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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА ЧИННИК ФОРМУВАННЯ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ ОСОБИСТОСТІ В УМОВАХ ЗМІН 

ВОЄННО-ПОЛІТИЧНОЇ СИТУАЦІЇ В УКРАЇНІ  
 

Сьогоднішній конфлікт в Україні є серйозним викликом глобальній стабільності. Мільйони українців зараз 
стоять перед величезним викликом захисту своєї ідентичності, як фізично, так і психологічно. Збереження життя і 
здоров’я громадян України є важливою довгостроковою метою держави і сприяє національній єдності та мирному 
майбутньому. Метою статті є аналіз ролі фізичної культури в процесі формування здорового способу життя у 
військово-політичному контексті України. Виявлено, що поняття «здоровий спосіб життя» охоплює елементи, пов’язані 
з фізичним, психічним, соціальним і духовним здоров’ям. Регулярна фізична активність завжди була важливим складником 
цього способу життя. Було досліджено можливість використання сучасних технологій та інтерактивних платформ для 
популяризації фізичної активності серед населення та забезпечення її доступності. Загалом, українська фізична 
культура і спорт мають великий потенціал для підтримання здорового способу життя та психологічної стійкості в 
умовах воєнних і політичних змін. 

Ключові слова: здоровий спосіб життя, фізична активність, психологічне благополуччя, воєнні події, 
особистість.  

 
Tetiana Kharchuk, Maryna Burenko, Khrystyna Shavel. Physical culture as a factor in the formation of a healthy 

personality in the conditions of changes in the military and political situation in Ukraine. The current conflict on the territory of 
Ukraine poses a serious challenge to stability in the entire world. Millions of Ukrainians currently face an extraordinary task – 
protecting their physical and psychological identity. Preserving the life and health of Ukrainian citizens is an important goal of the 
state in the long term, contributing to national unity and a peaceful future. The purpose of the article was to study the role of physical 
culture in the process of forming a healthy lifestyle in the context of the military and political situation in Ukraine. It was determined 
that the concept of "healthy lifestyle" includes aspects related to physical, mental, social and spiritual health. Regular physical activity 
has always been an important part of this lifestyle. The possibility of using modern technologies and interactive platforms to 
popularize physical activity among the population and ensure its accessibility was investigated. In general, physical culture and 
sports in Ukraine have great potential for maintaining a healthy lifestyle and psychological stability in the conditions of military and 
political changes. 

Keywords: healthy lifestyle, physical activity, psychological well-being, military events, personality. 
 
Постановка проблеми. Повномасштабне вторгнення рф в Україну вплинуло на всі сфери життя громадян, з-поміж 

іншого на ставлення громадян до свого здоров’я. Фізична культура як чинник формування здорового способу життя є 
складним соціальним і поведінковим феноменом фізичної активності. Вона має великий потенціал для підтримання здоров’я, 
працездатності та обороноздатності країни, і важливо максимально використовувати цей потенціал. 

Аналіз літературних джерел. Формування здорового способу життя є предметом численних досліджень учених 
різних галузей в Україні та за кордоном. Здоровий спосіб життя — це колективна модель поведінки, яка спрямована на 
збереження здоров’я. Про це також йшлося у дослідженні А. Куйдан та М. Хмари. Вони також зосередилися на формуванні 
навичок здорового способу життя серед молоді в складних умовах дистанційної освіти. Важливе значення у формуванні 
здорового способу життя студентської молоді має фізична підготовка [7]. 

Н. Борейко та Л. Азаренкова спрямували своє дослідження на визначення ролі спорту та фізичної культури в 
сучасному світі. Потрібні ефективні заходи для відновлення фізичного, емоційного та морального стану дітей, молоді, 
військовослужбовців і всього населення України. Фізична культура і спорт можуть відіграти в цьому важливу роль [1]. 

А. Дейнеко та І. Біленька проаналізували поняття «фізична активність», що об’єднує різноманітні рухові дії, та 
зазначили, що навіть в умовах воєнних дій не треба забувати про важливість фізичної активності, потрібно приділяти 
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особливу увагу фізичним вправам, оскільки вони допомагають зменшити стрес і зміцнити організм. Відтак, належна фізична 
активність є невід’ємною частиною здорового способу життя, яка впливає на всі аспекти життя людини та загальний стан 
здоров’я організму [5]. 

