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Постановка проблеми. Початок XXI століття харак-

теризується проривом у багатьох областях науки, техні-

ки і різноманітних сферах виробництва. «Це призвело до 

того, що велика частина населення планети стала інерт-

ною, яка віддає перевагу жити, не витрачаючи своєї ене-

ргії на своє вдосконалення». В результаті чого у більшо-

сті людей, особливо молодих, сформувався малорухливий 

спосіб життя, як фактор, що веде до дефіциту рухової 

активності і як наслідок нестачі фізичної напруги і м’я-

зових рухів. 

Фізична культура і спорт сьогодні це інтелектуальні, 

емоційні, психологічні, матеріальні і духовні цінності 

сучасного суспільства в цілому і окремої людини зок-

рема. Залучення студентської молоді до систематичних 

занять фізичною культурою і спортом на тлі проблеми 

дефіциту рухової активності, першорядне завдання дер-

жави, а також кожного вищого навчального закладу. 

Рухова активність – це вид діяльності людини, при 

якому активація обмінних процесів в скелетних м’язах 

забезпечує їх скорочення і переміщення людського тіла 

або його частин в просторі. 

Термін «рухова активність» об’єднує різноманітні 

рухові дії, що виконуються в повсякденному житті, в 

організованих і самостійних занять фізичними вправами 

і спортом [4]. 

Важливим є визначення «оптимального» рівня рухо-

вої активності, який компенсував би витрати енергії і 

сприяв подальшому вдосконаленню особистості [2]. 

Сьогодні наукові дослідження дають оцінку тому, що 

повсякденна рухова активність нинішніх студентів зве-

дена до мінімуму і не підтримує оптимальне функціону-

вання всіх основних систем організму, не створює умов 

для збереження і укріплення фізичного і психічного здо-

ров’я. Безумовно, що рухова активність одна зі складо-

вих здорового способу життя і основний засіб зміцнення 

здоров’я, але її мінімізація вказує на гострі проблеми її 

дефіциту у здобувачів вищої освіти. Обсяг цього носить 

глобальний характер і підтверджується тим, що з кож-

ним роком збільшується кількість студентів, що мають 

відхилення у стані здоров’я. 

Актуальність теми дослідження полягає в тому, щоб 

створити реальні можливості для природної потреби в 

руховій активності у здобувачів вищої освіти, із залу-

ченням їх до занять фізичною культурою і спортом, тим 

самим заповнити недолік фізичної активності і забезпе-

чити ефективне функціонування систем життєдіяльності. 

Мета дослідження: розглянути проблему дефіциту 

рухової активності здобувачів вищої освіти, теоретич-

ний аналіз і узагальнення науково-методичної літера-

тури, соціологічне опитування. 

Відповідно до мети в статті вирішувалися наступні 

завдання: 

1. Вивчити науково-методичну літературу; 

2. Виявити чинники, що сприяють дефіциту рухової 

активності; 

3. Вивчити масштабність дефіциту рухової активності 

здобувачів вищої освіти. 

Результати дослідження. На базі Херсонського 

державного аграрно-економічного університету прове-

дений моніторинг студентів третього курсу агрономіч-

ного факультету. В опитуванні брало участь 81 студент, 

з них 53 юнаки та 28 дівчат, яких розділили на дві умо-

вні групи. До першої групи віднесли студентів, які дода-

тково займалися у вільний від навчання час в різних 

спортивних секціях і фітнес-центрах, друга умовна 

група здобувачів вищої освіти відвідувала заняття з фі-

зичного виховання згідно учбового розкладу, ніде дода-

тково не займаючись. За результатами опитування пер-

шої умовної групи, яка веде досить активний спосіб 

життя скарги на погане самопочуття, втому, сонливість, 

проблеми зі здоров’ям склали, 3,9% у юнаків і 3,6% у 

дівчат. Аналіз опитування другий умовної групи пока-

зав, що 77% дівчат і 79% юнаків в принципі позитивно 

ставляться до занять фізичною культурою, спортом та 

здорового способу життя, але в той же час вважають, що 

можна обійтися і без них. При цьому на часту втому, 

погане самопочуття, поганий сон, перепади настрою, 

зникнення апетиту скаржаться 75% дівчат і 77% хлопців. 

