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БІОХІМІЧНІ ОСНОВИ РАЦІОНАЛЬНОГО ХАРЧУВАННЯ ВОЛЕЙБОЛІСТІВ 
ЯК ЧИННИК ФУНКЦІОНАЛЬНОГО СТАНУ, СПОРТИВНОЇ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ 

ТА ВІДНОВЛЕННЯ

Н. М. Бовсуновська1, Я. Р. Оксентюк2, Т. В. Шевчук3

У статті представлено результати дослідження особливостей фактичного харчування та рівня 
обізнаності з біохімічних основ раціонального харчування спортсменів-волейболістів групи під-

вищеної спортивної майстерності з різних видів спорту (волейбол). Адже знання наукових основ 
раціонального харчування необхідні кожній людині, особливо спортсменам, діяльність яких 

пов’язана із підтримкою високої фізичної працездатності, необхідністю швидкого відновлення, 
набуття певної конституції тіла.

Дослідження проведено серед 27 спортсменів-волейболістів, які займаються у групі підвищеної 
спортивної майстерності з волейболу. Мета дослідження – оцінити рівень обізнаності спортс-
менів-волейболістів групи підвищеної спортивної майстерності з різних видів спорту (волейбол) 

в основних теоретичних аспектах раціонального харчування та його біохімічних основ. Для вирі-
шення поставленої мети використовувалися наступні методи дослідження: теоретичний аналіз 

і узагальнення літературних джерел; анкетування; метод педагогічних контрольних випробу-
вань (тестування); методи математичної статистики.

Результати дослідження показали, що більшість спортсменів дотримуються рекомендованої 
кратності прийомів їжі, однак лише частина з них забезпечує повноцінність основних прийомів 
харчування. Виявлено недостатнє споживання окремих груп продуктів, зокрема риби та молоч-
них продуктів, а також фрагментарний характер використання вітамінно-мінеральних доба-
вок. Середній рівень обізнаності респондентів з біохімічних основ раціонального харчування ста-

новив 46,41 бала зі 100 можливих, що свідчить про недостатню сформованість системних знань, 
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особливо у питаннях енергетичної цінності раціону, співвідношення макронутрієнтів,  
забезпечення вітамінами та мінеральними речовинами.

Спираючись на результати проведених досліджень, можна констатувати, що проведення комп-
лексної роботи та вирішення практичних задач щодо аналізу харчових раціонів спортсменів- 

волейболістів сприятиме оптимізації їх тренувального процесу.

Ключові слова: раціональне харчування, відновлення, спортивна працездатність, 
функціональний стан, функціональні можливості, тренувальний процес, фахівці  

у сфері фізичної культури і спорту.

BIOCHEMICAL FOUNDATIONS OF RATIONAL NUTRITION  
IN VOLLEYBALL PLAYERS AS A FACTOR OF FUNCTIONAL STATUS, 

ATHLETIC PERFORMANCE, AND RECOVERY

N. M. Bovsunovska, Ya. R. Oksentiuk, T. V. Shevchuk

The article reports the results of a study examining the characteristics of current dietary practices 
and the level of awareness of the biochemical foundations of rational nutrition among volleyball players in 

a group of advanced athletes from various sports (volleyball). Knowledge of the scientific principles of rational 
nutrition is essential for every person, especially athletes, as their professional activities require maintaining 

high physical performance, ensuring rapid recovery, and achieving optimal body composition. 
The study involves 27 volleyball players representing a group of advanced-level athletes. The aim 

of the research is to assess the level of awareness of volleyball players in a group of advanced athletic 
skill in various sports (volleyball) in the basic theoretical aspects of rational nutrition and its biochemical 

foundations. The following research methods are employed theoretical analysis and synthesis of scientific 
literature; questionnaires; pedagogical control tests; and methods of mathematical statistics.

