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Сучасні організаційно-методичні 
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оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності студентської та учнівської 
молоді в умовах воєнного стану
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Резюме. У статті розглянуто проблему зниження оздоровчо-рекреаційної рухо-
вої активності студентської та учнівської молоді в умовах воєнного стану, що 
актуалізує потребу в упровадженні організаційно-методичних рішень. Мета. Роз-
робити алгоритм формування індивідуальної програми оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності студентської та учнівської молоді в умовах воєнного стану. 
Методи. Теоретичні: аналіз та узагальнення наукових джерел; соціологічні: опи-
тування у форматі Google Form для виявлення мотивацій і чинників, що усклад-
нюють участь у руховій активності; Міжнародний опитувальник IPAQ для визна-
чення рівня рухової активності; математико-статистичні методи з використанням 
програм SPSS, Excel і Statistica. Результати. Визначено, що 65,5% респондентів 
відзначили зниження інтересу до занять руховою активністю через стрес, 23,4% 
не зазнали негативного впливу, а 11,1% періодично відчувають труднощі з моти-
вацією. Основними мотивами до занять є бажання покращити фізичну форму 
(25%), зберегти здоров’я (23%) і нормалізувати масу тіла (20%). За результата-
ми IPAQ встановлено таке: 5,5% респондентів мали високий рівень активності, 
45,5% – середній, 49% – низький. На основі результатів розроблено алгоритм 
формування індивідуальної програми оздоровчо-рекреаційної рухової актив-
ності, адаптований до умов воєнного стану й особливостей освітнього процесу. 
Результати дослідження підтверджують актуальність проблеми зниження рухової 
активності в кризових умовах. Запропонований алгоритм ураховує психоемоцій-
ний стан, рівень мотивації, освітнє навантаження, інтереси, побутові умови й рівень 
фізичної підготовленості здобувачів освіти.
Ключові слова: оздоровчо-рекреаційна рухова активність, студентська й учнів-
ська молодь, воєнний стан, індивідуальна програма, мотивація, психоемоційний 
стан, IPAQ.
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Abstract. The article addresses the issue of declining health-promoting and recrea-
tional physical activity among student and school youth during martial law, highlighting 
the need for  appropriate organizational and methodological solutions.
Objective. To develop an algorithm for  designing an individual program of health-pro-
moting and recreational physical activity for  student and school youth under  martial 
law conditions. Methods. Theoretical: analysis and synthesis of scientific sources; 
sociological: a Google Forms-based survey to identify motivations and factors hinder-
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ing engagement in physical activity; the International Physical Activity Questionnaire 
(IPAQ) to assess the level of physical activity; and mathematical and statistical meth-
ods using SPSS, Excel, and Statistica software. Results. It was found that 65.5% of 
respondents reported a decline in interest in physical activity due to stress, 23.4% did 
not experience any negative impact, and 11.1% occasionally struggled with motivation. 
The main motivations for  engaging in physical activity were the desire to improve phys-
ical fitness (25%), maintain health (23%), and normalize body weight (20%). According 
to the IPAQ results, 5.5% of respondents had a high level of physical activity, 45.5% 
had a moderate level, and 49% had a low level. Based on these findings, an algorithm 
was developed for  building an individual program of health-promoting and recrea-
tional physical activity, adapted to the conditions of martial law and the specifics of 
the educational process. The study confirms the relevance of addressing the decline 
in physical activity during crisis conditions. The proposed algorithm takes into account 
the psycho-emotional state, motivation level, educational load, personal interests, living 
conditions, and physical fitness level of the learners.
Keywords: health-promoting recreational physical activity, student and school youth, 
martial law, individual program, motivation, psycho-emotional state, IPAQ.

Постановка проблеми. Воєнні дії на території 
України стали одним із найсерйозніших викли-
ків для сучасної системи освіти, зокрема у сфері 
формування оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності студентської та учнівської молоді. 

