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ВПЛИВ САМОСТІЙНИХ ЗАНЯТЬ ОЗДОРОВЧИМ ФІТНЕСОМ НА ПСИХОЕМОЦІЙНИЙ СТАН СТУДЕНТОК ЗВО В 

УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ. 
 

Повномасштабна війна на території нашої країни торкнулася усіх українців без винятку, зокрема і 
студентську молодь. Тому, актуальність вивчення проблем психоемоційного стану особистості в умовах сьогодення, 
є вкрай важливою. Метою дослідження було проаналізувати вплив самостійних занять оздоровчим фітнесом на 
психоемоційний стан студенток ЗВО в умовах воєнного стану. У статті представлено розроблену методику 
самостійних занять оздоровчим фітнесом, що умовно розподілена на три етапи. Отримані, наприкінці дослідження, 
результати свідчать, що у студенток після впровадження методики, покращився психоемоційний стан, щодо кожного 
показника а саме: приріст показника низького рівня тривожності покращився на 4.1%, середнього та високого рівня 
відповідно на 2% кожний. Щодо низького та високого рівня фрустрації показники покращилися на 2% кожний, 
середнього рівня відповідно на 5%. Показники низького та високого рівня агресивності покращилися відповідно на 2% 
кожний, а середнього рівня відповідно на 5%. Щодо середнього рівня ригідності показники покращилися на 1%, відповідно 
низького та високого рівня на 3% кожний, що забезпечило досягнення поставленої мети.  

Ключові слова: оздоровчий фітнес, психоемоційний стан, самостійні заняття, фізичні вправи, 
студентки ЗВО 
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Olha Obrazhei, Daruha Alina. The effect of independent activities in healthy fitness on the psycho-emotional 
state of female students of vocational schools in the conditions of marital state. The full-scale war on the territory of our 
country affected all Ukrainians without exception, including student youth. Therefore, the relevance of studying the problems of the 
psycho-emotional state of the individual in today's conditions is extremely important. The purpose of the study was to analyze the 
influence of self-remedial fitness classes on the psycho-emotional state of female students of higher education institutions under 
martial law. Research methods: theoretical analysis, testing, pedagogical experiment, methods of mathematical analysis and 
statistics. The article presents the developed methodology of self-improvement fitness classes, which is conventionally divided into 
three stages. The test results obtained at the end of the study indicate that the psycho-emotional state of female students 
improved after the implementation of the method of self-remedial fitness classes, in relation to each indicator, namely: the increase 
in the indicator of low level of anxiety improved by 4.1%, medium and high level of anxiety, respectively, by 2% each . For low and 
high levels of frustration, in percentage terms, the scores improved by 2% each, and the average scores improved by 5%, 
respectively. The indicators of low and high levels of aggressiveness respectively improved by a percentage of 2% each, and 
indicators of medium level of aggressiveness respectively improved by 5%. Regarding the average level of rigidity, the indicators in 
percentage ratio improved by 1%, respectively, low and high level of rigidity in percentage ratio by 3% each, which ensured the 
achievement of the set goal. 

Further scientific research can take place in the area of determining the impact of independent health fitness classes on 
the level of physical fitness of female students of higher education institutions under martial law. 

Key words: health fitness, psycho-emotional state, independent classes, physical exercises, female students of higher 
education institutions 

 
Постановка проблеми. Через повномасштабне вторгнення росії на територію України відчутно погіршився 

психологічний стан українців. Війна створює складні умови для життя в Україні, що впливає на психіку населення, зокрема 
здобувачів. Багато з них мають родичів та друзів, які перебувають у рядах Збройних Сил України, або перебувають на 
тимчасово окупованих територіях України і це створює додаткові негативні емоції, а саме: страх та тривогу [10; 11; 13]. 

Економічна нестабільність та високий рівень безробіття також негативно впливають на психологічний стан 
студентів вищих навчальних закладів, оскільки вони хвилюються за своє майбутнє, перспективи працевлаштування, 
збереження роботи для тих, хто вже працює, та добробут своїх родин [10; 14]. 

Дистанційне навчання у воєнний час погіршило психологічний стан студентів через відсутність доступу до 
необхідного комп'ютерного обладнання та інтернету, відсутність електроенергії та ракетні обстріли, а також необхідність 
перебувати в укриттях через численні сигнали повітряної тривоги, що унеможливлювало доступ до занять. Багато 
студентів втратили мотивацію до навчання і, як наслідок, якість їхніх знань, на жаль, знизилася. Відсутність комунікації з 
одногрупниками, кураторами та викладачами призводить до відчуття соціальної ізольованості та погіршення 
психологічного стану [6; 10; 11; 13; 14]. 