The results indicated that most athletes adhered to the recommended meal frequency, however, only 
a portion of them ensured the nutritional adequacy of main meals. Insufficient consumption of certain food 

groups, particularly fish and dairy products, was identified, along with irregular use of vitamin and mineral 
supplements. The average level of respondents’ awareness of the biochemical foundations of rational 
nutrition was 46.41 points out of a possible 100, indicating insufficient and unsystematic knowledge, 

especially regarding dietary energy value, macronutrient balance, and vitamin and mineral intake.
Based on the findings, it can be concluded that comprehensive analysis of volleyball players’ diets 

and the implementation of practical nutritional interventions may contribute to optimizing the training 
process and improving athletic performance.

Key words: athletic performance, functional capabilities, functional status, physical culture and sports 
specialists, rational nutrition, recovery, training process. 

Вступ
Актуальність дослідження зумовлена зрос-

танням вимог сучасного спорту до рівня 
спортивної працездатності, ефективності 
відновлення та збереження оптимального 
функціонального стану спортсменів в умо-
вах інтенсивних тренувальних і змагальних 
навантажень. Раціональне харчування, побу-
доване на біохімічних закономірностях енер-
гетичного обміну, пластичних і регулятор-
них процесів, є одним із ключових чинників 
забезпечення функціональних можливостей 
організму волейболістів, їх адаптації до фізич-
них навантажень і оптимізації відновлюваль-
них процесів (Шапаренко, 2021). У видах 
спорту ігрового характеру, зокрема волейболі, 
де поєднуються аеробні та анаеробні режими 
м’язової діяльності, недостатня збалансова-
ність харчового раціону може призводити до 
зниження працездатності, уповільнення від-

новлення та розвитку перевтоми. Як зазначає 
Т. В. Маленюк, ефективність відновлюваль-
них процесів безпосередньо залежить від нау-
ково обґрунтованого поєднання тренуваль-
них навантажень і відновлювальних засобів, 
серед яких раціональне харчування посідає 
провідне місце у системі підготовки спортс-
менів (Маленюк, 2023). 

Результати сучасних наукових дослі-
джень вказують на те, що волейболісти 
незалежно від рівня спортивної майстерно-
сті часто мають недостатньо збалансований 
раціон і неналежне енергетичне забезпе-
чення фізичних навантажень. Так, у дослі-
дженні волейболістів-підлітків встановлено, 
що фактичний добовий раціон спортсменів 
не забезпечує прогнозованих енергетичних 
потреб за умов підвищених енерговитрат, 
що потенційно збільшує ризик дефіциту 
макро- та мікронутрієнтів (Bell et al., 2023).
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У професійних волейболісток також 
виявлено тенденцію до недостатнього спо-
живання поживних речовин та окремих 
нутрієнтів порівняно з рекомендаціями 
спортивної дієтології під час періоду зма-
гань (Mielgo-Ayuso et al., 2015). Інше дослі-
дження показало, що без цілеспрямованого 
втручання у харчовий раціон спортсменів 
не можна досягти рекомендованого рівня 
енергії, вуглеводів і білків, що негативно 
впливає на відновлення та спортивну пра-
цездатність досліджуваних (Valliant et al., 
2012; Nugroho et al., 2023; Du et al., 2025). 

Отже, для фахівців у сфері фізичної куль-
тури і спорту знання біохімічних основ хар-
чування є необхідною умовою цілеспрямо-
ваного управління тренувальним процесом, 
контролю функціонального стану та підви-
щення спортивної працездатності.

Мета дослідження – оцінити рівень обі-
знаності спортсменів-волейболістів групи 
підвищеної спортивної майстерності з різ-
них видів спорту (волейбол) в основних тео-
ретичних аспектах раціонального харчу-
вання та його біохімічних основ.

Для досягнення поставленої мети необ-
хідно вирішити наступні завдання:

– проаналізувати літературні джерела 
з проблеми раціонального харчування та 
опрацювати наукові відомості, щодо осо-
бливостей харчування спортсменів різних 
видів спорту;

– провести анкетування для вивчення 
характеру харчування спортсменів-волей-
болістів та проаналізувати його результати;

– визначити рівень обізнаності спортсме-
нів-волейболістів групи підвищеної спортивної 
майстерності з різних видів спорту (волейбол) 
в основних теоретичних аспектах раціональ-
ного харчування та його біохімічних основ;

– здійснити аналіз результатів тестування 
та запропонувати ефективний харчовий 
раціон досліджуваним спортсменам.

