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Данная работа была направлена на исследование структуры и компонентов образа физического «Я» 

женщин возраста средней зрелости (по классификации Э. Эриксона) в контексте занятий осознанными 

«мягкими техниками» фитнеса (пилатес, йога, бодифлекс, стретчинг, миофасциальный релиз и их 

сочетания). В качестве психодиагностического инструментария для исследования структуры и 

компонентов образа физического «Я» был использован опросник В.А. Лабунской «Оценочно-

содержательная интерпретация компонентов внешнего облика». Методами математико-

статистической обработки данных стали непараметрический критерий U Манна-Уитни и факторный 

анализ.  В исследовании принимали участие две группы женщин в возрасте от 30 до 60 лет 

(занимающиеся и не занимающиеся осознанными техниками фитнеса).  В результате исследования 

удалось выявить, что занятия «мягкими техниками» фитнеса формируют новую структуру образа 

физического «Я» занимающихся женщин, связанную с оценками телосложения и оформления 

внешнего облика, а также с характеристиками женственности лица и поведения.  
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Введение 

Формы репрезентации внешнего облика человека в современном мире связаны в основном с 

трендами на моду, статусность, принадлежность к социальным группам. Уже недостаточно 

владеть профессиональными навыками, чтобы входить в определенные сообщества. Внешний 

вид приобретает очень важное значение, становится своеобразной визитной карточкой 

человека [Лужбина и др., 2021]. 

 

Следование трендам на брендовую одежду и аксессуары требует от современного человека в 

основном денежных трат, а также усилий и времени по поиску информации о 

востребованности таких трендов. Зачастую, чтобы соответствовать современным трендам, 

необходимо также заниматься достаточно агрессивными формами фитнеса или 

предпринимать косметологическую коррекцию внешности, что является травматичным как 

для тела, так и для психики человека [Суэми, Фернхем, 2009]. Наличие хронических 

соматических заболеваний еще более усложняет достижение человеком определенного 

заявленного трендами статуса. 

 

Возрастные особенности также влияют на восприятие человеком своего тела. Старение 

связано с гормональной перестройкой организма, изменениями в физиологии органов и 

тканей, а также с психическими изменениями и, зачастую, сменой ценностных ориентаций 

личности [Белогай, 2018], что может вступать в противоречие с навязываемыми в обществе 

ценностями в отношении телесного облика, поведения, одежды и аксессуаров. 

 

Однако в противовес трендам, связанным с занятиями силовым фитнесом и косметической 

коррекцией тела, появляются направления осознанного фитнеса, которые позволяют 

рефлексировать телесные компоненты во всем многообразии проявлений. К таким техникам 

относятся «мягкие техники» фитнеса, оказывающие воздействие не только на телесные 

параметры человека, но и на психические установки личности через работу в рефлексивной 

позиции [Карпов и др., 2015]. К таким методикам фитнеса относятся все виды направления 

Body&Mind (методика Пилатес, йога, бодифлекс, стречинг, миофасциальный релиз и др.) 

[Hoffman, Gabel, 2015]. Данный подход актуально отвечает запросам тех людей, которые хотят 

осознавать и принимать телесные процессы, например, старение тела, а также 

психологические изменения личности, связанные с проживанием жизни, изменением 

социальных и семейных ролей. Особенно это актуально для женщин зрелого возраста, 
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которые переживают изменения в отношении как своей телесности, так и психологических 

установок [Garcia-Garro et al., 2020]. 

 

Проблема исследования 

Восприятие человеком своего внешнего облика, а также всех особенностей, описывающих 

установки психики относительно телесных проявлений, в психологии связано с понятиями 

«схемы тела», образа тела, концепции тела, образа физического «Я». Впервые понятия о 

телесных представлениях были введены физиологами, которые утверждали, что 

формирование представлений о теле в психике человека укладывается в схематичный образ 

телесности, названный «схемой тела» [Бернштейн, 1966]. Дальнейшие исследования 

психических отражений телесной организации связаны с понятием образа тела. Его впервые 

ввел психиатр П. Шильдер [Каминская, Айламазян, 2015]. Автор приходит к мнению, что 

образ тела складывается как в результате индивидуального развития, так и под влиянием 

культуральных и социальных факторов развития. 

 

Сходную позицию занимает Д. Беннетт (Bennett D.), который выделяет понятие «концепция 

тела». В данной теории под «концепцией тела» понимаются характеристики тела, которыми 

индивид описывает его, говорит о нем или рисует в изображении фигуры человека. Кроме 

«концепции тела» ученый выделяет понятие «восприятие тела», в которое он вкладывает 

чувственный образ, зрительную картинку объекта [Соколова, 1985]. 

