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ПСИХІЧНИЙ І СОЦІАЛЬНИЙ СТАН ЗДОРОВ’Я КВАЛІФІКОВАНИХ СПОРТСМЕНІВ
Вступ. Номінація менс-фізік у сучасному бодібілдингу – це чоловічий змагальний формат, 

який останніми роками демонструє стрімке зростання популярності в системі силових видів 
спорту. Його специфіка полягає не у максимальному збільшенні м’язової маси, а в демонстрації 
гармонійних пропорцій, симетрії та «V-силуету» за умови низького відсотка жирової тканини та 
високої якості сценічної подачі (позинг, упевненість, контроль рухів) (Джим, 2021; Тихорський, 
2019). Розширення кола кваліфікованих учасників цієї номінації актуалізує потребу в науково 
обґрунтованих підходах до підготовки, які одночасно враховують фізичні, психічні та соціальні 
компоненти здоров’я спортсменів.

Аналіз вітчизняної та зарубіжної літератури засвідчує значну кількість праць, присвячених 
програмам, що сприяють гіпертрофії та зниженню жирового компонента, оптимізації харчування 
й регулюванню тренувального навантаження. Водночас саме для менс-фізік помітний 
дефіцит комплексних досліджень, у яких результати підготовки розглядаються крізь призму 
багатовимірного здоров’я – із паралельним вимірюванням морфологічних і функціональних 
показників, психоемоційних станів (тривожність, настрій, якість сну, стресостійкість) і 
показників соціального функціонування (якість життя, комунікативна активність, професійна 
та навчальна дієздатність) (Джим, 2021; Тихорський, 2019; Bielska et al., 2021; Longstrom et 
al., 2020). Переважна частина робіт фокусується на морфометрії або силових тестах, тоді 
як інтегральні психосоціальні ефекти цілеспрямованих занять бодібілдингом залишаються 
вивченими фрагментарно.

Мета дослідження: визначити вплив занять бодібілдингом номінації «менс-фізік» на 
фізичний, психічний і соціальний стан здоров’я кваліфікованих спортсменів .

Методи досліджень: теоретичний метод та узагальнення літератури, педагогічне 
спостереження, педагогічний експеримент, метод математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. У чоловічому бодібілдингу номінації менс-
фізік спортсмен змагається не лише з суперниками, а й із власною статичною напругою: 
щоденний позинг у залі не дорівнює психологічному тиску під час виступу перед суддями та 
глядачами. Це вимагає від тренерів і спеціалістів уважного супроводу трьох взаємопов’язаних 
складників здоров’я кваліфікованих атлетів – фізичного, психічного та соціального, адже саме 
їх збалансований розвиток визначає стабільність форми й змагальний результат.

Для інтегральної оцінки рівня здоров’я у кваліфікованих спортсменів men’s physique 20-22 
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років було застосовано метод Д.М. Давиденка та С.С. Степанова з бальною шкалою. За період 
спостереження показники фізичного й психічного здоров’я достовірно зростали щороку (p<0,05-
0,01), найбільший приріст між 20 та 22 роками становив відповідно 8,2 бала (t=4,82; p<0,001) 
і 6,8 бала (t=5,34; p<0,001). Соціальний компонент також демонстрував позитивну динаміку 
(p<0,05), із максимальним приростом 3,5 бала (t=5,21; p<0,001). Отримані дані свідчать, що 
систематичні заняття у форматі men’s physique сприятливо впливають на багатовимірний 
профіль здоров’я спортсменів.

Водночас необхідно враховувати ризики надмірної тривалості та інтенсивності навантажень: 
перевищення індивідуально обґрунтованих обсягів може провокувати суб’єктивні скарги й 
симптоми, що імітують патологію. Тому планування підготовки повинно спиратися на поєднання 
тренувальних цілей із моніторингом психоемоційних станів і соціального функціонування, 
забезпечуючи безпечний прогрес та якість життя атлетів men’s physique.

Висновки. Дослідження кваліфікованих спортсменів men’s physique 20-22 років показало 
статистично значуще покращення багатовимірного профілю здоров’я за методикою Д. М. 
Давиденка та С. С. Степанова: приріст фізичного компонента 8,2 бала (t=4,82; p<0,001), 
психічного – 6,8 бала (t=5,34; p<0,001), соціального – 3,5 бала (t=5,21; p<0,001), що вказує на 
сприятливий вплив систематичних занять у форматі men’s physique. Водночас підтримання 
цього ефекту потребує індивідуалізованого планування навантажень і постійного моніторингу 
психоемоційних станів та соціального функціонування, аби запобігти симптомам, схожим на 
патологічні прояви перевантаження, і забезпечити безпечний довготривалий прогрес.
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