з урахуванням 
умов сьогодення, як звичайних, так і особливих, 
є актуальним та своєчасним.

Мета дослідження – обґрунтування важли-
вості рухової активності для поліпшення загаль-
ного стану дітей шкільного віку в умовах воєн-
ного стану.

Методи дослідження: аналіз науково-мето-
дичної літератури та матеріалів мережі Інтернет; 
анкетування, тестування за методикою Спілбер-
гера-Ханіна, методи математичної статистики. 

Результати дослідження. В дослідженні взя-
ли участь 76 дівчат та 82 юнаки старшого шкіль-
ного віку одного з київських ліцеїв. Дослідження 
проводили з дотриманням принципів добро
вільності, з гарантією захисту прав і свобод люди-
ни, недоторканості її фізичної та психічної ціліс-
ності, з дотриманням принципів справедливості і 
рівності, з попереднім детальним інформуванням 
дітей і батьків про суть дослідження.

За допомогою шкали реактивної й особис-
тісної тривожності Спілбергера, яка дозволяє 
диференційовано вимірювати тривожність і як 
властивість особистості, і як стан, у модифіка-
ції Ю. Л. Ханіна визначався психологічний фе-
номен тривожності у дітей старшого шкільного 
віку. Слід зазначити, що тестування проводили 
в період, коли після кількох тижнів затишшя на 
території Києва знов залунали повітряні тривоги. 
Проте, напередодні обстеження та в день, коли 
воно проводилось, тривог не було.

У результаті дослідження було з’ясовано, 
що більшість дівчат мають помірний рівень ре-

активної тривожності (77,6 %). У 7,9 % учениць 
цей показник був низький, а у 14,5 % – високий 
(рис. 1). 

Ситуативна тривожність виникає як емоційна 
реакція на стресову ситуацію. Вона відзначається 
різною інтенсивністю, а її рівень з часом зміню-
ється залежно від того, наскільки людина сприй-
має те, що з нею відбувається, як небезпечне 
або загрозливе. Отже, відносно тихі тижні, які 
передували обстеженню, дали дітям можливість 
заспокоїтись, і, як результат, ми не спостерігали 
великої кількості дівчат з високим показником 
стану тривоги.

Проте у жодної зі школярок не спостерігався 
низький рівень особистісної тривожності, нато-
мість у 72,4 % зафіксовано її високий показник 
(рис. 2). 

Відповідно до концепції Ч. Д. Спілбергера, 
особистісна тривожність є властивістю особис-
тості, тобто відносно постійною схильністю. Вона 
відображає індивідуальний ступінь реакції люди-
ни на вплив різних стресів, на тривогу і передба-
чає наявність тенденції сприймати як загрозливі, 
об’єктивно безпечні ситуації [6]. Отже, високий 
рівень цього показника у дівчат свідчить про не-
гативні наслідки накопичувальної дії військового 
стану за останні два роки. 

У юнаків спостерігалась невелика різниця 
між показниками ситуативної та особистісної 
тривожності. А саме: 26,8 % показали низький 
рівень ситуативної тривожності, 56,1 % мали її 
помірний рівень, а 17,1 % – високий (рис. 3). 

Що стосується особистісної тривожності, то її 
низький рівень було зафіксовано у 20,7 % хлоп-
ців, у 58,5 % – помірний, а у 20,8 % – високий 
(рис. 4). 

Науковці сфери фізичної культури і спорту 
радять цю проблему вирішувати комплексно, за-
стосовуючи не тільки психологічні методи впливу, 
а й засоби фізичного виховання. В зв’язку з тим 
що одним із факторів, що визначає успішність 
занять фізичною культурою і спортом, є мотива-
ційна складова [8], на наступному етапі нашого 
дослідження ми з’ясовували мотиви школярів до 

Рисунок 1 – Рівень ситуативної тривожності дівчат 
старшого шкільного віку, n = 76

Рисунок 3 – Рівень ситуативної тривожності юнаків 
старшого шкільного віку, n = 82

Рисунок 2 – Рівень особистісної тривожності дівчат 
старшого шкільного віку, n = 76
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занять фізичною культурою і спортом. Діти, які 
брали участь в опитуванні, могли обрати кілька 
варіантів відповідей (рис. 5).

