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Соціальні мережі (СМ) сьогодні відіграють центральну роль у житті 

студентів і молоді загалом – вони формують інформаційне середовище, 

моделі поведінки та способи комунікації. У контексті здоров’я  

та рухової активності СМ можуть бути як каталізатором позитивних 

змін (мотивація, інфлюенсерські тренди, доступ до вправ), так  
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і фактором, що посилює сидячий спосіб життя (витіснення рухової 

активності екранним часом, залежність від контенту). Тому дослід- 

ження механізмів і ефективності СМ-інтервенцій має велике практичне 

значення для програм оздоровлення та професійної підготовки фахівців 

галузі «Фізична культура і спорт» у закладах вищої освіти (ЗВО). 

Мета дослідження. Визначити роль соціальних мереж у форму- 

ванні рухової активності студентів та розробити шляхи до інтеграції 

цифрових інструментів у популяризації здорового способу життя  

у закладах вищої освіти. 

Завдання дослідження: 

– узагальнити позитивні та негативні аспекти використання 

соціальних медіа у формуванні здорової поведінки; 

– визначити механізми впливу – соціальну підтримку, моделювання 

поведінки, гейміфікацію, змагальність та персоналізацію контенту; 

– запропонувати практичні шляхи використання СМ у реалізації 

програм популяризації здорового способу життя у ЗВО. 

Методи дослідження: аналіз наукових джерел; порівняльний аналіз 

рівня впливу різних платформ (Instagram, TikTok, YouTube); 

Велика частка студентів активно користується СМ, відповідно,  

ці платформи – природний канал для просвітництва й мотивації. Наявні 

інтервенції на базі СМ-показують можливість підвищити рівні рухової 

активності, але ефективність залежить від формату, цільової аудиторії 

та тривалості впливу.  

Паралельно є докази, що надмірна чи залежна від СМ-поведінка 

корелює з меншим рівнем рухової активності та гіршим психічним 

станом – це потребує балансованого підходу та аналізу: 

1. Ефективність СМ-інтервенцій: систематичні огляди й мета-

аналізи показують: цілеспрямовані СМ-кампанії й програми (групи, 

челленджі, пуш-повідомлення, відео-тренування) можуть підвищувати 

рухову активність і покращувати харчову поведінку в коротко-  

і середньостроковій перспективі. Ефект помітніший при комбінуванні 

СМ з персоналізацією, підтримкою однолітків і регулярним фід- 

беком [4].  

2. Механізми впливу: соціальна підтримка, моделювання пове- 

дінки (influencers), наочні інструкції (відео), елементи гейміфікації  

та змагальності підвищують мотивацію та наміри до занять. Реалізація 

інструментів відстеження прогресу (трекери, фітнес-додатки, внутрішні 

рейтинги) посилює ефект.  

3. Позитивні приклади: відомі кейси (публічні фітнес-інфлюен- 

сери під час пандемії) показали суттєве збільшення участі у домашніх 

тренуваннях і активації широких аудиторій, що підтверджує потенціал 

партнерства з відомими авторами контенту [1].  
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4. Ризики та обмеження: надмірне користування СМ і залежність 

часто пов’язані з меншою руховою активністю, посиленим стресом  

і порушенням сну; взаємозв’язки можуть бути опосередковані 

депресією або емоційними труднощами. Це означає, що СМ-кампанії 

повинні враховувати психічний стан аудиторії та уникати надмірного 

стимулу екранного часу [2].  

5. Фактори-модератори впливу: ефективність залежить від віку, 

статі, початкового рівня підготовленості, платформи (Instagram  

і YouTube краще підходять для візуального контенту; TikTok –  

для коротких викликів), якості контенту (надійність, безпечність 

техніки виконання), і тривалості інтервенції.  

6. Реалізаційні аспекти: для системного впровадження важливі: 

дизайн інтервенції з урахуванням поведінкових технік, моніторинг 

участі та результатів, залучення місцевих лідерів думок та інтеграція  

з офлайн-інфраструктурою (кампусні зони, секції) [1–2].  

