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збереження ментального здоров’я майбутніх фахівців системи цивільного 

захисту набуває особливої ваги. Курсанти, що опановують професію 

рятувальника, змушені діяти в екстремальних, часто непередбачуваних умовах, 

що супроводжуються високою відповідальністю, інтенсивними психологічними 

навантаженнями і необхідністю прийняття швидких і точних рішень у 

стресових ситуаціях. У таких умовах особливої актуальності набуває 

впровадження ефективних методів підтримки психоемоційного стану, серед 

яких ключове місце посідає фізична активність. Вона не лише формує необхідні 

фізичні якості, а й виступає потужним інструментом психопрофілактики, 

здатним позитивно впливати на функціонування нервової системи, 

гормональний баланс та загальний психологічний стан людини. У системі 

цивільного захисту України високий рівень професійної підготовки має 

поєднуватися зі здатністю ефективно протидіяти стресу, зберігати емоційну 

рівновагу та адекватно реагувати у кризових ситуаціях, що є запорукою 

успішної діяльності і збереження життя як самого рятувальника, так і тих, хто 

опинився у небезпеці. 

Метою цієї роботи є дослідження ролі фізичної активності у зниженні 

тривожності та підвищенні стресостійкості у курсантів закладів вищої освіти 

системи ДСНС, а також визначення найефективніших методик інтеграції 

рухової активності в навчальний процес. 

Результати численних наукових досліджень підтверджують, що регулярні 

фізичні навантаження сприяють покращенню функціонування нервової 

системи, зниженню проявів тривожності і депресії, покращенню якості сну та 

підвищенню загального життєвого тонусу [1, с. 45; 2, с. 109].  Фізична 

активність стимулює вироблення нейромедіаторів – ендорфінів, дофаміну та 

серотоніну, які є біохімічною основою відчуття задоволення, внутрішнього 

спокою і задоволення життям. Водночас фізичні вправи нормалізують роботу 

гіпоталамо-гіпофізарно-наднирникової системи, що відповідає за регуляцію 

стресової реакції, знижують рівень гормону кортизолу, що безпосередньо 

пов’язаний із підвищеною тривожністю тривожності [3, с. 21]. Таким чином 
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фізична активність виконує роль біологічного «антистресу», допомагаючи 

формувати стресостійкість і підтримувати психологічний баланс навіть у 

складних життєвих ситуаціях. 

У контексті системи підготовки майбутніх рятувальників кафедра 

пожежно-рятувальної та фізичної підготовки організовує комплексні програми, 

які поєднують силові вправи, аеробні тренування та елементи тактичної 

підготовки. Під час занять акцент робиться не лише на розвиток фізичних 

якостей, але й на формування навичок емоційної саморегуляції: вміння 

контролювати дихання, зберігати спокій під час фізичних і психологічних 

навантажень, мобілізувати внутрішні ресурси організму. Особливо 

ефективними виявилися аеробні навантаження (біг, інтервальні тренування), які 

покращують роботу серцево-судинної та нервової систем, дихальні вправи як 

методи тілесно-орієнтованої саморегуляції, а також стрес-тести, що моделюють 

реальні екстремальні ситуації в навчальному середовищі. Завдяки такому 

комплексному підходу курсанти отримують можливість не лише фізично 

загартовуватися, але й формувати психологічну стійкість, що є надзвичайно 

важливим у подальшій професійній діяльності [3, с. 24].   

Практичні спостереження за станом курсантів показали позитивну 

динаміку у зниженні емоційного напруження, особливо в періоди підвищених 

навантажень, таких як іспити або нічні тренування. Учасники програм 

відзначали покращення якості сну, зниження проявів тривожності, збільшення 

впевненості у власних силах та підвищення мотивації до навчання і 

саморозвитку. Ці результати свідчать про те, що фізична активність виконує не 

лише оздоровчу функцію, а й відіграє роль потужного психотерапевтичного 

ресурсу, що допомагає адаптуватися до екстремальних умов навчання та 

майбутньої служби. 

Отже, фізична активність є ключовим чинником у підтримці ментального 

здоров’я курсантів та формуванні їхньої стресостійкості. Регулярні, системно 

організовані тренування, що поєднують аеробні, силові та спеціальні вправи, 

сприяють зниженню рівня тривожності, покращенню емоційної саморегуляції 



49 
 

та підвищенню загального психологічного ресурсу. Враховуючи сучасні вимоги 

до професійної підготовки рятувальників, доцільно розглядати фізичну 

підготовку не лише як інструмент розвитку фізичних якостей, а й як важливий 

засіб збереження психічного здоров’я. Подальші дослідження у цьому напрямі 

мають бути спрямовані на розробку та впровадження спеціалізованих програм 

фізичної та психофізіологічної підготовки з урахуванням індивідуальних 

особливостей курсантів, а також на оцінку ефективності таких методик у 

реальних умовах навчального процесу та професійної діяльності. 
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Сучасні виклики у сфері безпеки, пов’язані з техногенними та 

природними катастрофами, військовими загрозами та іншими надзвичайними 

ситуаціями, вимагають якісно нового рівня професійної підготовки фахівців 

Державної служби України з надзвичайних ситуацій. Їхня діяльність постійно 

пов’язана з ризиком, необхідністю ухвалення рішень в умовах дефіциту часу та 