Т. Мошенська, Н. Долгополова та М.  Сорочинська проаналізували популярні онлайн-платформи та фітнес-додатки 
для формування здорового способу життя, що є особливо актуальним за поширеної дистанційної форми навчання та роботи 
в умовах воєнного стану в Україні. На думку авторок, новітні технології підвищують інтерес людей до занять спортом та 
популяризують фізичну активність [9]. 

Незважаючи на те, що є багато досліджень на тему здорового способу життя, необхідно більше вивчати цю тему, 
оскільки зміна воєнно-політичної ситуації в Україні суттєво вплинула на ставлення людей до фізичних вправ, фізичної 
активності та спорту. 

Мета статті — дослідити роль фізичної культури як важливого чинника розвитку здорового способу життя та 
особистості в умовах воєнних дій в Україні. Завданнями дослідження є: (1) проаналізувати вплив воєнно-політичних змін 
на здоров’я громадян, їхній фізичний та психологічний стан; (2) розкрити роль фізичної культури як засобу профілактики 
психоемоційного стресу та підтримання психологічної стійкості; (3) визначення ефективності використання фізичної культури 
як засобу підтримки психофізіологічного здоров’я та формування здорового способу життя в умовах воєнно-політичної 
нестабільності. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Проблема недостатньої фізичної активності, також відома як 
гіподинамія, стала надзвичайно актуальною останнім часом. Українське суспільство зіткнулося з численними проблемами, 
пов’язаними із погіршенням здоров’я та загрозами для нього. Гіподинамія впливає на різні аспекти здоров’я людини та 
призводить до появи нових захворювань, які становлять дедалі більшу загрозу. 

 

 
Рис.1. Завдання фізичної культури у період воєнних дій 

 
Той факт, що рухова активність є одним із найважливіших складників здорового способу життя і основним чинником 

зміцнення здоров’я, підкреслює серйозність проблеми її дефіциту в сучасного покоління. Деякі вчені розглядають фізичну 
активність як природний компонент, що має значний вплив на фізичний розвиток і сприяє не тільки адаптації до довкілля, а й 
оптимізації життєдіяльності [3]. 

У період військової агресії фізична культура виконує певні соціальні та компетентнісні завдання (рис.1): 
Фізична культура і спорт є важливими галузями для побудови здорової, продуктивної та обороноздатної нації. 

Важливо максимально використовувати цей потенціал [10].  
Внаслідок війни багато людей були змушені покинути свої домівки, стати внутрішньо переміщеними особами або 

переїхати закордон, це позбавило їх можливості практикувати ті види спорту, якими вони займалися в мирний час. Постійні 
обстріли та руйнування інфраструктури перешкоджають проведенню фізкультурно-оздоровчих заходів в зонах масового 
відпочинку, проживання та роботи [1]. Також це ускладнює можливість займатися обраними видами фізичної активності та 
спорту в гуртках та секціях. 

Здоровий спосіб життя є запорукою довгого й активного життя, а також загального соціального, біологічного та 
психологічного благополуччя громадян. Він передбачає: 

 правильну фізичну активність;  

 збалансоване харчування;  

 здоровий сон;  

 дотримання гігієнічних норм;  
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 розумне поєднання роботи і відпочинку;  

 періодичні медичні огляди і консультації;  

 відмову від тютюнопаління, вживання наркотиків і споживання алкоголю.  
Поняття здорового способу життя передбачає фізичне, психічне, соціальне та духовне здоров’я. Регулярна фізична 

активність завжди була важливою частиною такого способу життя. Фізичні вправи мобілізують усі органи та системи 
організму. Це призводить до позитивних змін не тільки в м’язах, суглобах і зв’язках, а й у функціонуванні внутрішніх органів і 
метаболізмі. Люди, які регулярно займаються спортом, мають 

 покращене здоров’я серця; 

 правильну постава; 

 збільшену життєва ємність легень; 

 нижчу частоту дихання в стані спокою [5]. 
Люди, які регулярно виконують фізичні вправи, стають більш спритними, сильними, швидкими, витривалими, 

активними, що особливо важливо для майбутніх захисників Вітчизни в умовах воєнного стану [2].  
Для формування цінності здорового способу життя, особливо важливо проводити самостійні заняття фізичними 

вправами вдома. Це пов’язано з тим, що обмежений час, доступний для занять з тренером у спортзалі, може бути 
компенсований такими самостійними тренуваннями [7]. Крім того, важливо зазначити, що самостійні фізичні заняття можуть 
стати ефективним методом виховання в людей бажання вести здоровий спосіб життя і прагнення до фізичного 
самовдосконалення [6].  