Оздоровчо-рекреаційна рухова актив-
ність – це структурована фізична активність 
помірної інтенсивності, спрямована на під-
тримку здоров’я, відновлення психофізіологіч-
ного стану й підвищення адаптаційного потен-
ціалу особистості [1; 9; 11]. Вона має вагоме 
значення як превентивний і відновлювальний 
засіб, особливо у кризових умовах [1; 14; 16].

Студентська й учнівська молодь як одна 
з найбільш уразливих категорій у психологіч-
ному, соціальному й фізіологічному аспектах 
зазнала впливу тривалого стресу, вимушеного 
переміщення, утрати безпечного середовища, 
погіршення психічного здоров’я та зниження 
рівня життєвої активності. Учені слушно заува-
жують, що перехід на дистанційну або змішану 
форму навчання, обмежений доступ до спор-
тивної інфраструктури, збільшення часу мало-
рухомого способу життя призвели до критич-
ного зниження фізичної активності [10; 14; 19]. 
Це, своєю чергою, погіршує не лише фізичну 
форму, а й психоемоційний стан, рівень соціа-
лізації та навчальну успішність. 

Сучасні міждисциплінарні дослідження під-
тверджують, що рухова активність у періоди 
соціальних та емоційних потрясінь може вико-
нувати роль стабілізувального чинника, знижу-
ючи рівень психоемоційного напруження та під-
вищуючи психологічну стійкість [13; 15; 21].

Доведено, що рухова активність має потуж-
ний психотерапевтичний ефект. У кризових 

умовах вона сприяє зменшенню симптомів три-
вожності, депресії, покращенню якості сну й від-
новленню когнітивних функцій [1; 8; 11; 15].  
У цьому контексті оздоровчо-рекреаційна 
рухова активність є ефективним інструментом 
підтримки ресурсного стану молоді. 

Формування мотивації до оздоровчо-рекре-
аційної рухової активності в умовах воєнного 
стану є одним із пріоритетних напрямів освіт-
ньої роботи. В умовах дистанційного навчання, 
цифрової ізоляції та психоемоційного висна-
ження особливої ваги набувають організаційно-
методичні рішення, що здатні залучати молодь 
до регулярної рухової активності [3; 5; 10; 14].

Науковці зазначають, що позитивний вплив 
рухової активності на психоемоційний стан 
часто недооцінюється [10; 16], хоча вона 
сприяє формуванню стресостійкості, стабіліза-
ції самооцінки й розвитку внутрішньої мотива-
ції. Сучасні дослідження вказують на потребу 
оновлення методичних підходів до рухової 
активності, зокрема впровадження цифрових 
сервісів, мобільних додатків та адаптивних тре-
нувальних програм.

Таким чином, збереження й активізація 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності 
молоді в умовах війни є соціально значущим 
завданням. Актуальність дослідження полягає 
в необхідності розроблення сучасних організа-
ційно-методичних підходів, здатних відповісти 
на виклики сьогодення та сприяти формуванню 
індивідуальних програм рухової активності.

Мета дослідження. Розробити алгоритм 
формування індивідуальної програми оздоровчо- 
рекреаційної рухової активності студентської та 
учнівської молоді в умовах воєнного стану.
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Проблематика роботи відповідає Плану нау-
ково-дослідної роботи Національного універси-
тету фізичного виховання і спорту України на 
2021–2025 рр. з теми «Удосконалення системи 
педагогічного контролю фізичної підготовле-
ності дітей, підлітків і молоді в закладах освіти» 
(№ держреєстрації 0121U108938).

Для розв’язання поставлених завдань вико-
ристовувався комплекс методів дослідження:

–	 теоретичні методи – аналіз та узагальнення 
літературних джерел (вивчення праць науков-
ців і практиків стосовно тематики дослідження;

–	 соціологічні методи – анкетування у фор-
маті Google Form;

–	 для оцінювання рівня рухової активності 
студентської молоді використано Міжнародний 
опитувальник IPAQ, який належить до соціоло-
гічних методів діагностики й кількісного аналізу 
фізичної активності;

–	 математико-статистичні методи – розра-
хунки проводили за допомогою програм SPSS 
17.0, Excel 2007 та Statistica 10.0. 