Соціальні мережі виступають ефективним інструментом залучення 

студентів до рухової активності, однак їх використання потребує 

продуманої стратегії. Онлайн-кампанії у СМ повинні бути частиною 

загальної стратегії формування культури рухової активності. Вони 

мають поєднуватися з офлайн-заходами – спортивними змаганнями, 

фітнес-марафонами, студентськими wellness-днями, тематичними 

флешмобами. Контент повинен бути науково обґрунтованим, уникати 

пропаганди нездорових ідеалів тіла чи небезпечних трендів. Потрібно 

впроваджувати принципи цифрової грамотності, конфіденційності  

та безпечного онлайн-спілкування. 

Використання індивідуальних рекомендацій, мотиваційних повідом- 

лень, систем фітнес-трекінгу, мобільних застосунків і гейміфікації 

(наприклад, змагання за кількістю кроків або часу активності). Такий 

підхід стимулює регулярність занять і допомагає закріпити позитивні 

звички. СМ можуть стати платформою для об’єднання студентів  

у спільноти за інтересами, що посилює почуття приналежності  

до університетської спортивної культури. 

Важливо оцінювати рівень залученості студентів, кількість перехо- 

дів до офлайн-занять, зміни у самооцінці рухової активності та рівні 

здоров’я. Це дозволить удосконалювати підходи та підвищувати 

результативність програм. Таким чином, поєднання цифрових інстру- 

ментів із традиційними формами фізичного виховання може зробити 

університетські програми більш привабливими, сучасними та ефек- 

тивними.  

Серед наукових прогалин можна виділити: 

1. Тривалість ефекту: мало досліджень з довгостроковою (понад 

12 місяців) оцінкою підтримки рухової активності.  
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2. Якість контенту: потреба в стандартах безпеки (техніка вико- 

нання, протипоказання).  

3. Механізми взаємодії СМ → психічне здоров’я → рухова 

активність (шлях опосередкування): потрібні моделі з урахуванням 

депресії та стресу.  

4. Соціальна нерівність: як СМ-інтервенції працюють у різних 

соціально-економічних групах [3–4]. 

Рекомендовані шляхи: 

1. Розробити СМ-стратегію, що поєднує: регулярний якісний 

відеоконтент, челленджі, групи підтримки та відстеження прогресу. 

2. Залучати перевірених фахівців (викладачі/тренери) як контент-

лідерів; встановити правила безпеки вправ. 

3. Інтегрувати онлайн-заходи з офлайн-інфраструктурою. 

4. Моніторити вплив не лише на рухову активність, а й на пси- 

ічне здоров’я, щоб уникати шкідливих побічних ефектів [1, 4]. 

Висновки. Соціальні мережі виступають потужним інструментом 

впливу на поведінкові установки студентської молоді, сприяючи як 

зростанню мотивації до рухової активності, так і ризику формування 

малорухливого способу життя за надмірного онлайн-залучення. Ефек- 

тивність цифрових інтервенцій підвищується при поєднанні онлайн-

кампаній із офлайн-заходами – спортивними подіями, фітнес-марафо- 

нами та флешмобами. Використання відеотренувань, челенджів, 

фітнес-додатків, гейміфікації та груп підтримки формує у студентів 

сталі мотиваційні установки, підтримує соціальну взаємодію та підви- 

щує рівень саморегуляції. 

Разом із тим, надмірне використання СМ корелює зі зниженням 

рухової активності, погіршенням психічного здоров’я та порушенням 

сну. Це вимагає впровадження програм цифрової грамотності, моніто- 

рингу психоемоційного стану та чіткого дотримання стандартів без- 

печного контенту. 
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Урбанізація є однією з ключових тенденцій сучасного суспільного 

розвитку, що безпосередньо впливає на спосіб життя населення. Міське 

середовище створює як умови для підвищення рівня рухової активності 

(через наявність спортивних клубів, фітнес-центрів, рекреаційних зон), 

так і низку бар’єрів, що стримують систематичні заняття фізичною 