 

Развивая идею «концепции тела» Е.Т. Соколова обращает внимание, что этот феномен, –лишь 

один из уровней психического процесса отражения телесности индивида, которые постепенно 

образуют целостный образ физического «Я». Образ физического «Я» – это продукт целостного 

взаимосвязанного отражения в психике телесных явлений, в том числе вышеназванной 

«схемы тела», а также того, как человек будет описывать себя в терминах телесности, 

используя накопленный жизненный опыт и оценки других значимых людей. Сходные 

воззрения на образ физического «Я» как на многоуровневую систему отражения психических 

процессов можно найти в трудах В.В. Столина, И.И. Чесноковой [Каминская, Айламазян, 

2015]. 

 

Интересен подход В.А. Лабунской к внешним проявлениям «Я» личности через 

экспрессивные телесные выражения [Лабунская, 1999]. Автор представляет экспрессивные 

телесные выражения как часть психических явлений в проявлении внешней формы их 
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существования. Можно рассматривать показатели внешних проявлений телесности через 

совокупность статических (выражения лица и тела, конституциональные характеристики), 

среднединамических (оформление внешности: прическа, косметика, одежда, аксессуары) и 

динамических параметров выражения телесности (экспрессивное поведение), которые 

организуются в компоненты структуры личности, отражающие устойчивые психические 

образования. 

 

Научные исследования в отношении образов телесности, воспринимаемых женщинами в 

контексте занятий различными практиками фитнеса, социальных реалий, возрастных 

изменений затрагивают несколько направлений. 

 

Первое направление научных исследований охватывает круг вопросов, связанных с изучением 

проявлений удовлетворенности образами тела женщин различных возрастов. Так Э. Эриксон, 

как исследователь, опирающийся в своей периодизации на классификацию возрастов в 

соответствии со способами преодоления жизненных конфликтов, выделяет три фазы в периоде 

зрелости (19–65 лет) – раннюю зрелость (19–29 лет), среднюю зрелость (30–59 лет) и позднюю 

зрелость (59–65 лет) [Эриксон, 1996]. Особое значение Э. Эриксон придает возрасту средней 

зрелости (от 30 до 60 лет), связанному с убыванием физических сил, угасанием сексуальной 

привлекательности, расхождением между мечтами, стремлениями и свершившимися 

достижениями. Для многих женщин данный период жизни может характеризоваться 

стремлением как соответствовать идеалам красоты, так и принимать изменения, связанные с 

увяданием физического тела. Именно в это время физиологические изменения организма 

начинают проявляться в облике и поведении женщины, происходит поиск подходящих 

инструментов коррекции внешности (физические упражнения, методы косметологии, массажа 

и ухода за своим телом). Современные работы в отношении восприятия женщинами 

возрастных телесных изменений основываются на оценках их негативных и позитивных 

проявлений [Bellard, 2022], при этом часто выносятся суждения относительно того, насколько 

их тела и поведение приближены к социальным стандартам [Endendijk et al., 2020]. В 

англоязычных работах также отражаются исследования, связанные с восприятием негативного 

образа своего тела у женщин [Morris et al., 2018; Alleva et al., 2018], изменением показателей 

здоровья в сложных социальных ситуациях [Duffy et al., 2017].  

 

Другое направление связано с исследованиями в отношении физиологических изменений у 

женщин, практикующих «мягкие техники» фитнеса. Такие исследования проводятся как в 
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Европе, так и в Азии. К примеру, в исследованиях корейских ученых [Kim, Lee, 2017] было 

установлено, что двигательные практики, используемые в «мягких техниках» фитнеса, 

положительно влияют на мышцы тазового дна, способствуют улучшению работы мочеполовой 

системы. Ученые из Испании [Silva et al., 2014; Gala-Alarcón et al., 2018] и Чехии [Chmielewska 

et al., 2019] также установили, что при применении подхода «мягких техник» фитнеса 

происходит изменение толщины и формы мышц абдоминальной области (они становятся 

тоньше и выносливее), что сказывается на внешнем виде занимающихся. Основные научные 

публикации по данному вопросу также затрагивают исследования гормонального статуса, 

функционального и физиологического состояния организма женщин разных возрастов, а также 

их изменения при занятиях данными техниками [Gronesova et al., 2018]. Необходимо 

упомянуть, что «мягкие техники» фитнеса формируют не только новые физиологические 

паттерны организма, но и влияют на психологическое восприятие личностью своей 

телесности. 

 

При этом лишь некоторые авторы указывают, что занятия «мягкими техниками» фитнеса могут 

стать причиной формирования нового позитивного отношения к своей внешности [Мешкова, 

2021]. Позитивное восприятие образа тела формируется не как уход от привычных 

деструктивных паттернов поведения и мышления, а как сложный процесс изменения 

восприятия своего тела, связанный с принятием компонентов тела, расширением  взглядов на 

красоту тела, устойчивостью личности к негативным воздействиям со стороны социума, 

осознаванием своих сильных сторон [Gard et al., 2014; Vaquero-Cristobal et al., 2021]. 

Проблематикой исследований телесных феноменов часто становится то, что они не 

рассматривают эффекты осознанных движений фитнеса во взаимосвязи с изменениями в 

оценках компонентов образа физического «Я» (лица, телосложения, оформления внешнего 

облика, экспрессивного поведения и др.) [Лабунская, 2009]. 