Дослідження проводили серед учнів стар-
ших класів ЗЗСО № 17 (м. Київ) і студентів 
1-го курсу Національного університету фізич-
ного виховання і спорту України (спеціальність 
«Терапія та реабілітація»). Дослідження прове-
дені з дотриманням вимог Гельсінської декла-
рації Всесвітньої медичної асоціації «Етичні 
принципи медичних досліджень за участю 
людини як об’єкта дослідження». 

Результати дослідження та їх обгово-
рення. З метою вивчення мотивації респонден-
тів до занять оздоровчо-рекреаційною руховою 
активністю в умовах воєнного стану, проведено 
анкетування у форматі Google Form. Аналіз 
отриманих результатів засвідчив, що провід-
ними мотивами до занять руховою активністює 
прагнення до покращення фізичного та психо-
емоційного стану, збереження фізичної форми, 
а також реалізація потреб у здоровому способі 
життя.

Респонденти мали змогу обрати декілька 
варіантів відповідей. Найбільш поширеними 
виявилися такі мотиваційні чинники: бажання 
підвищити фізичну підготовленість (25%), 
покращити здоров’я (23%), нормалізувати масу 
тіла (20%), а також підвищити рівень загаль-
ної рухової активності (10%). Ці дані підтвер-
джують переважання особистісно орієнтованої 
мотивації, спрямованої на самовдосконалення 
й підтримання здоров’я.

Поряд із позитивними мотиваційними наста-
новами виявлено й обмеження, що стримують 
регулярну фізичну активність студентів. Найчас-
тіше студенти посилалися на високе навчальне 
навантаження (27,1%), емоційне виснаження 
(22,6%), нестачу часу (19%), а також відсут-
ність бажання (15%) і спортивної інфраструк-
тури (10%). Разом із тим 20% респондентів 
засвідчили готовність продовжувати займатися 
фізичною культурою, незважаючи на обставини 
(таблиця 1).

Таблиця 1 – Фактори, що впливають на рівень рухової 
активності учнівської та студентської молоді в період 
воєнного стану (n = 60), %

№ 
з/п Причина %

1 Відсутність умов для занять (інфраструктура, обладнання) 10,0
2 Низький рівень мотивації або небажання займатися 15,0

3 Неможливість через воєнні дії (зруйноване житло, 
евакуація) 2,0

4 Психоемоційне виснаження, стрес 22,9
5 Брак вільного часу через інші обов’язки 19,0

6 Незважаючи на умови, продовжую займатися фізичною 
активністю 20,0

7 Високе навчальне навантаження 27,1

Аналіз результатів дає змогу класифікувати 
обмежувальні фактори за змістом:

–	 зовнішні обставини (відсутність спортив-
ної інфраструктури, бойові дії);

–	 психоемоційні бар’єри (стрес, висна-
ження, відсутність мотивації);

–	 організаційні труднощі (часові обме-
ження, навчальне перевантаження).

Попри складні умови, 35% респондентів зая-
вили про готовність продовжувати самостійні 
заняття фізичними вправами незалежно від 
ситуації в країні; 25% уважають, що відновлять 
фізичну активність після завершення воєнного 
стану; ще 40% пов’язують свої дії з подальшим 
розвитком подій.

Ці дані свідчать про необхідність упрова-
дження гнучких, індивідуалізованих органі-
заційно-методичних підходів, які враховують 
психофізичний стан, навчальне навантаження 
й особисту мотивацію студентів.

Особливу увагу також приділено ана-
лізу уподобань щодо видів рухової актив-
ності. Як засвідчили отримані результати, 
юнаки переважно надають перевагу заняттям 
у тренажерному залі та єдиноборствам, тоді як 
дівчата – фітнесу, а також силовим вправам 
у залі (таблиця 2).
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Таблиця 2 – Уподобання юнаків і дівчат щодо видів 
рухової активності під час дистанційного навчання (n = 60)

Вид активності Рейтинг (юнаки) Рейтинг (дівчата)
Плавання 4 3
Ігрові види спорту 3 6
Тренажерний зал 1 2
Біг 5 4
Фітнес 6 1
Єдиноборства 2 5