Матеріал і методи
Дослідження проводилось на базі 

Житомирського державного університету 
імені Івана Франка. Загальна кількість 
досліджуваних спортсменів становила 
27  осіб. Досліджувані були представлені 
двома групами: перша група була сформо-
вана зі спортсменок (жінок), які входять до 
групи підвищення спортивної майстерності 
з волейболу, а друга група – зі спортсменів 
(чоловіків), які входять до групи підвищення 
спортивної майстерності з волейболу. 

Дослідження було проведено у декілька 
етапів із використанням наступних мето-

дів: теоретичний аналіз і узагальнення 
літературних джерел; анкетування; метод 
педагогічних контрольних випробувань 
(тестування); методи математичної статис-
тики (Методичні…, 2018). 

На першому етапі аналізувалися та уза-
гальнювалися наукові дані літературних 
джерел з проблеми дослідження, вивчалися 
особливості проведення тренувального про-
цесу та режиму харчування респондентів. 

На другому етапі були сформовані дослі-
джувані групи, проведене анкетування для 
вивчення характеру харчування спортсме-
нів. Для отримання об’єктивних результа-
тів під час проведення анкетування була 
ретельно розроблена анкета з урахуванням 
віку, рівня психофізіологічного розвитку та 
інших особливостей респондентів. При фор-
муванні анкети була визначена мета про-
ведення анкетування; виявлення критеріїв 
та показників (індикаторів) досліджуваних 
питань; вибір доцільних засобів – онлайн 
тестування у гугл-формі; забезпечення 
належної процедури проведення анкету-
вання, анонімності та добровільної участі. 
Анкетування передбачало подання рес-
пондентам відкритих (довільна відповідь) 
і закритих (вибір одного з кількох твер-
джень, вибір оцінки) запитань. За змістом 
запитання поділяються на об'єктивні (вік, 
стать, спеціалізація) і суб'єктивні, які вияв-
ляють соціально-психологічні особливості 
опитуваного, його ставлення до питання 
дослідження. 

На третьому етапі здійснювалося тесту-
вання респондентів, узагальнення резуль-
татів досліджень, формулювання основних 
висновків та рекомендацій. В представле-
ному дослідженні тестування респондентів 
пропонується як інструмент визначення 
рівня обізнаності спортсменів в основних 
теоретичних аспектах раціонального харчу-
вання, його біохімічних основ та в одержанні 
інформації для прийняття рішень щодо вдо-
сконалення цього процесу. Результати тес-
тування визначали підрахунком відсотків 
правильно розв’язаних тестів.

Результати отримані у ході досліджень 
були опрацьовані методами математичної 
статистики. Статистичний аналіз прово-
дився із використанням програмного забез-
печення “Exel”.

Результати
При проведенні анкетування щодо 

вивчення характеру харчування спортс-
менів було встановлено, що 88,5 % респон-
дентів приймає їжу від трьох до п’яти разів 
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на день, що відповідає основним принци-
пам раціонального харчування. Водночас 
лише 38,5 % респондентів зазначили, що всі 
три основні прийоми їжі є повноцінними 
(рис. 1). Аналіз якісного складу харчування 
показав, що до раціону більшості спортс-
менів регулярно входять овочі, фрукти, 
м’ясо, риба, картопля, зелень та крупи. 
Позитивним є той факт, що 65,4 % респон-
дентів надають перевагу вареним, паровим 
та запеченим стравам, що відповідає сучас-
ним рекомендаціям щодо зниження алімен-
тарних ризиків і збереження поживної цін-
ності продуктів (рис. 2).

Аналіз результатів анкетування щодо 
співвідношення в харчовому раціоні біл-
ків, жирів та вуглеводів показав, що 50 % 
респондентів вживають м’ясо двічі на день, 
а 38,5  % – один раз на день. Позитивним 
є той факт, що щоденно 100  % опитува-
них вживають фрукти та 92,3  % – овочі. 
Негативним є факт ігнорування 7,7 % 
спортсменів рибних страв, що може нега-
тивно впливати на забезпеченість організму 
жирними кислотами та жиророзчинними 
вітамінами. При цьому 76,9  % вживають 
страви з риби раз в тиждень. Ставлення 
11,5 % респондентів до молочних продуктів 

також викликає занепокоєння – вони зовсім 
не вживають їх, що може призвести на тлі 
з підвищеним фізичним навантаженням до 
зниження рівня Са2+ та, як наслідок, підви-
щення ризику порушень мінеральної щіль-
ності кісткової тканини (рис. 3).

