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Проблема соціального здоров’я і фізичного стану населення сьогодні має 

високу ступінь актуальності, особливо в період пандемії. Значне занепокоєння 

викликає соціальне нездоров’я молодого покоління. В зв’язку з високим 

ступенем навчального навантаження і наявність гаджетів у більшості студентів 

спостерігається недостатня рухова активність. Це значимий фактор ризику в 

розвитку різних захворювань, зниження розумової та фізичної працездатності 

людини. Заняття спортом і фізичні навантаження є необхідними елементами у 

повсякденному житті для нормальної життєдіяльності. Важливо розуміти, що 

фізичні вправи впливають не тільки на фізичний, а й на психологічний стан 

здоров'я, що робить людину гармонійно та всебічно розвиненою. У сучасному 

світі рівень здоров’я студентів різко знизився. Про це свідчить більш високий, 

порівняно з попередніми роками, рівень захворюваності серцево-судинними, 

інфекційними та хронічними захворюваннями [6]. Саме через це, я думаю, що 

фізична підготовленість і здоров’я – один з важливих компонентів 

гармонійного та цілісного розвитку студентів. 

Молодь, особливо на початковому етапі навчання в освітніх установах, є 

вразливою для придбання різних дисфункцій організму, так як зіштовхується з 

низкою труднощів, пов’язаних з невисокою руховою активністю. У зв’язку з 

ситуацією, що склалася в країні і світі, збільшується навчальне навантаження, 

постають проблеми в соціальному та міжособистісному спілкуванні. Саме 

фізичні вправи допомагають мобілізувати всі ресурси організму під час цього 

перехідного етапу в житті кожного студента. Спорт допомагає підвищити 

працездатність, виконувати більший обсяг завдань, залишатися уважним та 

мотивованим протягом дня.  

Регулярні фізичні вправи позитивно впливають на серцево-судинну 

систему, сприяють зміцненню м’язів, виправленню постави, що особливо 

стосується сидячої роботи студентів та нормалізації ваги, зміцнюють кістки і 

надають гнучкість суглобам. Людина, яка займається спортом, менш схильна 

до різних захворювань, психологічно стабільна та більш стійка у стресових 

ситуаціях [2, 3].  

Безсумнівно, ще зі шкільних років потрібно виховувати мотивацію і 

потребу в заняттях фізичними вправами, аби надалі підтримувати такий спосіб 

життя. Проте, часто сучасна молодь не вважає за потрібне приділяти увагу саме 

цій сфері. А даремно, адже спорт може дійсно впливати на психічний стан та 

якості особистості. Між заняттями спортом і станом психіки є досить 

серйозний зв'язок [4].  

У ході дослідження, в період з 2011 по 2015 роки, американські та 

британські фахівці з нейробіології, психіатрії та кардіології Єльського і 
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Оксфордського університетів з’ясували, що люди, які регулярно займаються 

фізичними вправами, відчувають себе пригніченими в середньому 35 днів на 

рік, тоді як ті, хто нехтує спортом, – 53 дні на рік. Адам Чекроуд, один з 

докторів психіатрії, пояснив це тим, що фізична активність знижує напругу 

м'язів і стимулює вироблення нейронами гормону допаміну, який дає нам 

приємне відчуття виконаного обов'язку. Відомо, що фізична активність впливає 

на біохімічні процеси. Змінюється метаболізм, особливості гормональної 

сфери. Саме тому після тренування ми можемо відчувати приємну втому, 

спокій, а важкі думки і депресивний стан залишають нас [7]. Привчаючи себе 

до регулярних занять спортом, людина ставить перед собою чітку мету, яка 

допомагає їй побороти лінь. Це означає, що вже на самому початку занять 

людина стає більш цілеспрямованою і зібраною.  

Доведено, що у студентів, які займаються фізичною культурою розвинена 

висока стійкість до стресів, комунікабельність, вони відкриті для співпраці, 

взаємодії і є оптимістами. Як правило, ці студенти є лідерами з властивими їм 

рисами характеру. Вони більш впевнено почувають себе в роботі, більш 

винахідливі, легко вступають в контакти, спритні, також їх відрізняє 

самоконтроль [5].  

Проте перешкодою на шляху до занять фізичними вправами є не лише 

неувага студентів до цієї сфери.  

Практика показала, що введення режиму самоізоляції обмежує заняття 

руховою активністю на вулицях, спортивних майданчиках, а це значить, що 

єдине місце, де дозволено займатися - це місце проживання. За період пандемії 

було проведено дослідження у ході якого вивчали ключові проблеми 

студентської молоді в зв'язку з організацією освітнього процесу з дисципліни 

«Фізична культура» в форматі дистанційного навчання. Аналіз анкет 650 

студентів показав наступне: 20% студентів відповіли, що у них не виникло 

проблем при виконанні вправ, 80% - зіткнулися з низкою проблем: маленька 

площа проживання, відсутність часу через навантаження лекціями, семінарами, 

тестами, практичними завданнями, технічні, сімейні проблеми, заважають 

батьки, брати, сестри, діти та ін. [1]. 

Перехід на дистанційне навчання студентів характеризується 

підвищенням часу проведення за комп'ютером, статичний спосіб життя і 

низький рівень фізичної активності негативно впливають на здоров'я, 

благополуччя і якість життя, а самоізоляція викликає додатковий стрес і 

ставить під загрозу психічне здоров'я молоді. Фізична активність і методи 

розслаблення можуть бути цінними інструментами, що допомагають зберігати 

спокій і захищати здоров'я в цей період.  

У зв’язку з вищевикладеним можна зробити висновок, що заняття 

фізичними вправами – вагома умова повноцінного та здорового життя, 

запорука корекції настрою, відчуття свого психологічного і фізичного 

благополуччя. 
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Сьогодні світ швидко розвивається завдяки науково-технічному прогресу. 

Саме тому сучасний навчальний процес немислимий без застосування 

інформаційних технологій, без поєднання традиційних засобів і методів 

навчання із засобами ІКТ. Розвиток інформаційних технологій призвів до появи 

нової форми навчання – електронної освіти. Одним із найперспективніших 

способів розвитку дистанційної освіти в Україні є використання електронних 

освітніх ресурсів. 

Актуальність означеної теми полягає в тому, що у 2020 році Україна 

зіткнулася із пандемією COVID 19, що змусило усі заклади освіти країни 

перейти на дистанційну форму навчання. Спочатку це стало великим 

випробуванням для вчителів, викладачів, учнів, студентів, та згодом 

перетворилось на середовище вдосконалення умінь та навичок щодо 
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