Отже, результати анкетування засвідчили, що 
в умовах воєнного стану основною рушійною 
силою для рухової активності студентської та 
учнівської молоді залишається внутрішня моти-
вація, пов’язана зі збереженням здоров’я, покра-
щенням самопочуття й прагненням до фізичного 
самовдосконалення. Водночас існує низка лімі-
туючих чинників, зумовлених як психологічним 
станом, так й організаційними труднощами. Ура-
хування цих особливостей є важливою переду-
мовою при розробленні організаційно-методич-
них засобів стимулювання рухової активності 
студентів у складних соціальних умовах. 

Рухова активність (далі – РА) є ключовим 
чинником підтримки фізичної та психічної пра-
цездатності, адаптаційного потенціалу організму 
й загального здоров’я. Вона справляє тонізую-
чий вплив на центральну нервову систему, акти-
візує процеси метаболізму, покращує емоційний 
стан і стійкість до стресових чинників [3; 4; 5].  
Її недостатність, особливо в умовах гіпокіне-
зії, призводить до зниження функціональних 
резервів організму й порушення регуляторних 
механізмів [8; 10]. Водночас надмірні фізичні 
навантаження у підлітковому та юнацькому віці 
при їх нераціональному дозуванні можуть стати 
причиною функціональних порушень, зокрема 
в опорно-руховому апараті [5; 10].

Для кількісного оцінювання рівня рухової 
активності студентської та учнівської молоді 
використано Міжнародний опитувальник рухо-
вої активності (IPAQ) – стандартизований 
інструмент, що дає змогу визначити обсяг 
та інтенсивність фізичного навантаження за 
п’ятьма основними сферами життєдіяльності: 
професійно діяльністю, пересуванням, побу-
товою активністю, рекреаційною активністю 
й часом, проведеним у стані сидіння або 
лежання. Опитувальник базується на метабо-
лічному еквіваленті навантаження (МЕТ) і дає 
змогу розподіляти респондентів за трьома 
категоріями: низький, середній і високий рівень 
активності.

Результати дослідження показали, що лише 
5,5% опитаних студентів продемонстрували висо-
кий рівень рухової активності; 45,5% – серед-
ній рівень; 49,0% – низький рівень активності.

Ці результати вказують на дефіцит система-
тичних фізичних навантажень, особливо інтен-
сивного характеру. Аналіз середніх енергетич-
них витрат (таблиця 3) демонструє переважання 
легких і помірних навантажень у повсякденній 
діяльності (пересування, хатня робота), тоді 
як оздоровчо-рекреаційна рухова активність 
у вільний час є недостатньо вираженою.

Таблиця 3 – Середні енергетичні витрати за видами 
діяльності студентської молоді (за IPAQ, МЕТ/тиждень)

Вид активності МЕТ/тиждень (±SE)
Помірні навантаження на роботі 174,9 ± 7,02
Пересування пішки на роботі 6,83 ± 3,02
Пересування пішки до різних місць 283,47 ± 11,51
Побутова активність (легке прибирання тощо) 41,19 ± 3,17
Пересування пішки у вільний час 217,19 ± 14,43
Інтенсивні навантаження у вільний час  
(біг, плавання, аеробіка, фітнес йога) 35,24 ± 21,31

Помірні навантаження у вільний час (теніс, легка 
їзда на велосипеді тощо) 148,1 ± 10,92

Таким чином, низький і середній рівні рухо-
вої активності, що домінують серед учнівської 
та студентської молоді, указують на потребу 
впровадження адаптованих організаційно-мето-
дичних засобів, які враховують особливості 
побуту, навчального навантаження й емоційного 
стану учнівської та студентської молоді під час 
воєнного стану. В умовах воєнного стану й дис-
танційного/змішаного формату навчання осо-
бливої актуальності набуває створення індиві-
дуальних програм рухової активності, які мають 
оздоровчо-рекреаційну спрямованість. 

Для ефективної реалізації таких програм 
пропонується п’ятиетапний алгоритм, що вра-
ховує особистісні, фізіологічні, психоемоційні 
й освітні особливості здобувачів освіти (рис. 1).