При з’ясуванні ролі вітамінних препара-
тів в харчовому раціоні спортсменів вста-
новлено, що харчові добавки або вітамінні 
препарати використовують 26,9  % дослі-
джуваних, серед яких найчастіше зазна-
чали вітамін С та омега-3 жирні кислоти. 
Крім того, для покращення стану організму 
в цілому та шлунково-кишкового тракту 
зокрема, 7,7 % респондентів застосовує 
вегетаріанство, дієтичне харчування, сирої-
діння та лікувальне голодування (рис. 4).

Для встановлення рівня обізнаності 
спортсменів-волейболістів групи підвище-
ної спортивної майстерності з різних видів 
спорту (волейбол) в основних теоретичних 
аспектах раціонального харчування та його 
біохімічних основ респондентам було запро-
поновано дати відповідь на 60 запитань 
опитувальника, які були поділені на умовні 
блоки. Для зацікавлення студентів-спортс-
менів в питаннях опитувальника вони були 
розміщені в хаотичному порядку, що дозво-

 

Рис. 1. Показники кратності та повноцінності добового харчування респондентів
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Рис. 2. Розподіл респондентів за переважним типом їжі

 

 

Рис. 3. Показники частоти вживання окремих груп харчових продуктів  
і напоїв респондентами
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лило отримати відповіді на всі запитання, 
не зважаючи на їх значну кількість.

Оцінка рівня теоретичної обізнаності 
спортсменів у питаннях раціонального хар-
чування виявила суттєву диференціацію 
знань залежно від тематики. Найбільшу 
кількість правильних відповідей досліджу-
вані дали на питання щодо визначення 
режиму харчування (74,1 %), гігієни харчу-
вання (74,1%) та основного обміну організму 
(66,7  %). Найнижчий рівень поінформова-
ності респонденти показали при відповіді 
на питання опитувальника щодо терміну 
«раціональне (здорове, повноцінне) харчу-
вання» (29,6 %), понять «коефіцієнт фізичної 
активності» (25,9 %) та «авітаміноз» (22,2 %).

Доволі високий рівень володіння інфор-
мацією показали студенти-волейболісти 
в питаннях що стосувались харчового ста-
тусу організму, плану харчування колек-
тиву (або переліку готових страв), харчової 
токсикоінфекції – правильні відповіді скла-
дали 70,4; 44,4 та 48,1 % відповідно. Біля 
50  % опитуваних чітко дають визначення 
вітамінам та вказують на основоположника 
вітамінології як науки – М.І. Луніна.

Другий блок опитувальника продемон-
стрував недостатній рівень сформованості 

практичних навичок та обізнаності респон-
дентів в методах оцінки харчування, визна-
чення основного обміну тощо. Відповіді 
мали невисокий рівень правильності. 

Третій умовний блок опитувальника був 
спрямований на визначення рівня обізна-
ності респондентів щодо енергетичної цін-
ності добового раціону, енерговитрат орга-
нізму, оптимального співвідношення білків, 
жирів і вуглеводів у харчуванні, а також 
особливостей режиму харчування.

Аналіз отриманих відповідей показав, 
що 88,9 % опитаних володіють інформа-
цією щодо енергетичної цінності харчових 
продуктів і основних показників, які визна-
чаються під час оцінки дієтологічного ста-
тусу організму. Високий рівень правильних 
відповідей був отриманий під час визна-
чення діапазонів індексу маси тіла (індексу 
Кетле) для осіб з ожирінням ІІ та ІІІ ступе-
нів – 44,4 % та 58,3 % відповідно. Близько 
52,0 % респондентів правильно зазначили, 
що перевищення маси тіла на 15 % від-
повідає діагнозу ожиріння, тоді як 22,2 % 
визначили ці межі на рівні 9–14 %.

