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РІВЕНЬ ПСИХОЛОГІЧНИХ БАР'ЄРІВ СТУДЕНТІВ, ЩО ЗАЙМАЮТЬСЯ БОДІБІЛДИНГОМ 
 
Стаття досліджує рівень психологічних бар'єрів серед студентів, що  займаються бодібілдингом та тих, хто 

не займається спортом. Автори визначають сім основних бар'єрів, таких як особиста ініціатива, хибна установка, 
автономність, досягнення, ризик, комунікація та сприятливість до нового. У дослідженні взяли участь 52 студенти, з 
яких 25 – бодібілдери, а 27 – не займаються спортом. За результатами тесту, спрямованого на визначення 
психологічних бар'єрів, розглядається різниця між двома групами. Результати показують статистично значущі 
відмінності у бар'єрах "особистої ініціативи", "ризику" та "сприйнятливості до нового". Таким чином, зайняття 
бодібілдингом може впливати на психологічні характеристики студентів у цих аспектах порівняно з тими, хто не 
займається спортом. 

Ключові слова: бодібілдинг, психологічні бар'єри, спортивна підготовка, студенти. 
 
Abstract. Simchenko Andriy, Piven Oleksandr, Orlov Anatolyi, Tykhorskyi Oleksandr. Level of psychological 

barriers of students who are engaged in bodybuilding. The article explores the psychological barriers among students 
engaged in bodybuilding compared to those who are not involved in sports. It emphasizes the integral role of psychological 
preparation in sports training, with a focus on reducing athletes' psychological barriers. The study identifies seven key barriers in 
sports: personal initiative, faulty mindset, autonomy, achievement, risk aversion, communication, and openness to new 
experiences. 

The research involves 52 students, comprising 25 bodybuilders and 27 non-athletes. A specialized psychological barrier 
assessment test, adapted for contemporary sports psychology needs, evaluates the prevalence of these barriers among 
participants. The identified barriers include personal initiative, which underscores the importance of athletes taking initiative and 
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acting independently for success in sports. Faulty mindset refers to negative perceptions of one's abilities, potentially hindering 
performance. The results of the study are presented through a comparison of psychological barrier levels between the two groups. 
Significant differences are observed in the barriers of personal initiative, risk aversion, and openness to new experiences. 
Bodybuilding students exhibit lower barriers in personal initiative, indicating a proactive approach to their training, while 
demonstrating higher resistance to risk and greater openness to new experiences compared to non-athletes. The findings suggest 
that engagement in bodybuilding may influence students' psychological characteristics in these aspects. 

In conclusion, the research underscores the importance of addressing psychological barriers in sports, particularly in 
bodybuilding. The study provides insights into how sports engagement may impact students' psychological states, highlighting 
areas where bodybuilders differ significantly from their non-athlete counterparts. Understanding and overcoming these barriers are 
crucial for enhancing athletes' mental resilience and overall success in sports. 

Keywords: bodybuilding, psychological barriers, sport preparedness, students. 
 

Постановка проблеми. Невід’ємною частиною спортивної підготовки є психологічна підготовка, одним з аспектів 
якої є зниження психологічних бар’єрів спортсменів. Розрізняють сім основних бар’єрів у спорті:  

Особиста ініціатива. Цей бар'єр стосується готовності спортсмена брати на себе ініціативу і діяти незалежно. 
Наявність власної ініціативи важлива для досягнення успіху в спорті, оскільки вона дозволяє розвивати і вдосконалювати 
навички та приймати важливі рішення. 

Хибна установка: Цей бар'єр може виникнути через негативне сприйняття власних можливостей і навичок. 
Спортсмени з хибною установкою можуть вірити, що вони не здатні досягнути успіху, навіть якщо це не відповідає 
дійсності. 

Автономність: Автономність означає здатність самостійно приймати рішення і контролювати власний розвиток. 
Брак автономності може призвести до того, що спортсмени залежать від інших осіб, які визначають їхні дії і мети. 