Аналіз літературних джерел. Проблемі вивчення та аналізу психоемоційних станів особистості присвячені праці 
багатьох вітчизняних, а також зарубіжних учених-психологів [2; 4; 7; 8; 13; 14]. 

Поняття «психоемоційний стан» дуже широке та багатогранне, тому існує чимало підходів до його визначення: 

- психоемоційний стан як складне явище є єдністю психічних процесів, їхнім підсумком. Але психічні процеси, 
що виникли, «накладаються» на психічні властивості особистості, що, в залежності від свого психоенергетичного 
потенціалу, тобто ступеня розвитку, гальмують, стримують їх або сприяють розвитку, тобто підсилюють [9]; 

- це цілісна характеристика психічної діяльності протягом певного проміжку  часу, що розвиває своєрідність 
перебігу психічних процесів залежно від предметів і явищ дійсності, що відображаються, попереднього стану та психічних 
властивостей особистості [4]; 

- це форма реагування, що відображає ставлення особистості до власних психічних явищ у певний момент 
часу за певних умов [6]; 

- це тимчасовий функціональний рівень психіки, що відображає взаємодію впливу внутрішнього середовища 
організму або зовнішніх чинників та визначає спрямованість перебігу психічних процесів у даний момент і вияв психічних 
властивостей людини [7]. 

Розрізняють позитивні та негативні психоемоційні стани. Узагальнюючи як об’єктивні, так і суб’єктивні підстави 
такої характеристики, слід зазначити, що негативні психічні стани призводять до помітних негативних змін у поведінці, 
діяльності, взаємостосунках та до дисгармоній у розвитку особистості. Також вони можуть зумовлювати деструктивні зміни 
в функціонуванні емоційної сфери, зокрема, порушення процесів емоційної саморегуляції, підвищення рівня емоційної 
збудливості, ефективності, неврівноваженості, ригідності [7]. 

Суб’єктивно негативні психічні стани найчастіше сприймаються як особистісно небажані, оскільки викликають 
негативні внутрішні переживання, дискомфортні відчуття та емоційні перенапруження. Більшість з них важко піддаються 
контролю та вимагають значних вольових зусиль щодо їх гальмування  [2]. 

Науковці [2; 4; 6; 7; 8] відносять до негативних психоемоційних станів: тривожність, фрустрацію, агресію та 
регідність. 

Отже, тривожність – це неприємний емоційний стан, що характеризується очікуванням несприятливого розвитку 
подій, наявністю поганих передчуттів, страху, напруги і хвилювання [2]. 

Сучасні наукові підходи до проблеми тривожності розглядають тривожність не як ознаку психологічного 
неблагополуччя особистості, а як сигнал психіки про неадекватність суб’єкта відносно певного типу ситуацій. Стани 
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тривоги у студентів відображають їх найбільш значущі соціальні потреби, а рівень тривожності вказує на внутрішнє 
ставлення студента до ситуації та особливості взаємовідносин з оточуючими [2]. 

Фрустрація – це психічний стан людини, який виникає внаслідок неможливості задоволення потреб через 
наявність перешкод (реальних чи уявних). Фрустрація виникає в результаті конфліктів особистості з іншими, особливо в 
колективі, де людина не має підтримки, співчутливого ставлення. Негативна соціальна оцінка людини, яка зачіпає її 
особисто – її значущі стосунки, загрожує престижу, людській гідності, – спричинює стан фрустрації. Він виникає у людей з 
підвищеною збудливістю, з недостатньо розвиненими гальмівними процесами [11]. 

Агресію варто відрізняти від агресивності, тобто форму поведінки від риси особистості. Агресія – це сукупність 
певних дій, якими заподіюється шкода іншому об’єкту; а агресивність забезпечується готовністю особи, на яку спрямована 
агресія, сприймати й інтерпретувати поведінку агресора відповідним чином. У цьому сенсі, напевно, можна говорити про 
потенційно агресивне сприйняття і потенційно агресивну інтерпретацію як про стійкі особистісні риси світосприйняття і 
світорозуміння [15]. 

Агресивність можна розуміти і як реакцію особи на фрустрацію потреб і конфлікт, що проявляється в суб’єктивній 
тенденції до ворожої поведінки, спрямованій на повне або часткового обмеження волі, дій, волевияву іншої людини або 
спільноти, керування ними, на заподіяння їм шкоди або страждань [7]. 