Суттєві труднощі викликали відповіді на 
запитання щодо найбільшої енергетичної 
цінності харчових продуктів: лише 29,6 % 

 
Рис. 4. Показники використання біологічно активних добавок  

та спеціалізованих режимів харчування респондентами
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студентів-волейболістів надали правильну 
відповідь. Такий результат свідчить про 
недостатній рівень сформованості прак-
тичних знань щодо побудови раціонального 
харчового раціону та може вказувати на 
несистемний, хаотичний вибір продуктів 
харчування. В той же час при визначенні 
оптимального співвідношення білків, жирів 
і вуглеводів у добовому раціоні харчування 
66,7  % респондентів правильно вказали 
фізіологічно обґрунтоване співвідношення 
1:1:4. Аналіз відповідей на питання щодо 
розподілу добового раціону засвідчив, що 
лише 33,3  % опитаних правильно визна-
чили відсоткову частку сніданку при трира-
зовому режимі харчування.

Наступний блок опитувальника був най-
більш об’ємним і охоплював питання, що 
стосувалися вітамінів та мінеральних речо-
вин: їх добових потреб, фізіологічних фак-
торів, що визначають потребу організму 
в вітамінах, страв, які рекомендують віта-
мінізувати тощо.

Найвищий рівень обізнаності студен-
ти-волейболісти продемонстрували у питан-
нях основних джерел надходження вітамінів 
до організму людини. Так, 81,5 % респон-
дентів правильно зазначили, що ключовими 
фізіологічними факторами, які визначають 
потребу організму у вітамінах, є вік, стать 
та індивідуальні особливості людини. Крім 
того, 66,7 % опитаних рекомендують віта-
мінізувати перші та треті страви в зимо-
во-весняний період для харчування органі-
зованих колективів.

Встановлено недостатній рівень обізна-
ності щодо кількісних нормативів спожи-
вання вітамінів і мінеральних речовин. 
Лише 22,2 % респондентів орієнтуються 
в добовій потребі для дорослого населення 
вітаміну А (ретиноловий еквівалент). Частка 
правильних відповідей на запитання щодо 
добової потреби дорослої людини в аскор-
біновій кислоті (вітамін С) та найбільш фізі-
ологічного співвідношення Са:Р у добовому 
раціоні харчування осіб переважно фізич-
ної праці становила 37,0 %. 

При аналізі питань які стосувались 
вмісту в продуктах харчування поживних 
речовин найвищий рівень обізнаності рес-
понденти виявили при аналізі круп – 55,6 % 
та яєць – 48,1%, а найнижчий – при порів-
нянні вмісту в жирах поліненасичених жир-
них кислот (37,0 %)

Більшість респондентів продемонстру-
вали чітке розуміння того, що діти різних 
вікових груп потребують для повноцінного 

розвитку більшої кількості поживних речо-
вин порівняно з дорослими, зокрема біл-
ків, мінеральних солей, вуглеводів і жирів. 
При цьому 33,3 % мають переконання, що 
раціон дитини має містити більше білків 
тваринного походження.

П’ятий умовний блок опитувальника сто-
сувався гіповітамінозів, лікувального хар-
чування та захворювань шлунково-киш-
кового тракту пов’язаних із порушенням 
умов харчування. Респонденти продемон-
стрували найвищий рівень обізнаності 
у питаннях причин виникнення гіповітамі-
нозів та клінічних симптомах гіповітамінозу 
вітаміну А. Також 40,7 % опитаних пра-
вильно визначили кровоточивість ясен як 
найбільш характерний клінічний симп-
том С-гіповітамінозу. В той же час досить 
невелика кількість студентів-волейболістів 
пов’язують появу широко розповсюджених 
захворювань шлунково-кишкового тракту 
(гастрит, виразкова хвороба шлунку та 
12-палої кишки) з порушенням режиму хар-
чування – 29,6 %.

Останній блок опитувальника складався 
з восьми запитань закритого типу, які 
передбачали відповіді «так» або «ні». Аналіз 
результатів показав, що більшість респон-
дентів надали чіткі та усвідомлені відповіді. 