На рисунку 2 представлено загальну струк-
туру алгоритму формування індивідуальної 
програми оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності студентської та учнівської молоді. 
Схема відображає поетапну логіку реалізації 
програми – від первинної діагностики стану 
здобувача освіти до моніторингу ефективності 
й корекції програми.

Кожен із п’яти етапів має власну мету, зміс-
тові орієнтири й передбачає використання 
конкретних організаційно-методичних засо-
бів, адаптованих до умов воєнного стану, 
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особистісних потреб і рівня підготовленості 
молоді. Нижче подано розгорнуту характерис-
тику кожного з етапів алгоритму:

1.	Первинна діагностика стану здобувача 
освіти. Анкетування, психоемоційне опиту-
вання, тестування фізичного стану, за потреби 
консультація медичного працівника.

2.	Постановка індивідуальних цілей і завдань 
програми. Визначення домінуючого спряму-
вання: рекреаційне, оздоровче, реабілітаційне 
або спортивно-розвивальне.

3.	Підбір методів і засобів рухової актив-
ності. Урахування доступності вправ, відсут-
ності потреби в спеціальному обладнанні, без-
печності й інтересів здобувача освіти.

4.	Проєктування програми занять: режим 
тренувань (кількість занять на тиждень, їх три-
валість та інтенсивність); компоненти заняття 
(розминка, основна частина, завершення); 
критерії результативності (динаміка функціо-
нальних показників, самопочуття, зворотний 
зв’язок).

5.	Моніторинг і корекція. Збір результатів 
через щоденники самоконтролю, відеозвіти, 
онлайн-опитування та контрольні тестування, 
за потреби коригування програми.

Цей алгоритм є прикладом сучасного орга-
нізаційно-методичного підходу до формування 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності сту-
дентської та учнівської молоді в умовах воєн-
ного стану й дистанційної/змішаної форми 
навчання. Його універсальність дає змогу адап-
тувати зміст до будь-якого рівня фізичної під-
готовленості юнаків і дівчат.

У сучасних умовах воєнного стану форму-
вання оздоровчо-рекреаційної рухової актив-
ності студентської та учнівської молоді набуває 
особливого значення. Результати дослідження 
показали, що більшість респондентів демон-
струють низький або середній рівень фізичної 
активності – це тривожний сигнал для фахів-
ців галузі фізичного виховання й охорони 
здоров’я. Для глибшого осмислення отриманих 
даних важливо зіставити їх з роботами інших 
дослідників, які застосовували Міжнародний 
опитувальник рухової активності (IPAQ) у різ-
них соціальних і навчальних контекстах.

Так, у дослідженні професора О. В. Андрє-
євої (2023) серед студентської молоді під час 
війни встановлено, що частка осіб із низьким 
рівнем фізичної активності сягала 60% серед 
дівчат і 43% серед хлопців, що узгоджується 

з нашими результатами [14]. Подібну динаміку 
зафіксували Adamczak et al. (2023), які в порів-
няльному аналізі польських та українських 
студентів показали загальне зниження рівня 
рухової активності через стрес, ізоляцію та 
обмеження соціальної взаємодії [24]. Liahotska 
& Kolos (2022) також підкреслюють, що понад 
70% студентів під час гібридного навчання мали 
недостатній рівень рухової активності, а осно-
вними бар’єрами були психологічна втома, ака-
демічне перевантаження й відсутність доступу 
до спортивної інфраструктури [19].

Методологічно опитувальник IPAQ зареко-
мендував себе як валідний інструмент оціню-
вання фізичної активності в студентських попу-
ляціях. Зокрема, Dinger et al. (2006) указують 
на високі показники внутрішньої узгодженості 
короткої форми IPAQ (ICC = 0,71–0,89), що 
забезпечує надійність отриманих даних [15]. 