Досягнення: Бар'єр досягнень стосується страху перед неуспіхом і невпевненості в своїх можливостях досягти 
поставленої мети. Це може призвести до зменшення мотивації та віри у власну здатність досягати успіху. 

Ризик: Спортсмени, які бояться ризику, можуть уникати нових викликів та вибирати знайомі, безпечні шляхи. 
Ризик в спорті часто пов'язаний з навчанням на власних помилках, але це може призвести до розвитку навичок та 
досягнення великих результатів. 

Комунікація: Комунікація є важливою частиною спортивного оточення. Бар'єри в комунікації можуть призвести до 
непорозумінь і конфліктів між спортсменами, тренерами та іншими учасниками команди. 

Сприятливість до нового: Спортсмени, які не відкриті для нових ідей та методів, можуть опускати руки перед 
викликами та не намагатися розвивати свої навички. Сприятливість до нового може сприяти постійному росту і 
покращенню результатів. 

У спорті загалом та у бодібілдингу зокрема використовуються методики подолання психологічних бар'єрів, що 
важливо для спортсменів, оскільки вони можуть впливати на їхній психологічний стан та успішність в спорті. Тренування 
психологічної міцності та співпраця з психологами можуть допомагати спортсменам подолати ці бар'єри і досягти великих 
результатів. 

Мета роботи: порівняти рівень психологічних бар’єрів студентів, які займаються бодібілдингом та студентів, які не 
займаються спортом. 

Виклад основного матеріалу дослідження. У дослідженні взяли участь 52 студенти, серед яких 25 займаються 
бодібілдингом, а 27 не займаються спортом. Для обох груп проводився тест оцінки психологічних бар'єрів, адаптований під 
потреби сучасної психології в спорті. Досліджувалися сім психологічних бар’єрів, що розповсюджені у оцінці психологічного 
стану спортсменів, а саме: «особистої ініціативи», «хибної установки», «автономності», «досягнення», «ризику», 
«комунікації» та сприятливості до нового. 

Таблиця 1 
Порівняння рівня психологічних бар’єрів у групах студентів, які займаються бодібілдингом (група І) та які не 

займаються спортом (група ІІ) 

Психологічні бар’єри Група І (n=25) x±m Група ІI (n=27) x±m t p 
Бар'єр «особистої ініціативи»,  
бали 

6,1±0,4 7,2±0,3 2,20  <0,05 

Бар'єр «хибної установки», бали 6,9±0,3 7,3±0,2 1,11  >0,05 

Бар'єр автономності, бали 7,1±0,7 7,5±0,4 0,50  >0,05 

Бар'єр досягнення, бали 4,3±0,5 4,0±0,6 0,38  >0,05 

Бар'єр ризику, бали 5,5±0,3 7,4±0,6 2,83  <0,01 

Продовж.табл.1 

Бар'єр комунікації, бали 4,5±0,6 5,1±0,4 0,83  >0,05 
Бар'єр сприйнятливості до новогоі, бали 5,2±0,4 7,2±0,5 3,12  <0,01 

 
Таблиця 1 містить результати порівняння рівня психологічних бар'єрів між двома групами студентів, що брали участь у 
дослідженні: групою І, які займаються бодібілдингом, і групою ІІ, які не займаються спортом. Аналіз отриманих результатів 
показує, що у бар'єрі особистої ініціативи група І має середній результат 6,1 ум.од, а група ІІ – 7,2 ум.од. За результатами 
t-критерію і p-значення (t=2,20; p < 0,05), можна сказати, що існує статистично значуща різниця між групами у цьому 
аспекті. У бар'єрі «хибної установки»  рівень майже однаковий між групами (6,9 ум.од. у групі І та 7,3 ум.од. у групі ІІ). 
Різниця не є статистично значущою (t=1,11, p > 0.05). У бар'єрі автономності також рівні близькі, і різниця не є статистично 
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значущою (t=0,50, p > 0,05). У бар'єрі досягнення група І має середній результат 4,3 ум.од., а група ІІ – 4,0 ум.од. Різниця 
не є статистично значущою (t=0,38, p > 0,05). У бар'єрі ризику рівень бар'єра в групі І значно нижчий – 5,5 ум.од.,  порівняно 
з групою ІІ – 7,4 ум.од. Різниця є статистично значущою (t = 2,83, p < 0,01). У бар'єрі комунікації рівень у групі І – 4,5 ум.од. 
нижчий за групу ІІ 5,1 – ум.од, але ця різниця не є статистично значущою (t=0,83, p > 0,05). У бар'єрі сприйнятливості до 
нового група І має нижчий бар'єр 5,2 ум.од. порівняно з групою ІІ – 7,2 ум.од. Різниця є статистично значущою (t=3,12, p < 
0,01). 

