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Введение

В настоящее время наблюдается тенденция к 
поддержанию здорового образа жизни, однако, 
ритм, в котором мы живем, не всегда позволяет со-
хранять, держать в балансе свое здоровье и самочув-
ствие. Для устранения и предотвращения дисбалан-
са во внутреннем состоянии человека, вызванном 
воздействием негативных, стрессогенных факторов 
окружающей среды, люди склонны использовать 
совладающее поведение: защитные механизмы и ко-
пинг-стратегии. Задачи защиты – устранение и пре-
дотвращение всего, что может вызвать дисбаланс во 
внутреннем состоянии человека [3]. Главные цели 
совладания — адаптация к реальности, удовлетво-
ряющая потребности. Психологическая защита – в 
основном бессознательный и автоматизированный 
процесс, а совладающее поведение более осознан-
но. Использование психологических защит обыч-
но активизирует наиболее «любимые» защиты для 
человека [1], в то время как стратегии совладания 
предполагают использование наиболее подходящих 
для данной ситуации. По данным многих исследо-
ваний, занятия фитнесом и спортом можно рассма-
тривать как формы преодолевающего поведения [5]. 

По некоторым данным [2] представители студенче-
ской молодежи в целом обладают низким уровнем 
стрессоустойчивости, что негативно сказывается на 
процессе их социальной адаптации. Внедрение фит-
нес-технологий повышает уровень их стрессоустой-
чивости [4]. 

Методы исследования

В процессе исследования применялись следую-
щие методики: 1. Методика оценки значимости мо-
тивационных комплексов занятия фитнесом (на ос-
новании доминирующих мотиваций, выделенных 
Т.  С.  Лисицкой и С. И. Кувшинниковой). 2. Опро-
сник Лазаруса ССП (Стратегии совладающего пове-
дения). 3. Опросник Плутчика-Келлермана-Контe 
«Индекс жизненного стиля».

Методы математического анализа: критерий r-Спир-
мена, критерий U-Манна-Уитни.

Результаты

В исследовании приняло участие 80 человек 
(61 девушка, 19 мужчин), в возрасте 17–29 лет. Зани-
мающихся фитнесом – 42 человека, не занимающих-
ся – 38 человек.
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Анализ оценок значимости мотивационных ком-
плексов занятий фитнесом показал, что для занима-
ющихся фитнесом наиболее значимыми мотивами 
являются «Внешний вид» и «Здоровье» (4,5 и 4,4 бал-
ла соответственно). Далее по степени выраженно-
сти  — «Психологический фактор» (4 балла), «Позна-
вательный фактор» (3,3 балла) «Прикладной фактор» 
(3,2 балла). Наименее значимый мотив – «Социаль-
ный фактор» (1,9 балла). 

При исследовании стратегий совладающего по-
ведения выявлены значимые различия (p < 0,05) в 
группах занимающихся и не занимающихся фит-
несом. Для участников первой группы более ха-
рактерна копинг-стратегия «Поиск социальной 
поддержки», то есть, разрешение проблемы за счет 
привлечения внешних ресурсов, поиска информа-
ционной, эмоциональной и действенной поддерж-
ки. Поиск социальной поддержки подразумевает 
возможность формирования зависимой позиции и/
или чрезмерных ожиданий по отношению к окружа-
ющим. У молодых людей, занимающихся фитнесом, 
преобладающими копинг-стратегиями являются 
«Планирование принятия решений», «Принятие 
ответственности», «Положительная переоценка» 
и «Самоконтроль», что в целом отражает более де-
ятельностный и рефлексивный подход к преодоле-
нию трудностей, в том числе, за счет целенаправлен-
ной двигательной активности.

Анализ показателей «Индекса жизненного сти-
ля» показал значимые различия (p < 0,05) между ис-
следуемыми группами. У занимающихся фитнесом 
преобладает психологическая защита «Интеллекту-
ализация» (83 %), у не занимаюшихся — ярче выра-
жены «Регрессия» (93 %), «Проекция» (85 %), Ком-
пенсация» (80 %) и «Замещение» (77 %). Это значит, 
что для них характерно устранение из сознания не-
приятных переживаний, когда содержательная сто-
рона психотравмирующей ситуации не осознается, 
и человек вытесняет сам факт какого-либо небла-
гоприятного события, склонен к внешне не моти-
вированной тревоге, присвоении чужих качеств и 
поведения, а также склонен избегать тревогу путем 
перехода на более ранние формы поведения (плач, 
капризы); приписывании собственных нежелатель-
ных качеств другим людям;  бессознательном соз-
дании логических или манипулятивных установок, 
чтобы пресечь переживания, вызванные неприятной 
или субъективно неприемлемой ситуацией. У зани-
мающихся фитнесом преобладает «Интеллектуали-
зация»  психологическая защита высшего порядка, 
которая связана со стремлением объяснять всё про-
исходящее исключительно через призму логических, 
рациональных причин. Таким образом,  результаты 
методики «Индекс жизненного стиля» показали, 
что для не занимающихся фитнесом прибегание к 
механизмам психологических защит является ярко  

выраженным, в то время как занимающиеся фитне-
сом реже выбирают психологические защиты, а если 
и выбирают, то более высокого порядка. 

В результате корреляционного анализа выявлена 
взаимосвязь мотивации занятий фитнесом с пси-
хологическими защитами и копинг-стратегиями. 
При преобладании мотива здоровья у занимающих-
ся фитнесом в меньшей степени выражен механизм 
психологической защиты «Подавление» (r = –0,381), 
«Регрессия», (r = –0,331) «Компенсация», (r = –0,384) 
«Проекция» (r = –0,478) и «Замещение» (r = –0,327) 
и более выражена психологическая защита «Отри-
цание» (r = 0,355). «Отрицание» характерно для тех 
занимающихся фитнесом, у которых преобладает и 
мотив «Социальный фактор» (r = 0,395). Для занима-
ющихся с преобладающим «Прикладным» мотивом 
наиболее характерной стратегией совладания являет-
ся «Принятие ответственности» (r = 0,340), с преоб-
ладающим мотивом здоровья наименее выраженной 
является стратегия совладания «Бегство-избегание» 
(r = –0,446).

Выводы

Занимающиеся и не занимающиеся фитнесом, 
проявляют различные механизмы психологической 
защиты и различные стратегии совладающего пове-
дения. 

Занимающиеся фитнесом менее склонны при-
бегать к механизмам психологических защит, что, 
по-видимому, объясняется их увлечением данным 
видом двигательной активности. Их стратегии совла-
дающего поведения характеризуются более деятель-
ным, рефлексивным и самодостаточным подходом к 
решению проблем, чем у не занимающихся
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