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Аннотация: В статье анализируются социально-психологические детерминанты отношения женщин к фитнес-
практикам в контексте их социально-психологического благополучия. Фитнес рассматривается как психосоци-
альный феномен, связанный с самоотношением, эмоциональной регуляцией и социальной адаптацией. Пока-
зано, что вовлечённость в фитнес может иметь как ресурсный, так и деструктивный характер, включая риск 
формирования зависимости от физических упражнений. Обоснована практическая значимость исследования для 
психопрофилактической и психообразовательной работы.

Ключевые слова: фитнес-практики; телесность; отношение к телу; социально-психологическое благополучие; 
вовлечённость; здоровый образ жизни; женщины; аддиктивное поведение.
Annotatsiya: Maqolada ayollarning fitnes amaliyotlariga bo‘lgan munosabatining ijtimoiy-psixologik determinantlari 
ularning ijtimoiy-psixologik farovonligi kontekstida tahlil qilinadi. Fitnes o‘z-o‘zini qabul qilish, emotsional regulyatsiya 
va ijtimoiy moslashuv bilan bog‘liq psixosotsial fenomen sifatida qaraladi. Fitnesda faol ishtirokning ham resursli, ham 
destruktiv xarakterga ega bo‘lishi mumkinligi ko‘rsatilgan, shu jumladan jismoniy mashqlarga bo‘lgan tobe bo‘lish xavfini 
ham o‘z ichiga oladi. Tadqiqotning psixoprofilaktika va psixo-ta’lim ishlarida amaliy ahamiyati asoslangan.

Kalit so‘zlar: fitnes amaliyotlari; jismoniylik; tanaga munosabat; ijtimoiy-psixologik farovonlik; faol ishtirok; sog‘lom tur-
mush tarzi; ayollar; odatga aylantiruvchi xulq.
Abstract: The article analyzes the socio-psychological determinants of women’s attitudes toward fitness practices in the 
context of their socio-psychological well-being. Fitness is considered as a psychosocial phenomenon related to self-atti-
tude, emotional regulation, and social adaptation. It is shown that engagement in fitness can have both a resourceful and 
a destructive character, including the risk of developing exercise dependence. The practical significance of the study for 
psycho-preventive and psycho-educational work is substantiated.

Key words: fitness practices; embodiment; body attitude; socio-psychological well-being; engagement; healthy lifestyle; 
women; addictive behavior.

ВВЕ ДЕНИЕ
В современных условиях вопросы сохранения здоровья, гармоничного развития личности и форми-

рования культуры здорового образа жизни занимают одно из ведущих мест в системе приоритетов 
государственной социальной политики многих стран. Особое внимание данным аспектам уделяется 
и в Республике Узбекистан, где развитие физической культуры и спорта рассматривается как важное 
направление укрепления общественного здоровья и повышения качества жизни населения. На фоне 
социальных и культурных трансформаций физическая культура и фитнес перестают восприниматься 
исключительно как средство физического оздоровления и всё чаще включаются в систему жизненных 
ценностей и стиля жизни личности. По мнению ряда исследователей, (В. Е. Борилкевич, Е. Г. Сайкина, 
Т. С. Лисицкая и др.), фитнес представляет собой комплексный феномен, сочетающий физические, 
психологические и социальные функции, и оказывает влияние на самооценку, эмоциональное состо-
яние и социальное самочувствие человека. Для женщин фитнес-практики приобретают особую психо-
логическую значимость, поскольку тесно связаны с отношением к собственной телесности, самоэф-
фективностью и соответствием социокультурным нормам внешности. Активное продвижение идеалов 
тела в медиапространстве, рост рынка фитнес-услуг и повышение доступности спортивной инфраструк-
туры способствуют увеличению вовлечённости женщин в различные формы тренировочной активности. 
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Вместе с тем исследователи отмечают противоречивый характер данного процесса. С одной стороны, 
фитнес способствует развитию культуры заботы о здоровье и расширяет возможности личностного 
роста, с другой – может приводить к формированию деструктивных форм вовлечённости, включая чрез-
мерную зависимость от физических упражнений и повышенную фиксацию на телесных параметрах. 
В этой связи актуализируется необходимость изучения социально-психологических детерминант отно-
шения женщин к фитнес-практикам, что имеет значение как для теоретического осмысления проблемы, 
так и для разработки эффективных профилактических и псих образовательных программ.

ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ ПО ТЕМЕ
Изучение отношения женщин к собственному телу и вовлечённости в фитнес-практики имеет 

важное значение в современной психологии и оздоровительных науках. Актуальность исследования 
обусловлена тем, что фитнес выступает не только средством улучшения физического состояния, но и 
комплексным социокультурным феноменом, способствующим психоэмоциональной устойчивости, соци-
альной адаптации и личностному росту (Сайкина, 2010; Бертенева, 2015). Современные исследования, 
включая многоуровневую регуляторную систему В. А. Бордового, демонстрируют, что в стрессовых ситу-
ациях активируются мотивационные, когнитивные и поведенческие компоненты личности. Согласно 
В. А. Бордовому (2008), регуляция включает формирование мотивационной направленности, оценку 
ситуации и собственных возможностей, эмоционально-волевую регуляцию, мобилизацию ресурсов, 
конкретные действия по преодолению стрессора и рефлексивную оценку результатов.

Модель Health Action Process Approach (HAPA) Р. Шварцера (2008) обеспечивает интеграцию когни-
тивных, мотивационных и поведенческих аспектов саморегуляции, выделяя мотивационную и волевую 
фазы, при этом мотивационная фаза включает формирование намерения и ожидание результата, тогда 
как волевая фаза охватывает планирование и реализацию действий, что способствует устойчивому 
поведению и преодолению внутренних и внешних барьеров. Теория социального научения А. Бандуры 
подчёркивает влияние социальной среды на формирование поведения и самоэффективности (self-
efficacy), которая обеспечивает уверенность в возможности достижения целей и способствует устойчи-
вости поведенческих моделей в стрессовых и кризисных ситуациях, а теория временной саморегуляции 
(Temporal Self-Regulation Theory, T. Hall & G. Fong, 2007) акцентирует внимание на различии между 
краткосрочными и долгосрочными последствиями для здоровья, а также на роли привычек и импульсив-
ности в выборе стратегии поведения. Таким образом, исследование направлено на комплексный анализ 
механизмов влияния отношения к телу и фитнес-практик на социально-психологическое благополучие 
женщин с учётом как физиологических, так и психосоциальных факторов, включая мотивацию, само-
регуляцию, самоэффективность и социальную поддержку, при этом цель исследования заключается 
в выявлении механизмов и особенностей формирования позитивного самоотношения через участие в 
фитнес-активности, а также в определении её роли в повышении качества жизни и социальной адап-
тации женщин.

МЕТОДОЛОГИЯ ИССЛЕ ДОВАНИЯ
Целью исследования является выявление влияния отношения женщин к собственному телу и их 

вовлечённости в фитнес-практики на уровень социально-психологического благополучия, а также опре-
деление того, каким образом регулярная физическая активность способствует формированию позитив-
ного самоощущения и социальной адаптации.

АНАЛИЗ И РЕЗУЛЬТАТЫ
Для изучения социально-психологических детерминант отношения к фитнес-практикам использо-