Мотиви до занять фізичною культурою і 
спортом у юнаків і дівчат дещо відрізняються. 
І у дівчат і у хлопців основним мотивом є фор-
мування гарного тіла (90,5 і 77,2 % відповід-
но). На другому місці у дівчат – розуміння ко-
ристі для організму (72,9 %), а 
у хлопців – покращення здоров’я 
(67,2 %). На третьому – покра-
щення фізичної підготовленос-
ті (66,7 % у дівчат та 52,1 % у 
юнаків). Отже, головні мотиви і у 
дівчат і у хлопців формуються під 
впливом біологічних та ідеальних 
потреб. Такі мотиви, як спілку-
вання з друзями та захист країни 
в майбутньому займають незнач-
ний відсоток у структурі мотива-
ції дітей старшого шкільного віку. 
Заняття руховою активністю для 
переключення після розумової ді-
яльності розглядають 61 % юна
ків та 37,3  % дівчат. Також ми 
з’ясували, що тільки 17,5 % дів-
чат та 27,4 % хлопців використо-
вують фізичне виховання як за-
сіб, щоб відволіктись від думок 
про війну.

У ході дослідження ми також 
з’ясовували причини, що зава-
жають школярам займатись фі-
зичними вправами. Респонденти 
також могли обрати кілька відпо-
відей (рис. 6).

Основною причиною і у хлоп-
ців (73,8 %) і у дівчат (83,5 %) є 
брак часу. Слід зазначити, що і до 
війни вона була основною. Проте 
на сьогодні відсоток дітей, у яких 
не вистачає часу на заняття фізич-
ною культурою і спортом, значно 
зріс порівняно з довоєнним ча-

сом. Це можна пояснити частим перебуванням 
в укриттях у зв’язку з повітряними тривогами, 
пізнішим прокиданням, якщо тривога була вно-
чі. Цим також можна пояснити, що на другому 
місці у дівчат – втома (70,4 %), відсутність сил 
через емоційне перенавантаження – на третьо-
му (40,1 %).У хлопців на другому місці – лінь 
(37,2 %), а на третьому – втома (33,4 %). Майже 
кожен п’ятий юнак та кожна четверта дівчина не 
мають бажання займатись. Є діти, які втратили 
інтерес до занять (13,5 % дівчат та 13,8 % хлоп-
ців), у яких тренер виїхав за кордон (10,8 % та 
7,2 % відповідно). Таким чином, причини, що об-
межують можливість школярів займатись фізич-
ним вихованням, пов’язані передовсім з їхніми 
соціальними аспектами життя та психологічним 
станом.

Рухова активність має велике значення для 
оптимізації життя учнівської молоді, що доведе-

Рисунок 4 – Рівень особистісної тривожності юнаків 
старшого шкільного віку, n = 82

Рисунок 5 – Мотиви, що спонукають учнів старших класів до занять фі-
зичною культурою і спортом:   дівчата, n = 76;  хлопці, n = 82

Рисунок 6 – Причини, які заважали дітям старшого шкільного віку займа-
тись руховою активністю до війни:  дівчата, n = 76;  хлопці, n = 82
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но науковцями сфери фізичної культури і спор-
ту [2, 10, 19, 22]. Проте результати нашого до-
слідження свідчать, що порівняно з довоєнним 
часом зменшилась частка дітей, які займаються 
фізичною культурою і спортом (табл. 1). 

Знизилась кількість юнаків та дівчат, які за-
ймались в ДЮСШ та в шкільних секціях, про-
водять активне дозвілля з батьками та самостій-
но виконують фізичні вправи. Винятком у дівчат 
є проведення активного дозвілля з друзями. 
Їх кількість збільшилась з 22,8 до 50,5 %. Та-
кож ми з’ясували, що під час повітряних тривог 
32,9 % дівчат та 30,6 % юнаків не хочуть ні з 
ким спілкуватись. Отже, ці діти є в групі ризи-
ку з підвищення рівня тривожності. В той самий 
час 38,1 % дівчат та 17,2 % юнаків під час три-
вог подобається грати в малорухливі ігри, а 10,5 
та 30,8 % відповідно – виконувати комплекси 
вправ.