Проведений аналіз результатів опиту-
вання спортсменів-волейболістів показав, 
що середній рівень обізнаності респондентів 
в питаннях пов’язаних з біохімічними осно-
вами раціонального харчування становить 
46,41 балів (максимально можлива кількість 
балів 100). Діапазон відповідей коливався 
в межах від 25 до 88 балів. Отримані резуль-
тати вказують на необхідність проведення 
додаткових роз’яснень та вирішень прак-
тичних задач щодо аналізу харчових раціо-
нів осіб різного віку, статі та діяльності.

Обговорення
Аналіз результатів тестування дав можли-

вість запропонувати ефективний харчовий 
раціон досліджуваним спортсменам, який 
розроблений професорсько-викладацьким 
складом Національного університету фізич-
ного виховання і спорту України (Осипенко 
та ін., 2012; Циганенко та ін., 2021). 
З огляду на специфіку ігрових видів спорту, 
що характеризуються змінною інтенсив-
ністю навантажень і високими енергови-
тратами, харчування спортсменів повинно 
бути адаптованим до періодів річного циклу 
підготовки. Оптимальне співвідношення 
макронутрієнтів для волейболістів стано-
вить: вуглеводи – 60–65 %, жири – 20–25 %, 
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білки – 10–15%, з корекцією залежно від 
індивідуальних особливостей і періоду під-
готовки (Паришкура і Шевченко, 2023).

Для підтримання сили м’язів спортсме-
нам-волейболістам необхідно багато білків 
в харчовому раціоні (орієнтовно 1,5–1,8  г 
на кг маси тіла), а конкретно не менше 
1,6 г/кг маси тіла у період змагань і біля 
2,0 г/ кг у період міжсезоння при наборі 
бажаної маси тіла (за рахунок нарощу-
вання маси м’язів).За деяким рекомендаці-
ями – навіть до 2,4 – 2,6 г/кг (Thomas et al., 
2016; Рожков та ін., 2024). Водний режим 
повинен забезпечувати компенсацію втрат 
рідини та становити не менше 2,0 л на добу 
з урахуванням сольового балансу. Значні 
фізичні навантаження також зумовлюють 
підвищену потребу у вітамінах, насамперед 
вітамінах групи В, С, А, Е та D (Кручаниця 
та ін., 2019; Рибак та ін., 2022; Плахтій 
і Коваль, 2024).

Висновки
1.	Раціональне харчування, засноване на 

біохімічних закономірностях енергетичного 
обміну, пластичних і регуляторних проце-
сів, є одним із ключових чинників забезпе-
чення функціонального стану, спортивної 
працездатності та ефективного відновлення 
волейболістів в умовах інтенсивних трену-
вальних і змагальних навантажень.

2.	Результати анкетування показали, що 
більшість спортсменів-волейболістів дотри-

муються рекомендованої кратності при-
йомів їжі, однак лише третина респонден-
тів забезпечує повноцінність усіх основних 
прийомів їжі, що свідчить про наявність 
дисбалансу у фактичному харчуванні.

3.	Позитивними аспектами харчової 
поведінки респондентів є регулярне спо-
живання овочів і фруктів та надання пере-
ваги вареним, паровим та запеченим стра-
вам. Водночас виявлено низку проблемних 
моментів: недостатнє споживання рибних 
і молочних продуктів частиною респонден-
тів, що може негативно впливати на забез-
печення організму нутрієнтами.

4.	Аналіз результатів тестування засвід-
чив середній рівень обізнаності спортс-
менів-волейболістів із біохімічних основ 
раціонального харчування (46,41  бала зі 
100 можливих), що вказує на фрагментар-
ний характер знань та відсутність цілісного 
уявлення про принципи побудови опти-
мального харчового раціону.

5.	Отримані результати підтверджу-
ють необхідність цілеспрямованого форму-
вання у спортсменів-волейболістів знань 
і практичних навичок з біохімічних основ 
раціонального харчування, а також впро-
вадження освітніх і корекційних програм, 
спрямованих на оптимізацію харчових 
раціонів з урахуванням специфіки ігро-
вого виду спорту та періодів річного циклу 
підготовки.
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