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СЕКЦІЯ 5 ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І СПОРТ 

SECTION 5 PHYSICAL CULTURE AND SPORTS 
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доцент кафедри фізичного виховання та здоров’я, 
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спеціальності “Фізична культура і спорт”, 

Київський національний університет технологій та дизайну 

 

ВПЛИВ ФІТНЕСУ НА СТУДЕНТІВ-ВОЛЕЙБОЛІСТІВ 

 

Для студентської молоді у період тривалої війни з росією 

актуалізувалися питання щодо формування морально-ціннісного 

ставлення до власного здоров’я, удосконалення фізичної та психічної 

підготовки до активного професійного і громадського життя, у тому числі, з 

оборони Вітчизни. Окрім занять із фізичного виховання у закладах вищої 

освіти пропонуються різноманітні спортивні секції, у тому числі з 

волейболу. Волейбол – це спортивна гра, яка розвиває витривалість, 

спритність, силу, вчить працювати в команді. Автори С. Абрамов, М. 

Кузьмінова [1], О. Глущенко [2], А. Молдован, Л. Духнова, Л. Коробко, О. 

Мороз [3] та інші досліджували волейбол як засіб покращення фізичної 

підготовки студентів та їх психофізіологічних здібностей. Збереження 

високої рухової активності протягом всієї гри висуває підвищені вимоги до 

загальної фізичної підготовки волейболістів, посилення якої можливе 

завдяки використанню фітнесу.  

Ми поставили за мету визначення ставлення волейболістів до впливу 

фітнесу на їх фізичний та психоемоційний стан, на ефективність гри. У 

нашому дослідженні взяли участь 30 гравців у волейбол віком від 18 до 25 

років. Серед них були як початківці (менше 1 року досвіду (20 % 

опитаних)), так і досвідчені спортсмени (1-3 роки (33,3 %), понад 6 років 

стажу (33,3 %)). Опитування проводилося серед учасників чоловічої та 

жіночої волейбольних команд Київського національного університету 

технологій та дизайну (КНУТД) за допомогою Google Forms. Ми 

поцікавились, яку позицію займають гравці на майданчику. Це виявились і 
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пасуючі (26,7 %), і нападники (30 %), і ліберо (13,3 %), і блокуючі (23,3 %), і 

різнобічні гравці.  

Ми виявили, що волейболісти займаються фітнесом переважно 1-2 

рази на тиждень (30 % опитаних), 3-4 рази (33,3 %). 23,3 % респондентів – 

5 і більше разів, лише 13,3 % опитаних фітнесом не займаються. Тобто, 

переважна більшість представників волейбольних команд займаються 

фітнесом, що зображено на рис. 1.  

Рис. 1. Скільки разів на тиждень ти займаєшся фітнесом? 

 

Багато спортсменів намагаються додавати більше фітнес-тренувань, що 

свідчить про серйозний підхід до загальної фізичної підготовки. 

Волейболісти зазвичай використовують розтяжку (60 % ) та 

кардіотренування (50 %), силові вправи (30 %), функціональні тренування 

(23,3 %) та дехто просто займаються у фітнес-залі (6,7 %), що зображено на 

рисунку 2.  

Рис. 2. Якими видами фітнесу ти зазвичай займаєшся? 
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Тобто, більшість спортсменів займаються фітнесом та обирають те, що 

може підійти для подальшого заняття спортом, а саме: кардіотренування 

та силові вправи. Усі респонденти відмітили позитивний вплив фітнесу на 

їх фізичний та психоемоційний стан. Покращення у своїй грі завдяки 

фітнес-тренуванням відмітили 60 % опитаних волейболістів, часткове 

покращення – 26,7 %, не помітили – лише 13,3%.  

Отже, заняття фітнесом у цілому сприяє загальній фізичній підготовці 

волейболістів, тому є необхідність у тренуваннях спортсменів 

використовувати фітнес-технології.  
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