У зв’язку з тим що для формування здоро-
вого юного покоління оптимальна рухова актив-
ність є основним засобом покращення фізичного 
та психічного здоров’я, виникає потреба пошуку 
шляхів оптимізації рухового режиму школярів 
протягом навчального дня. В цьому можуть до-
помогти засоби фізичного виховання, які можна 
застосовувати як у школі, так і вдома та в укрит-
ті з метою покращення емоційного та фізичного 
стану дітей. Це допоможе впоратися зі стресом, 
знизити тривожність, а також збільшити рівень 
рухової активності, яка значно знижується під 
час тривог в укриттях. Як наслідок – покращить-
ся робота всіх органів і систем організму, підви-
щиться його резистентність. 

Аналіз вправ, які рекомендують фахівці сфе-
ри фізичної культури і спорту [4, 16, 21] для 
виконання під час перебування в сховищах та 
укриттях, дозволив розподілити їх на кілька груп:

1. Вправи для дихання
2. Вправи, що впливають на біологічно актив-

ні точки. 
3. Вправи для очей.

4. Вправи для шиї, які покращують кровообіг 
мозку.

5. Вправи, які застосовують для проведення 
фізкультхвилинок.

6. Статичні вправи.
Фізичні вправи, які можна застосовувати під 

час повітряних тривог, за своїми кінематичними 
характеристиками мають малу або невелику амп-
літуду рухової дії. Комплекси таких вправ вима-
гають супроводу психорегулятивними техніками. 

У контексті військового стану надзвичайно 
важливим виявляється повноцінне використання 
здоров’язберігаючого простору освітнього закла-
ду. Це передбачає широкий спектр заходів, спря-
мованих на підвищення рівня рухової активності 
школярів під час навчального дня та поза ним. 
У результаті такого підходу виникають умови для 
розвитку вміння дітей адекватно реагувати на 
обставини небезпеки та ризику, а також ефек-
тивно регулювати негативні психофізичні стани. 
Це сприятиме не лише підвищенню фізичної ак-
тивності у дітей, а й формуванню психологічної 
стійкості, що важливо в умовах воєнного стану. 
Також діти зможуть займатись фізичним вихован-
ням, не виходячи за межі школи, в якій передба-
чено всі заходи для безпеки їхнього життя.

Дискусія. Психологи розглядають тривож-
ність як складну реакцію, що може мобілізувати 
організм під час очікуваної загрози [6]. Помірний 
рівень тривожності властивий всім людям. Він 
допомагає людині оптимально пристосовуватися 
до дійсності. Наявність тривожності як стійкої 
характеристики свідчить про порушення в осо-
бистісному розвитку. Вона заважає нормальній 
діяльності та повноцінному спілкуванню. Висо-
ка тривожність прямо корелює з емоційними і 
невротичними зривами, наявністю невротичного 
конфлікту та з психосоматичними захворюван-
нями [7]. 

Особам з низьким рівнем тривожності фа-
хівці, навпаки, радять сприяти пробудженню 
активності, формувати мотиваційні компоненти 
діяльності, розвивати почуття відповідальності у 
вирішенні певних завдань. Проте в умовах війни 
під впливом інтенсивних та тривалих негативних 
стрес-факторів низький рівень тривожності, нав-
паки, може пов’язуватись з активним витіснен-
ням особою великої тривоги. 