вался опросник вовлечённости в фитнес-практики, разработанный З. Д. Дехконбаевой и М. Х. Карамян. 
Методика направлена на комплексную оценку трёх компонентов отношения к фитнесу: когнитивного 
компонента, отражающего уровень знаний, представлений и осведомлённости участника о фитнес-прак-
тиках, их целях, преимуществах и возможностях применения в повседневной жизни; эмоционального 
компонента, оценивающего эмоциональные реакции, связанные с занятиями фитнесом, включая 
положительные эмоции (удовлетворение, радость, мотивация) и возможные негативные переживания 
(раздражение, тревога при пропуске занятий); а также поведенческого компонента, фиксирующего 
фактическое поведение участников, систематичность занятий, соблюдение режима тренировок и диеты, 
а также привычки, формирующие устойчивую вовлечённость в фитнес-практики. Каждое утверждение 
опросника оценивалось по трёхбалльной шкале: “Да” – 2 балла, “Иногда” – 1 балл, “Нет” – 0 баллов. 
После подсчёта баллов по каждому компоненту формировался общий индекс вовлечённости, отража-
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ющий комплексное отношение участника к фитнес-практикам. В исследовании участвовали 50 женщин 
в возрасте 18-35 лет, активно занимающихся фитнесом; выборка была сформирована с учётом необхо-
димости охвата как молодых женщин 18-25 лет, так и представительниц раннего зрелого возраста 25-35 
лет.

Таблица 1: Уровень вовлечённости участников в фитнес-практики (%)
Компонент Высокий уровень Средний уровень Низкий уровень

Когнитивный 34 (68%) 12 (24%) 4 (8%)
Эмоциональный 30 (60%) 15 (30%) 5 (10%)
Поведенческий 36 (72%) 10 (20%) 4 (8%)
Общий индекс вовлечённости 32 (64%) 14 (28%) 4 (8%)

Подробный анализ и интерпретация результатов показывают, что большинство участниц (68%) обла-
дают высоким уровнем знаний о фитнесе, понимают цели тренировок, влияние физических упражнений 
на здоровье и поддержание физической формы, что свидетельствует о том, что информированность и 
осознанное понимание пользы физической активности являются ключевыми факторами формирования 
устойчивой вовлечённости. При этом 24% участниц продемонстрировали средний уровень знаний, что 
может указывать на неполное представление о возможностях фитнеса, тогда как 8% показали низкий 
уровень осведомлённости, что, вероятно, связано с ограниченным опытом занятий или недостаточным 
вниманием к образовательным аспектам фитнеса. Анализ эмоционального компонента показал, что 
60% участниц продемонстрировали высокий уровень положительных эмоциональных реакций, включая 
удовлетворение от тренировок, чувство радости и мотивацию к поддержанию активного образа жизни, 
в то время как 30% участниц характеризуются средним уровнем эмоциональной вовлечённости, что 
может свидетельствовать о необходимости дополнительной мотивации или психологической поддержки. 
Низкий уровень эмоциональной вовлечённости был выявлен у 10% участниц и отражает возможные 
стрессовые или тревожные реакции, связанные с пропуском занятий, строгими диетическими ограни-
чениями или физической нагрузкой. Наиболее высокий показатель (72%) был зафиксирован по пове-
денческому компоненту, что указывает на регулярность и систематичность занятий, при этом участ-
ницы активно интегрируют фитнес в повседневную жизнь, соблюдают режим тренировок, планируют 
занятия и поддерживают физическую активность даже при изменении внешних условий. Вместе с тем 
20% участниц продемонстрировали средний уровень поведенческой активности, проявляющийся в 
непостоянстве посещения занятий, а 8% – низкий уровень, что может быть обусловлено нерегулярной 
физической активностью или влиянием внешних факторов, таких как работа, учёба и семейные обязан-
ности. В целом 64% участниц показали высокий общий индекс вовлечённости, что свидетельствует о 
комплексной интеграции когнитивного, эмоционального и поведенческого компонентов, тогда как 28% 
участниц имели средний уровень вовлечённости, а 8% – низкий, что требует дополнительного внимания 
при разработке программ поддержки и мотивации. Таким образом, фитнес-практики играют важную 
роль в жизни большинства участниц, способствуют формированию устойчивой привычки к физиче-
ской активности, а когнитивная осведомлённость, положительные эмоциональные реакции и регу-
лярное поведение обеспечивают долгосрочную вовлечённость и поддержание здорового образа жизни, 
что подтверждает значимость комплексного подхода к оценке вовлечённости в фитнес, включающего 
знания, эмоции и практическое поведение.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Результаты данного исследования показывают, что вовлечённость женщин в фитнес-практики 