Регідність - це психічна особливість, що характеризується непоступливістю, незмінністю у переконаннях, 
уявленнях або поведінці, навіть у випадку, коли це може бути шкідливим чи неефективним. Це може проявлятися у відмові 
адаптуватися до нових умов чи ідеї, а також у відмові від зміни свого погляду або способу дії, навіть у світлі нової 
інформації чи досвіду [4]. 

У сучасних умовах життя, що відрізняються великим різноманіттям критичних ситуацій і пов’язані з високими 
емоційними витратами, необхідною умовою є розробка профілактичних заходів, що знижує негативні наслідки емоційного 
перенапруження. Одним із таких ефективних засобів можуть стати – самостійні заняття оздоровчим фітнесом [1; 3; 5; 12]. 

Вони надають значний виховний вплив: удосконалюють самодисципліну, зміцнюють волю, формують упевненість 
у своїх силах.  

Завдяки самостійному виконанню комплексів вправ оздоровчої спрямованості збільшують опір організму до 
несприятливих впливів довкілля та великих психічних навантажень. 

Мета – проаналізувати вплив самостійних занять оздоровчим фітнесом на  психоемоційний стан студенток ЗВО в 
умовах воєнного стану. 

 Матеріал та методи. Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури, 
педагогічні спостереження, тестування, педагогічний експеримент, методи математичного аналізу та статистики . 

 Для дослідження самооцінки емоційних станів студенток ми залучили 70 осіб 2 курсу Національного університету 
фізичного виховання та спорту України. 

 Нами було використано адаптивний варіант методики Г.Айзенка, яка включає в себе тривожність, фрустрацію, 
агресивність та ригідність, шляхом проведення анкетування. 

 Анкета містить 40 питань по 10 на кожну групу психічних станів. Якщо цей стан спостерігається часто, це 
оцінюється в 2 бали, якщо буває, але зрідка – у 1 бал, якщо зовсім не підходить – 0 балів. 

 Інтерпретація результатів здійснюється наступним чином: підраховуються бали за питання від 1 до 10, що 
відповідає показнику тривожності, від 11 до 20 – фрустрації, від 21 до 30 – агресивності та від 31 до 40 – ригідності. 

 Кількість набраних балів за кожен психоемоційний стан оцінюємо за табл. 1.  
Таблиця 1.  

Інтерпретація психоемоційних станів 

Бали  Тривожність  Фрустрація  Агресивність Ригідність 

0-7 Неспокійний  Висока самооцінка, стійкий 
до невдач, не боїться 

труднощів  

Стійкі, стримані  Ригідність відсутня, 
легко 

переключається  

8-14 Тривожність 
середня, 

допустима 

Середній рівень, фрустрація 
має місце  

Середній рівень  Середній рівень 

15-20 Дуже тривожний Низька самооцінка, уникає 
труднощів, боїться невдач   

Агресивні, нестримані. 
Бувають труднощі в 

колективі  

Висока ригідність, 
протипоказані зміни  

 
Дані оброблялися за допомогою комп’ютерної програми Microsoft Office Excel  2019, а також спеціалізованого 

пакету програм Statistica-6.0. Використані програми дозволяють швидко, точно й без складних додаткових розрахунків виконати 
необхідні складні обчислення, що значно скорочує термін обробки статистичних даних. Наявність відмінностей між 
досліджуваними показниками оцінювали за критерієм Стьюдента. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Відповідно до мети дослідження та означеної проблематики нами 
було розроблено методику самостійних занять оздоровчим фітнесом (табл. 2). Зазначимо, що під час розробки методики, 
ми спиралися на наукові доробки Н. Воловник [5], яка зазначає, що програма з оздоровчого фітнесу включає аеробне 
тренування, силові вправи та стретчинг.  
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Таблиця 2 

Структура та зміст фітнес-програми для самостійних занять. 

І етап ІІ етап ІІІ етап 

1 тиждень 2 тиждень 3 тиждень 4 тиждень 

день Фізична 
активність  

день Фізична 
активність  

день Фізична 
активність  

день Фізична 
активність  

понеділок Аеробне 
заняття 15-
20хв 

понеділок Аеробне заняття 
-20хв+ силове 
заняття верхньої 
частини тіла 

понеділок Аеробне 
заняття -30 хв 

понеділок Аеробне 
заняття -35 
хв+силові 
заняття для 
всіх основних 
м’язових груп  