Психологічні дослідження показують, що, по-
при складні умови, у дітей спостерігається ве-
личезний потенціал життєстійкості. Це дозволяє 
їм у майбутньому стати повноцінними членами 
суспільства всупереч отриманим психологічним 
травмам. Отже, на сьогодні перед освітянами 
постає завдання пошуку засобів, які б в умовах 

ТАБЛИЦЯ 1 – Форми занять фізичним вихованням 
старшокласників до війни та під час воєнного стану

Форма занять
До війни, % Під час війни, %

дівчата, 
n = 76

юнаки, 
n = 82

дівчата, 
n = 76

юнаки, 
n = 82

Заняття в шкільній секції 37,5 34,1 17,1 23,2
Активне дозвілля з батьками 40,8 26,8 34,2 20,7
Активне дозвілля з друзями 22,4 63,4 51,3 40,3
Самостійні заняття фізич-
ними вправами

67,1 86,6 47,4 76,8

Заняття в ДЮСШ 21,1 26,8 7,9 13,4
Не займаються 10,5 8,4 13,2 10,9
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війни запобігали психологічним розладам у дітей 
або хоча б нівелювали їх.

На думку фахівців сфери фізичної культури 
і спорту, цю проблему допоможуть вирішити фі-
зичні вправи, значення яких для оптимізації жит-
тя дітей доведено багатьма дослідженнями [11, 
20]. 

В процесі нашого дослідження ми з’ясували, 
чи допомагають фізичні вправи нашим респон-
дентам впоратися зі стресом. У результаті, «так» 
відповіли 33,3 % дівчат та 41,2 % юнаків. На 
думку більшості опитаних дітей фізичні вправи 
не допомагають у боротьбі зі стресом. 

Проте відомим є факт, що рухова активність 
зменшує ризик розвитку тривожності та депресії. 
За даними дослідників, діти шкільного віку, які 
регулярно отримують фізичне навантаження, ма-
ють високу самооцінку, позитивний настрій, від-
чувають більшу впевненість у собі. Це допомагає 
їм впоратися з труднощами та стресом [1, 11]. На 
наш погляд, для покращення стану дітей засоба-
ми фізичного виховання існують певні резерви. 
Аналіз відповідей на питання нашої анкети про 
зміну ставлення до занять фізичною культурою 
і спортом з початком повномасштабної війни з 
росією підтверджує це. Більшість дівчат (65 % 
середнього та 73,3 % старшого шкільного віку) 
та хлопців (80 % середнього та 79,4 % старшо-
го шкільного віку) своє ставлення не змінили – 
воно залишилось позитивним. Діти, які змінили 
свою думку, найчастіше змінили її в позитивному 
напрямку. Адже вони відмітили, що руховою ак-
тивністю потрібно займатись, їм почало це по-
добатись, заняття допоможуть їм у майбутньому 
захищати Батьківщину.

Висновки. Результати дослідження свідчать, 
що більшість дівчат старшого шкільного віку 
мають помірний рівень реактивної тривожності 
та високий – особистісної. У юнаків ситуативна 
та особистісна тривожність різняться несуттєво: 
її високий рівень мають близько 20 % респон-
дентів чоловічої статі. Фахівці сфери фізичної 
культури і спорту вважають, що цю проблему 
допоможуть вирішити фізичні вправи, які мають 
велике значення для оптимізації життя дітей. 

Успішність занять фізичним вихованням ба-
гато в чому визначає мотивація до них. Головні 
мотиви і у дівчат і у хлопців сформовані під впли-
вом біологічних та ідеальних потреб. Причини, 
що обмежують можливість школярів займатись 
руховою активністю, пов’язані передовсім з їхнім 
психологічним станом та соціальними аспектами 
життя.

Результати нашого дослідження свідчать, що 
порівняно з довоєнним часом зменшилась част-
ка дітей, які займаються фізичною культурою і 
спортом. У зв’язку з тим що для формування 
здорового юного покоління оптимальна рухова 
активність є основним засобом покращення фі-
зичного та психічного здоров’я, були узагальнені 
засоби фізичного виховання, які можна засто-
совувати під час навчального дня та після нього, 
щоб допомогти школярам впоратися зі стресом, 
знизити їх тривожність, а також збільшити рівень 
рухової активності, яка значно знижується під 
час перебування в укриттях. 

Перспективи подальших досліджень поля-
гають у дослідженні впливу розроблених реко-
мендацій на зниження тривожності учнів та під-
вищення їхнього фізичного стану.
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