оказывает значимое влияние не только на физическое здоровье, но и на их психологическое и соци-
альное благополучие. Полученные данные демонстрируют, что большинство участниц обладают 
высоким уровнем когнитивной осведомлённости и понимания пользы фитнеса, целей тренировок и 
их применения в повседневной жизни. Эмоциональные реакции участниц также оказались преиму-
щественно положительными: большинство женщин испытывают удовлетворение от занятий, радость 
и мотивацию поддерживать активный образ жизни. Поведенческий компонент исследования показал, 
что большинство участниц систематически интегрируют фитнес в свою повседневную жизнь, соблю-
дают режим тренировок и поддерживают физическую активность даже в условиях изменений внешней 
среды. Общий индекс вовлечённости свидетельствует о высокой комплексной интеграции когнитив-
ного, эмоционального и поведенческого компонентов, что подчёркивает устойчивое и осознанное отно-
шение к фитнес-практикам. Это имеет большое значение для формирования привычки к регулярной 
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физической активности и поддержания здорового образа жизни. Таким образом, фитнес-практики 
играют важную роль в жизни женщин, способствуя не только физическому развитию, но и укреплению 
психоэмоциональной устойчивости, само регуляции и социальной адаптации. Полученные результаты 
подтверждают необходимость комплексного подхода при оценке вовлечённости в фитнес, включаю-
щего знания, эмоции и практическое поведение, что может быть использовано при разработке программ 
психологической поддержки и мотивации.

Список использованной литературы:
1.	 Бартенева Н. Е. Социальные функции фитнеса: опыт эмпирического исследования / Н. Е. Бартенева // Вектор 

науки ТГУ. – 2016. – № 1 (35). – С. 67–72.
2.	 Борилкевич В. Е. Об идентификации понятия “фитнес” / В. Е. Борилкевич // Теория и практика физической 

культуры. – 2003. – № 2. – С. 45–47.
3.	 Сайкина Е. Г. Фитнес в системе физической культуры / Е. Г. Сайкина // Известия Российского государственного 

педагогического университета имени А. И. Герцена: психолого-педагогические науки. – 2008. – № 211 (68). – С. 
182–190.

4.	 Карамян М. Х. Здоровое поведение: определение и социально-психологические факторы // Вестник НУУз. – 
2007. – № 1. – С. 86–94.

5.	 Бернс Р. Что такое Я-концепция / Р. Бернс // Психология самосознания: хрестоматия. – Самара: ИД “БАХРАХ-М”, 
2003. – С. 333–393.

6.	 Дурнева М. Ю., Мешкова Т. А. Влияние социокультурных стандартов привлекательности на формирование 
отношения к телу и пищевого поведения у девушек подросткового и юношеского возраста // Психологическая 
наука и образование. – 2013. – Т. 18, № 2. – С. 25–34.

7.	 Холмогорова А. Б., Рахманина А. А. Трёхфакторная шкала физического перфекционизма – новый инструмент 
диагностики патогенных стандартов внешности в современной культуре // Консультативная психология и пси-
хотерапия. – 2020. – Т. 28, № 4. – С. 98–117.

8.	 Зинченко В. П. Психология на качелях между душой и телом / В. П. Зинченко; ред.-сост. В. П. Зинченко, Т. С. 
Леви // Психология телесности между душой и телом. – М.: АСТ; АСТ МОСКВА, 2007. – С. 5–52.



AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

M
A

K
TA

B
 T

A’
LI

M
I

SC
H

O
O

L 
ED

U
CA

T
IO

N
Ш

К
О

Л
Ь

Н
О

Е 
О

Б
РА

ЗО
В

А
Н

И
Е

392

2026-yil, yanvar, 1(2)-son

Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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