вівторок Базове 
силове 
заняття для 
м’язів рук 

вівторок Йога або 
стретчинг   

вівторок Силове 
заняття для 
всіх основних 
груп м’язів  

вівторок силове 
заняття для 
м’язів нижньої 
частини тіла 

середа Йога або 
стрейчинг  

середа Аеробне заняття 
-20хв+ силове 
заняття для 
м’язів нижньої 
частини тіла 

середа Аеробне 
заняття -
20хв+ Йога 
або стретчинг   

середа Аеробне 
заняття -35 хв 

четвер Базове 
силове 
заняття для 
м’язів ніг  

четвер Йога або 
стретчинг   

четвер Силове 
заняття для 
всіх основних 
груп м’язів 

четвер силове 
заняття 
верхньої 
частини тіла 

п’ятниця Аеробне 
заняття 15-
20хв 

п’ятниця Аеробне заняття 
-20хв+ силове 
заняття для 

м’язів тулубу. 

п’ятниця Аеробне 
заняття -
20хв+ Йога 
або стретчинг   

п’ятниця Аеробне 
заняття -35 
хв+ силове 
заняття для 
м’язів тулубу 

субота Йога або 
стрейчинг 

субота Аеробне заняття 
-20хв 

субота Силове 
заняття для 
всіх основних 
груп м’язів 

субота Аеробне 
заняття -

20хв+ Йога 
або стретчинг   

неділя Аеробне 
заняття 15-
20хв 

неділя Йога або 
стрейчинг 

неділя Йога або 
стрейчинг 

неділя Йога або 
стрейчинг 

 
Розроблена програма з оздоровчого фітнесу для самостійних занять студенток включала 3 етапи. Тривалість 

програми склала чотири тижні. 
Після проведення діагностики на першому етапі (перший тиждень) застосовували аеробне заняття, базові силові 

вправи для м’язів рук та ніг, йога або стрейчинг.  
На другому етапі (другий і третій тижні) час відведений на аеробне заняття збільшився та поєднувалися з 

силовими вправами. Йога або стрейчинг проводилися 3 рази на тиждень. 
На третьому етапі (четвертий тиждень) час відведений на аеробне заняття збільшився, порівняно з попередніми 

етапами та поєднувалися з силовими вправами, йогою або стрейчингом.  
Про ефективність розробленої та впровадженої методики самостійних занять оздоровчим фітнесом в умовах 

воєнного стану свідчать результати порівняльного аналізу щодо кожного показника психоемоційного стану 
психоемоційного стану а саме: тривожності, фрустрації, агресивності, ригідності (табл 3) 

Таблиця 3 
Показники психоемоційного стану студенток ЗВО в процесі самостійних занять оздоровчим фітнесом в 

умовах воєнного стану 
 

Показники 
психоемоційного стану 

Рівень показника 

Низький  

на початку експерименту в кінці експерименту  

% X  sx % X  sx 

 
 
 
ТРИВОЖНІСТЬ 

41.3 6,25±0,22 45,4 5,45±0,18 

Середній  

на початку експерименту в кінці експерименту  

% X  sx % X  sx 
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 50,4 10.12±0,22 48,4 8.37 ±0,22 

Високий  

на початку експерименту в кінці експерименту  

% X  sx % X  sx 

8,3 17,32±0,31 6,2 15,12±0,22 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ФРУСТРАЦІЯ 
 

Рівень показника 

Низький  

на початку експерименту в кінці експерименту  

% X  sx % X  sx 

63 5,35±0,14 61 4,23±0,18 

Середній   

на початку експерименту в кінці експерименту  

% X  sx % X  sx 

27 9,80±0,35 32 8,25±0,23 

Високий  

на початку експерименту в кінці експерименту  

% X  sx % X  sx 

10 16.8±0,15 7 15,3±0,5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
АГРЕСИВНІСТЬ 
 

Рівень показника 

Низький   

на початку експерименту в кінці експерименту  

% X  sx % X  sx 

35 4.48±0,14 38 4.27±0,11 

Середній   

на початку експерименту в кінці експерименту  

% X  sx % X  sx 

52 11.26±0.28 57 10.12±0.28 

Високий  

на початку експерименту в кінці експерименту  

% X  sx % X  sx 

8 17.31±0,19 5 16±0,15 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
РИГІДНІСТЬ  
 

Рівень показника 

Низький    

на початку експерименту в кінці експерименту  

% X  sx % X  sx 

25 6.58±0.23 28 5.25±0,08 

Середній   

на початку експерименту в кінці експерименту  

% X  sx % X  sx 

69 12.65±0.13 68 10.32±0,15 

Високий 

на початку експерименту в кінці експерименту  

% X  sx % X  sx 

6 16.28±0.34 4 15.3±0,27 

 
Аналізуючи одержані результати щодо рівня тривожності на початку дослідження ми виявили в 41,3% студенток 

