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АНАЛІЗ ВПЛИВУ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ НА ПСИХОЛОГІЧНИЙ СТАН 

ЛЮДЕЙ, ЕВАКУЙОВАНИХ ІЗ ЗОНИ БОЙОВИХ ДІЙ 

В останні десятиліття військові конфлікти та бойові дії в різних частинах 

світу залишили свій слід на життях безлічі людей. Серед найбільш вразливих 

груп, які стикаються з наслідками воєнних подій, є ті, хто був вимушений 

евакуюватися із зони бойових дій. Ці люди стикаються з фізичними, 

психологічними та соціальними викликами, які вимагають спеціальної уваги та 

підходу до їхньої реабілітації. 

Зменшення рухової активності під час перебування в зоні бойових дій, а 

також стресові ситуації, які супроводжують військові конфлікти, можуть суттєво 

вплинути на фізичний і психічний стан осіб. Саме тому зростає попит на 

комплексні програми реабілітації, які сприяють відновленню рухової активності 

та відновленню психологічного благополуччя. Фізичні вправи в цьому контексті 

стають не лише засобом покращення фізичного здоров’я, але й засобом сприяння 

відновленню психологічної стійкості та позитивного настрою. 

На сучасному етапі розвитку реабілітаційної практики виокремлюється 

важливий аспект – популярність реабілітаційних програм, які включають фізичні 

вправи, серед осіб, що пройшли через воєнні конфлікти та були змушені 

покинути зони бойових дій. Це відзначення свідчить про широкий спектр 

завдань, які вирішуються за допомогою цих програм, а також про довіру до їх 

ефективності у покращенні як фізичного, так і психічного стану постраждалих. 

Реабілітаційні програми стають невід’ємною частиною відновлення 

евакуйованих осіб після бойових дій. Вони мають на меті покращити як 



фізичний, так і психологічний стан постраждалих, допомогти їм адаптуватися до 

нових умов та повернутися до нормального життя. В цьому контексті фізичні 

вправи набувають важливості як один із ключових елементів реабілітаційних 

програм. Така широка популярність реабілітаційних програм з фізичними 

вправами свідчить про їхній успішний вплив на психофізіологічний стан 

постраждалих та їх здатність до активного відновлення після складних воєнних 

переживань. 

Здатність реабілітаційних програм із фізичними вправами забезпечити 

баланс між фізичним та психічним відновленням відіграє важливу роль у виборі 

цього підходу постраждалими. Позитивний досвід і рекомендації інших 

учасників таких програм стають цінними джерелами інформації та довіри до 

ефективності. 

Військові конфлікти та евакуація з зони бойових дій часто призводять до 

фізичних травм та обмежень, які потребують комплексного підходу до 

відновлення фізичної функціональності.  

Наші дослідження спрямовані на аналіз ролі та впливу фізичних вправ у 

процесі реабілітації людей, які були евакуйовані із зони бойових дій. 

Зосереджуючись на фізичних та психологічних аспектах, ми вивчимо важливість 

систематичних фізичних вправ для покращення фізичної форми, психічного 

стану та загального благополуччя цієї цільової групи.  

Далі нами будуть детально розглянуті ключові принципи та методи 

використання фізичних вправ у реабілітаційних програмах, націлені на 

підтримку людей, які пережили важкі бойові дії та евакуацію. До засобів 

фізичної реабілітації відносять всі форми ЛФК(лікувальної фізичної культури) - 

різноманітні фізичні вправи, елементи спорту, масаж, мануальну терапію. 

Фізіотерапію, природні та преформовані фізичні фактори, механотерапію, 

працетерапію, аутогенне тренування, м’язову релаксацію. 

Покращення м’язової сили та гнучкості: Фізичні вправи, спрямовані на 

розтягування та зміцнення м’язів та суглобів, можуть допомогти відновити 

рухову активність після травм та обмежень. Ретельно розроблені програми 



тренувань можуть сприяти поступовому покращенню м’язової сили, а також 

гнучкості, що допоможе відновити природні рухи. 

Відновлення кровообігу: Фізичні вправи сприяють покращенню 

кровообігу, що має важливе значення для процесів регенерації та одужання. 

Збільшення кровопостачання може сприяти швидшому загоєнню тканин та 

зменшити ризик утворення атрофії м’язів. 

Зняття болю та набуття впевненості: Фізична активність може 

активувати виділення ендорфінів - природних анальгетиків організму, які 

допомагають зменшити відчуття болю та покращити загальний настрій. Відчуття 

власної фізичної діяльності та зростання м’язової сили може також позитивно 

вплинути на психологічний стан, допомігши відновити втрачену впевненість у 

себе. 

Зменшення ризику ослаблення організму: Умиротворена та налагоджена 

фізична активність сприяє підтриманню оптимальної функціональної активності 

органів, а також зміцненню імунної системи. Це особливо важливо в умовах, 

коли організм може бути вразливим через психологічний стрес та навколишні 

негативні впливи. 

Адаптація до звичних дій: Фізичні вправи можуть сприяти адаптації до 

повсякденних дій та рухів, які можуть бути ускладнені після травм або 

довготривалої іммобілізації. Вони допомагають відновити звичні функції та 

повернути до нормального ритму життя. 

Отже, проведений аналіз впливу фізичних вправ у процесі реабілітації 

людей, які були евакуйовані із зони бойових дій показав, що фізичні вправи 

мають величезний вплив на відновлення фізичної функціональності осіб, які 

евакуйовані із зон бойових дій. Цей підхід може виявитися дієвим не лише для 

фізичного одужання, а й для загального покращення психологічного стану, 

збільшення впевненості у собі та адаптації до нових умов. 
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