Регулярні фізичні заняття в умовах війни в Україні є способом відпочинку, що сприяє підтримці не лише фізичного, 
але й психічного здоров’я, покращує настрій і підвищує загальний тонус організму.  

В умовах воєнно-політичної нестабільності стрес може спричинити серйозні негативні наслідки для психічного 
здоров’я людини. Однак регулярні заняття фітнесом, наприклад, призводять до активного вивільнення ендорфінів, відомих 
як гормони щастя. Ці речовини допомагають людям впоратися зі стресом, зменшують тривожність, покращують самопочуття 
і загальний стан психічного здоров’я [4]. Ця фізична активність особливо важлива під час війни, коли люди щодня стикаються 
з небезпеками і страхами та постійно піддаються психологічному стресу. 

Активна участь у спортивних заняттях і виконання фізичних вправ також сприяють покращенню соціальної 
взаємодії між людьми. Наприклад, під час воєнних конфліктів групові тренування створюють сприятливу соціальну 
обстановку, де представники різних професійних та соціальних груп можуть знайти спільні інтереси і спілкуватися. Види 
спорту, які передбачають участь великої кількості осіб, сприяють розвитку командного духу і взаємопідтримки [8]. 

Щоб підвищити інтерес людей до фізичних вправ, сприяти заохоченню мотивації та відстеженню результатів, 
можна використовувати передові технології та інтерактивні платформи для створення персоналізованих тренувальних 
програм. Ці інструменти можуть бути важливими помічниками для забезпечення активної фізичної активності та 
популяризації здорового способу життя [9]. Найпоширеніші та найдоступніші додатки для спорту наведено нижче (табл.1). 

Таблиця 1 
Додатки для самостійних занять спортом  

Назва Характеристика 

ClassPass 

Має у своєму арсеналі різноманітні типи тренувань, такі як йога, 
пілатес, кардіо, танці та багато інших. Користувачі можуть обрати 
тренування в місцевому фітнес-центрі або займатися вдома за допомогою 
відеоуроків. 

Fitbit 

Він поєднує в собі функціональність фітнес-браслетів і смарт-
годинників, які використовують спеціальний застосунок для відстеження 
фізичної активності та підрахунку кроків, калорій та інших показників 
здоров’я. Користувачі можуть встановлювати власні цілі, мотивувати 
себе, отримувати індивідуальні тренування та поради щодо здорового 
способу життя. 

Seven – 7 
MinuteWorkout 

Додаток розроблено для людей, які хочуть займатися спортом, 
але мають обмежений час. Він пропонує швидке та інтенсивне тренування 
всього за сім хвилин, яке можна виконувати вдома без спеціального 
обладнання. 

Fitbod 

Програма, яка надає персоналізований план тренувань. Вона 
аналізує рівень фізичної підготовки людини, враховує її цілі та можливості 
й рекомендує найкращі вправи та параметри тренувань. Також застосунок 
відстежує досягнення та прогрес користувача і дає йому змогу слідкувати 
за власним прогресом. 

Fitplan 

Додаток надає доступ до тренувань, створених 
висококваліфікованими тренерами та професійними спортсменами. 
Можна знайти різноманітні програми для різних цілей і рівнів фізичної 
підготовки. 

В цьому переліку наведено лише частину доступних онлайн-платформ і мобільних застосунків, що популяризують 
фізичну активність і здоровий спосіб життя. Вибір конкретних інструментів завжди визначається індивідуальними потребами, 
цілями та особистими вподобаннями користувача. 
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Висновки. Отже, українська фізична культура та спорт мають великий потенціал для популяризації здорового 
способу життя та психологічної стійкості в умовах воєнно-політичних змін. Завдяки регулярним фізичним вправам і 
спортивним тренуванням люди можуть покращити своє фізичне здоров’я, підвищити стійкість до стресів і психологічних 
навантажень, а також покращити загальний стан здоров’я. 

Умови воєнного конфлікту суттєво обмежують можливість людей займатися фізичною активністю та спортом 
Доступ до спортивних об’єктів, тренувань і фізичної активності може бути ускладнений через руйнування інфраструктури і 
брак безпеки. Однак розв’язанням цієї проблеми наразі є використання різноманітних інтерактивних платформ і застосунків, 
що дають змогу самостійно займатися фізичними вправами в домашніх умовах. Такі онлайн-ресурси пропонують 
персоналізовані програми тренувань, які враховують здібності та обмеження людини. 

Перспективи подальших досліджень полягають у проведенні оцінювання ефективності фізичної культури та 
спорту у подоланні психологічних наслідків війни серед цивільного населення.  
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