На додаток до діагностичних оцінок важли-
вим аспектом є аналіз ефективності програм, 
спрямованих на підвищення фізичної актив-
ності. Дослідження Llanos-Muñoz, Martínez-
Gómez і Granero-Gallegos (2023) засвідчило, що 
інтервенція, побудована на основі теорії само-
визначення (Self-Determination Theory), підви-
щила мотивацію учнів до позашкільної рухо-
вої активності [20]. В Австралії проєкт Girls in 
Sport (Okely et al., 2017) показав ефективність 
шкільної програми з моніторингом фізичної 
активності серед восьмикласниць [21]. HERizon 
Project (Cowley et al., 2024) у Великій Брита-
нії довів, що дистанційна програма в поєднанні 

ІНДИВІДУАЛЬНА ПРОГРАМА
ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНОЇ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ 

СТУДЕНТСЬКОЇ ТА УЧНІВСЬКОЇ МОЛОДІ

Первинна діагностика стану здобувача

Моніторинг і корекція

Підбір методів і засобів рухової активності

Проєктування програми занять

Постановка індивідуальних цілей і завдань 

Рис. 1. Алгоритм формування індивідуальної 
програми формування оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності студентської та учнівської молоді
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з поведінковою підтримкою зумовила зрос-
тання рівня MVPA серед дівчат навіть після 
завершення інтервенції [22].

Інтерпретація наведених досліджень дає 
змогу зробити висновок, що запропонований 
нами алгоритм формування індивідуальної про-
грами оздоровчо-рекреаційної рухової актив-
ності (див. рис. 2) інтегрує кращі міжнародні 
практики. Алгоритм включає індивідуалізовану 
діагностику, чітке визначення цілей (у дусі SDT), 
регулярний моніторинг і зворотний зв’язок (як 
у програмах Girls in Sport і HERizon), а також 
адаптований до дистанційного або змішаного 
навчання учнівської та студентської молоді, що 
особливо важливо в умовах воєнного стану.

Висновки. Отже, на основі викладеного вище 
можемо резюмувати таке:

1.	 Теоретичний аналіз наукових джерел 
засвідчив, що формування оздоровчо-рекре-
аційної рухової активності студентської та 
учнівської молоді в умовах дистанційного та 
змішаного навчання залишається актуальною 
педагогічною та соціальною проблемою. Осо-
бливого значення набуває мотиваційний ком-
понент, який визначає інтерес до фізичної 
активності й зумовлює сталість поведінкових 
установок щодо здорового способу життя.

2.	Результати анкетування виявили суттєвий 
вплив психоемоційного стану на рівень залу-
ченості молоді до рухової активності в умо-
вах воєнного стану. Так, 65,5% респондентів 
відзначили зниження інтересу до занять через 
стрес, 23, % не зазнали впливу емоційного 

навантаження, тоді як 11,1% відчували періо-
дичні труднощі з мотивацією до фізичної актив-
ності.

3.	Установлено основні мотиви, що стиму-
люють учнівську молодь до самостійних занять 
фізичними вправами під час війни. Найпошире-
нішими з них є прагнення поліпшити фізичну 
форму, зберегти здоров’я, нормалізувати масу 
тіла й підвищити рівень загальної активності.

4.	Застосування Міжнародного опиту-
вальника IPAQ дало змогу об’єктивно визна-
чити рівень рухової активності учнів. Резуль-
тати показали, що більшість старшокласників 
(94,5%) мають низький або середній рівень 
рухової активності, що свідчить про потребу 
в розробленні організаційно-методичних засо-
бів стимулювання фізичної активності.

5.	У межах дослідження запропоновано 
алгоритм формування індивідуальної програми 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності 
для учнівської та студентської молоді з ура-
хуванням фізичного, психоемоційного стану 
й освітнього контексту. Такий підхід дає змогу 
забезпечити цілеспрямований вплив на фізичну 
підготовленість, підвищити рівень залучення до 
регулярної рухової активності й підтримувати 
здоров’язбережувальну поведінку в умовах 
воєнного стану.

Перспективами подальших досліджень 
є вивчення гендерно-чутливих підходів до фор-
мування оздоровчо-рекреаційної рухової актив-
ності з урахуванням психофізіологічних і моти-
ваційних відмінностей юнаків і дівчат.
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