Згідно з результатами опитування, студенти дійсно 

відзначають, що дефіцит рухової активності призводить 

до ряду проблем, які негативним чином впливають на їх 

успішність у навчанні та житті. Незважаючи на те, що 

більшість респондентів другої умовної групи погоджу-

ються, що вони відчувають дефіцит рухової активності, 

всього лише 19% дійсно піклуються про своє здоров’я, 

регулярно відвідують заняття з фізичного виховання і 

дотримуються здорового способу життя. 

Виділимо фактори, які сприяють дефіциту рухової   

У даній статті розглядається проблема дефіциту рухової активності здобувачів вищої освіти. 

Розглянуто чинники, що впливають на дефіцит рухової активності. Дано рекомендації щодо виконання 

фізичних вправ для заповнення дефіциту рухової активності студентів під час навчання.  

Ключові слова: дефіцит рухової активності, студенти, здоров‟я, фізична культура і спорт. 
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активності та зазначені студентами як найбільш важливі: 

1. Відсутність вільного часу для занять фізичною ку-

льтурою і спортом, у зв’язку з великою щільністю на-

вчальних занять, а також роботою (підробітком) студентів; 

2. Відсутність фінансової можливості відвідувати 

фітнес-центри; 

3. Молоді люди сприймають здоров’я як дану їм 

цінність; 

4. Інтернет – залежність, сучасна молодь віддає пере-

вагу віртуальному спілкуванню, тим самим замінюючи 

реальне спілкування з ровесниками в спортзалі. 

Встановлено, що тижневий, мінімально необхідний 

обсяг спеціально організованої рухової активності у здо-

бувачів вищої освіти становить 8–10 годин на тиждень, 

дотримуються який лише 29,7% дівчат і 34,4% юнаків. У 

свідомості тих, хто навчається руховою активністю, об-

сяг рухової активності, необхідний для оптимального 

функціонування організму, значно нижче встановлених 

норм. При цьому лише третина студентів дотримується 

рекомендованих обсягів рухової активності [5, с.58]. 

Висновки. Таким чином, для заповнення дефіциту 

рухової активності фізична культуру, в тому числі само-

стійна, грає важливу роль в житті здобувачів вищої 

освіти. Заняття спортом покращують працездатність, 

знімають стрес і емоційне напруження, тренують м’язи, 

покращують розумові та фізичні здібності і значно під-

вищують рівень здоров’я, будучи його невід’ємною час-

тиною. Для занять активною спортивною діяльністю 

студенту обов’язково потрібна мотивація, і роль науково-

педагогічного складу полягає в її формуванні, для запов-

нення дефіциту рухової активності у нинішньої молоді, 

оскільки від цього залежить не тільки здоров’я кожного 

окремого члена суспільства, а й майбутнє всієї нації. 
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MOTOR ACTIVITY OF HIGHER EDUCATION ACQUISITIONS 

This article deals with the problem of shortage of motor activity of higher education applicants. The factors influencing the 

deficit of motor activity are considered. Recommendations for performing physical exercises to fill the shortage of motor 

activity of students during training. 
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Постановка проблемы. Проявление двига- 
                   тельных способностей спортсменов в процессе 

                  выполнения физической нагрузки обеспечи-

вается избирательной деятельностью различного ком-

плекса функциональных систем организма [8,13,16,18]. 