Загалом, результати свідчать про те, що існують статистично значущі різниці між групами стосовно бар'єрів 
"особистої ініціативи", "ризику" і "сприйнятливості до нового". Ці результати можуть вказувати на те, що зайняття 
бодібілдингом може впливати на психологічні характеристики студентів у цих аспектах порівняно з тими, хто не займається 
спортом. 
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ХАРАКТЕРИСТИКА КОМПОНЕНТІВ ПСИХОЕМОЦІЙНОЇ СТІЙКОСТІ УЧНІВ СТАРШОЇ ШКОЛИ У ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО 
ВИХОВАННЯ  

 
У статті за допомогою психологічних опитувальників досліджено суб’єктивну характеристику особливостей 

психоемоційного стану учнів старшої школи. Так, загалом, високий рівень самопочуття має 45,0% учнів, активності - 
35,0% школярів, настрою - 25,0% учнівської молоді. З’ясовано, що стійкість до стресів в екстремальних ситуаціях 
переважної більшості хлопців старшого шкільного віку знаходиться в межах від нижче середнього до середнього рівнів. 
Дослідження тривожності показало, що в цілому учні старшої школи володіють дещо підвищеним рівнем реактивної 
(ситуативної) та особистісної тривожності (45,4±9,7 балів та 44,1±10,1 балів відповідно при p<0,05). За 
результатами оцінки сили волі встановлено, що цей показник вольових якостей в учнів старшої школи в середньому 
становить 18,1±4,5 балів та відповідає середньому рівню. Щодо рішучості, то в середньому у 52,5% досліджуваних 
учнів 10-11 класу можна назвати рішучими. Результати визначення рівня стресу, дали можливість встановити певну 
єдину тенденцію у цьому віці, а саме: низький рівень стійкості до стресу притаманний  12,01% обстежуваних, середній 
рівень – 59,42%, а високий – 28,57%. 

Ключові слова: психоемоційна стійкість, учні старшої школи, процес фізичного виховання, сила нервової 
системи. 

 
Sirenko V.H.. Characteristics of the components of psycho-emotional stability of high school students in the 

process of physical education. The article examines the subjective characteristics of the psycho-emotional state of high school 
students using psychological questionnaires. So, in general, 45.0% of students have a high level of well-being, activity - 35.0% of 
schoolchildren, mood - 25.0% of student youth. It was found that the resistance to stress in extreme situations of the vast majority 
of high school age boys is in the range from below average to average levels. The study of anxiety showed that, in general, high 
school students have a slightly increased level of reactive (situational) and personal anxiety (45.4±9.7 points and 44.1±10.1 
points, respectively, at p<0.05). According to the results of the assessment of willpower, it was established that this indicator of 
willpower in high school students is on average 18.1±4.5 points and corresponds to the average level. As for determination, on 
average, 52.5% of the studied 10-11 graders can be called determined. The results of determining the level of stress made it 
possible to establish a certain single trend at this age, namely: a low level of resistance to stress is characteristic of 12.01% of the 
examinees, an average level - 59.42%, and a high level - 28.57%. 

Key words: psycho-emotional stability, high school students, the process of physical education, strength of the nervous 
system.  