низький рівень тривожності, що в середньому становив 6,25±0,18 балів. У кінці дослідження цей показник покращився і 
становив 45,4%, що в становить 5,45±0,18 балів. Щодо показника середнього рівня тривожності, на початку експерименту 
він становив 50.4% студенток, що в середньому становить 10.12±0,22 бали. У кінці дослідження показники що відповідають 
середньому рівню тривожності становив 48,4%, і в середньому складає 8.37 ±0,22 балів. Високий рівень тривожності на 
початку експерименту був діагностований у 8,3% студенток і в середньому складає 17,32±0,31 балів. У кінці дослідження 
високий рівень тривожності був діагностований у 6.2% студенток, що середньому складає 15,12±0,22 балів. 

Аналізуючи одержані результати щодо рівня фрустрації на початку дослідження 63% досліджуваних мали низький 
рівень фрустрації, що в середньому становить 5,35±0,20 бали. У кінці дослідження 61% студенток мали низький рівень 
фрустрації, що в середньому становить 4,23±0,18 балів. 

Середній рівень фрустрації на початку експерименту було діагностовано у 27%, що в середньому становить 
9,80±0,16 балів, у кінці дослідження цей показник становив 32%, що в середньому становить 8,25±0,23 балів.  

Високий рівень фрустрації на початку дослідження було діагностовано у 10% студенток, середній показник 
дорівнював 16,8±0,15. У кінці дослідження високий рівень фрустрації було діагностовано у 7% студенток, середній 
показник дорівнював 15,3±0,5 балів. 
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Одержані результати щодо рівня агресивності на початку дослідження свідчать, що у 35% студенток було 
діагностовано низький рівень агресивності, що в середньому становив 4.48±0,14 балів. У кінці дослідження цей показник 
покращився і становив 37%, середній показник дорівнював 4.27±0,11 балів. Щодо показника середнього рівня 
агресивності, на початку експерименту він становив 52%, середній показник дорівнював 11.26±0,28 балів. У кінці 
дослідження показники що відповідають середньому рівню агресивності становив 57%, і в середньому складає 10,12 ±0,28 
балів. Високий рівень агресивності на початку експерименту був діагностований у 8% студенток і в середньому складає 
17,31±0,19 балів. У кінці дослідження високий рівень агресивності був діагностований у 6% студенток, що середньому 
складає 16,0±0,15 балів. 

Одержані результати щодо рівня ригідності на початку дослідження свідчать, що у 25 % студенток було 
діагностовано низький рівень, що в середньому становив 6,58±0,23 балів. У кінці дослідження цей показник становив 28%, 
середній показник дорівнював 5,25±0,08 балів. Щодо показника середнього рівня ригідності, на початку експерименту він 
становив 69%, середній показник дорівнював 12.65±0,13 балів. У кінці дослідження показники що відповідають середньому 
рівню ригідності становив 68%, і в середньому складає 10,32 ±0,15 балів. Високий рівень ригідності на початку 
експерименту був діагностований у 6% студенток і в середньому складає 16,28±0,34 балів. У кінці дослідження високий 
рівень ригідності був діагностований у 4% студенток, що середньому складає 15,3±0,27 балів. 

Висновки. Отримані, наприкінці дослідження, результати тестування свідчать, що у студенток після 
впровадження методики самостійних занять оздоровчим фітнесом, покращився психоемоційний стан, щодо кожного 
показника а саме:  приріст показника низького рівня тривожності покращився на 4.1%, середнього та високого рівня 
тривожності відповідно на 2% кожний. Щодо низького та високого рівня фрустрації показники у відсотковому співвідношенні 
покращилися на 2% кожний, а  показники середнього рівня відповідно на 5%. Показники низького та високого рівня 
агресивності покращилися відповідно у відсотковому співвідношенні на 2% кожний, а показники середнього рівня 
агресивності відповідно на 5%. Щодо середнього рівня ригідності показники у відсотковому співвідношенні покращилися на 
1%, відповідно низького та високого рівня ригідності у відсотковому співвідношенні на 3% кожний, що забезпечило 
досягнення поставленої мети.  

Перспективи подальших досліджень. полягають у дослідженні впливу самостійних занять оздоровчим 
фітнесом на рівень фізичної підготовленості студенток ЗВО в умовах воєнного стану. 
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