И чем в большей степени при проведении подготовки на 

них оказывается соответствующие тренировочные воз-

действия, тем более высокого уровня их проявления у 

спортсменов можно достигнуть в процессе тренировоч-

ной и особенно соревновательной деятельности. Наи-
большая степень воздействий на функциональные системы 

организма является для категории элитных спортсменов, 

которые находятся на этапе максимальной реализации 

индивидуальных возможностей и на этапе сохранения 

достижений. В соответствии с этим, для таких спорт-

сменов основная значимость процесса спортивной тре-

нировки для повышения уровня их подготовленности 

должна определяется исключительно целенаправленным 

характером воздействий на такие функциональные сис-

темы организма и составляющие их структурные ком-

поненты, которые обеспечивают эффективное выпол-

нение ведущего двигательного действия [5,19,23]. 

Для каждого вида спорта и даже для его отдельной 

специализации существуют свои наиболее значимые для 

проявления двигательных способностей спортсменов 

избирательные комплексы ведущих функциональных 

систем [13,79,85]. Степень их развития и совершенство 

деятельности определяет уровень функциональных воз-

можностей спортсменов, от которых зависит достиже-

ние максимальной спортивной работоспособности. Зная 

структурное содержание систем и закономерные осо-

бенности их формирования для определенного вида дви-

гательной деятельности можно исключительно целена-

правленными средствами подготовки эффективно влиять 

как на повышение общего уровня их проявления, так и 

на отдельные составляющие звенья, то есть объективно 

управлять эффективностью формирования адаптацион-

ного процесса организма спортсменов и добиваться по-

вышения уровня их подготовленности [13,16,18,19,30]. 

В циклических видах спорта с преимущественным 

проявлением такого основополагающего физического 

качества как выносливость уровень развития функцио-

нальных возможностей спортсменов является одним из 

наиболее значимых факторов достижения высоких спор-

тивных результатов [13,18,41]. Их уровень в значите-

льной степени зависит от такого интегрального показа-

теля подготовленности спортсменов как абсолютная 

величина максимального потребления кислорода 

(V’О2max) [13,19,37,42,66,72,79]. По своей сути она 

отражает тот количественный уровень проявления одной 

из таких важнейшей функциональных систем организма 

как система аэробной производительности по характеру 

деятельности системы дыхания и системы кровообра-
щения, от уровня развития которых, в преимущественной 

степени, зависит достижение спортивной работоспособ-

ности в условиях тренировочной и соревновательной 

деятельности. Отражая в своей основе единую кардио-

респираторную систему, их основное назначение при 

выполнении физической нагрузки состоит в обеспече-

нии организма спортсмена необходимым количеством 

В статье рассматривается положение о том, что величина максимального потребления кислорода 

(V‟О2max) у спортсменов при выполнении физической нагрузки максимальной аэробной мощности 
зависит от уровня проявления таких отдельных составляющих компонентов системы дыхания как 

минутный объем дыхания (V‟E) и концентрация кислорода в выдыхаемом воздухе (FEO2). В зависимости 

от достижения максимального уровня физической нагрузки между спортсменами отмечаются 
достаточно существенные расхождения по демонстрации их абсолютных величин. Оказывая 

дифференцированное тренировочное воздействие в процессе проведения подготовки на каждый из таких 
составных компонентов системы дыхания с избирательным использованием непрерывного и 

интервального методов подготовки, предоставляется реальная возможность для целенаправленного 

повышения V‟О2max для категории элитных спортсменов и достижение на этой основе более высокого 
уровня их функциональных возможностей и спортивной работоспособности. Использование 

непрерывного метода подготовки по своему тренировочному воздействию способствует снижению 
(проявлению большей эффективности) у спортсменов абсолютной величины FEO2. Интервальный метод 

оказывает стимулирующее воздействие на повышение у спортсменов абсолютной величины V‟E. 

Разработанный подход к проведению подготовки элитных спортсменов на основе избирательного 
воздействия на отдельные составляющие компоненты системы дыхания обозначен как 

дифференцированный метод Павлика Анатолия и может использоваться для целенаправленного 

повышения у спортсменов V‟О2max. 
Ключевые слова: тестирование, аэробная производительность, система дыхания, минутный объем 

дыхания, концентрация кислорода в выдыхаемом воздухе. 


