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Навчання за дистанційними технологіями протягом останніх двох 

років призвело до значного зниження рівня фізичної активності людей, 
у тому числі школярів, студентів та викладачів. Зокрема, значна частка 
часу витрачається студентами на сидіння за комп’ютером під час 
занять та виконання завдань. При цьому рухова активність значною 
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мірою обмежена. Проблему також становить загалом типовий для 
сучасності сидячий спосіб життя та роботи, що потенційно небезпечно 
ризиком розвитку проблем зі здоров’ям [2; 6].  

Однією з найбільш вразливих систем є кардіореспіраторна, яка 
зазнає найбільшого негативного впливу за умов відсутності фізичної 
активності [6]. Станом на сьогодні існує багато методик оцінки її стану 
і виявлення ризиків патологічних змін, серед яких, відповідно до 
оцінки Всесвітньої організації охорони здоров’я, максимальне 
споживання кисню (МCК) [1]. Це показник вважається найбільш 
об’єктивним та інформативним при визначенні функціонального стану 
кардіореспіраторної системи. Його величина характеризує фізичну 
працездатність людини. Індивідуальні значення МПК визначаються 
цілою низкою факторів, серед яких: біологічні особливості людини 
(стать, вік), стан здоров’я, рівень фізичного розвитку і умови довкілля 
тощо. Існують розраховані значення, які дозволяють визначити 
приналежність людини до певної групи фізичного розвитку і 
дозволяють визначити стан її здоров’я [1; 5].  

Для визначення індивідуального показника МПК існує кілька 
різних способів, заснованих на прямих та непрямих підходах. Серед 
цих методів щадні методи оцінки стану системи киснезабезпечення і 
фізичної працездатності організму при субмаксимальних наванта- 
женнях є найбільш застосовуваними та відносно простими 
у виконанні. До таких методів належить Рокпорт-тест, який дозволяє 
визначити МСК шляхом виконання фізичного навантаження та 
подальших розрахунків [3; 4]. 

Матеріали та методи: 
Тест Рокпорт виконували за стандартною методикою [4].  
Для аналізу було взято результати тесту Рокпорт студенток  

2-4 курсів, які було поділено на 2 групи: 
- група 1 – дівчата віком від 17 до 21 року, які не мають додаткової 

фізичної активності (крім повсякденних активностей) (n=16); 
- група 2 – дівчата віком від 17 до 21 року, які мають додаткову 

фізичну активність (гімнастика, зайняття спортом, фітнес-тренування 
тощо) (n=9). 

Всі студентки 2 роки навчалися за дистанційним типом (в зв’язку 
з обмеженнями пандемії COVID-19). 

Результати: 
Виявлено, що у групі 1 (дівчата, які не займаються додатково 

фізичною культурою та/або спортом) МСК коливався у межах від 
14,35 до 31,45 мл×хв-1×кг-1, при середньому показнику 25,16 ± 
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4,76 мл×хв-1×кг-1. Такий показник належить до низького і свідчить 
про відсутність фізичної тренованості. Досить часто низький МСК 
корелює з надмірною вагою тіла: чим вищий індекс маси тіла, тим 
нижчий МСК [2; 6]. У свою чергу надмірна вага почасти пов’язана 
з сидячим способом життя. Лише в 4 осіб з групи 1 показник 
перевищив відмітку 29,0 мл×хв-1×кг-1, яка дозволяє віднести їх до 
групи з середнім МСК і вказує на нормальну фізичну витривалість 
в умовах сидячого способу життя і роботи. З додаткового опитування 
з’ясовано, що двоє з цих дівчат протягом останнього року мали 
підробіток, пов’язаний з активним пересуванням на робочому місці 
(мережа закладів швидкого харчування), а ще одна переважно 
рухається пішки, а не транспортом. Зокрема, такі результати 
підтверджуються і у дослідженні [3], яке рекомендує ходіння як 
найпростіший спосіб підтримувати МСК на належному рівні 
у подібній віковій групі. 

У групі 2 (дівчата, що мають додаткові фізичні навантаження) 
показник МСК коливався від 29,21 до 59,85 мл×хв-1×кг-1. Середнє 
значення у групі склало 38,99±10,27 мл×хв-1×кг-1, що фактично 
знаходиться на нижній межі категорії «дуже високий» МСК і свідчить 
про значну фізичну витривалість. Найнижчі показники у цій групі 
відповідають категорії «середнє» МСК. Вони були визначені для 
дівчат, які займаються йогою, пілатесом, гімнастикою (гігєнічною) та 
стрільбою. Найвищі показники визначені у дівчат, які займаються 
бігом, спортивним орієнтуванням та тхеквондо (професійно). Середні 
показники у цій групі належать дівчатам, які грають у бадмінтон та 
займаються танцями. 

Аналіз розрахованих індивідуальних МСК показав відсутність 
статистично достовірних відмінностей між групами дівчат, які мають 
та не мають додаткову фізичну активність. Однак, зважаючи на 
отримані граничні дані (найнижчий показник – 14,35 мл×хв-1×кг-1 та 
найвищий показник – 59,85 мл×хв-1×кг-1) можна відмітити, що заняття 
спортом мають дуже істотний вплив на кардіореспіраторну систему 
при переважно сидячому способі життя. 

У різних джерелах вказуються показники нормального або 
мінімально достатнього МСК для виконання різних видів робіт. Так, 
наприклад у [5] вказується, що для виконання роботи у морі (сервісні 
роботи) МСК має становити не нижче 41 мл×хв-1×кг-1, тоді як 
мінімальне значення, що свідчить про нормальне функціонування 
кардіореспіраторної системи становить для жінок 35 мл×хв-1×кг-1 [1]. 
Показник МСК можна ефективно збільшувати при заняттях спортом, 
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навіть непрофесійного характеру. Зокрема, у дослідженнях [6] 
показано ефективність 10-титижневої фітнес-програми для молодих 
людей (18-28 років) з розладами аутистичного спектру та надмірною 
вагою, показник МСК яких зріс після проходження відповідного 
курсу. Отже, для покращення загальної фізичної витривалості в умовах 
сидячого способу життя ефективним може стати будь-який прояв 
додаткової фізичної активності. 
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