 

Гипотеза нашего исследования строится на том, что женщины в результате занятий «мягкими 

техниками» фитнеса будут более высоко оценивать компоненты образа физического «Я» 

(«лицо», «телосложение», «оформление внешнего облика», «поведение» и «отраженный 

внешний облик»), а также у них будут наблюдаться различия в восприятии психологической 

структуры образа физического «Я» по сравнению с не занимающимися женщинами. 

 

Целью исследования стало выявление различий в структуре и оценках компонентов образа 

физического «Я» у женщин возраста средней зрелости, занимающихся и не занимающихся 
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«мягкими техниками» фитнеса, а также построение модели образа физического «Я» данных 

женщин. 

 

Задача исследования включала выявление и сравнение оценок компонентов образа 

физического «Я» женщин возраста средней зрелости, занимающихся и не занимающихся 

«мягкими техниками» фитнеса, а также сравнение структуры образа физического «Я» данных 

женщин. Другая задача исследования заключалась в апробации методики «Оценочно-

содержательная интерпретация компонентов внешнего облика» В.А. Лабунской для целей 

исследования образа физического «Я» женщин, занимающихся «мягкими техниками» 

фитнеса. 

 

Выборка и методика исследования 

В исследовании приняло участие 76 респондентов в возрасте от 30 до 60 лет. В группу 

женщин, имеющих актуальный опыт занятий «мягкими техниками» фитнеса не менее 

полугода, вошло 38 человек; 38 человек не занимающиеся фитнесом, вошли в группу 

контроля. Средний возраст женщин в исследуемых группах составил 44±7,667 года и 

44,5±8,126 года. Исследовательские и контрольные группы респондентов идентичным 

количественным составом были сформированы женщинами, проживающими в г. Барнаул и 

Алтайском крае. Исследование проводилось на базе образовательного центра 

«Йога&ПилатесДом» (г. Барнаул) и фитнес-студии «Energy» (г. Новоалтайск), где было 

обследовано 38 женщин в возрасте 30–60 лет, занимающихся «мягкими техниками» фитнеса. 

Контрольные группы женщин данных возрастных категорий идентичным количественным 

составом, не занимающиеся «мягкими техниками» фитнеса, были сформированы из числа 

родителей, чьи дети также занимаются в центре «Йога&ПилатесДом» (г. Барнаул) и фитнес-

студии «Energy» (г. Новоалтайск). Данную работу мы использовали для апробации методики 

«Оценочно-содержательная интерпретация компонентов внешнего облика» В.А. Лабунской с 

целью последующего расширенного диссертационного исследования. Именно этой задачей 

исследования обусловлен объем и возрастной диапазон выборки респондентов. 

 

За основу для выбора возрастных категорий женщин, принявших участие в исследовании, 

была взята интегральная периодизация возрастов Э. Эриксона. Автор рассматривает время 

средней зрелости (30–60 лет) для развития личности как период нахождения баланса между 

заботой о себе и социальным развитием, которое проявляется в проигрывании социальных 
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ролей, соответствии нормам общества, заботе о будущих поколениях. Именно в этот период 

изменяются как физиологические, так и социальные посылки человеческого существования 

[Эриксон, 1996]. 

 

Использование модифицированной методики психологического тестирования «Оценочно-

содержательная интерпретация компонентов внешнего облика» В.А. Лабунской [Лабунская, 

2009] позволило нам выявить компоненты и структуру образа физического «Я» исследуемых 

женщин. Методика основывается на психосемантическом подходе [Петренко, 2005] и 

позволяет количественно оценить различия в анализе характеристик внешнего облика 

исследуемых женщин, выявить изменения в характеристиках гендерных и социальных ролей 

с течением времени. Основные блоки опросника позволяют получить развернутые и 

обобщенные оценки по характеристикам внешнего облика (лицо, телосложение, оформление 

внешнего облика, выразительность поведения и отраженный внешний облик). В методике 

применяется интервальная шкала измерения данных. 

 

В исследовании также применялись методы математико-статистической обработки данных с 

использованием компьютерной программы IBM SPSS Statistics Version 23.0. 

 

Непараметрический U критерий Манна-Уитни позволяет статистически оценить наличие 

различий в совокупностях двух независимых выборок, нормальность распределения которых 

достоверно не доказана. Применяется также для выборок данных, содержащих оценки по 

интервальным и порядковым шкалам [Остапенко, 2012]. 

 

Факторный анализ позволяет перейти от множества исходных переменных к меньшему числу 

новых переменных – факторов (латентных структур), которые интерпретируются как причина 

совместной изменчивости исходных переменных [Наследов, 2004]. 

 

Результаты 

Анкеты респондентам были предъявлены в печатном виде и заполнялись ими самостоятельно. 

Все данные анкет были обработаны анонимно. Мы разделили исследовательский материал 

респондентов на 2 группы: группа занимающихся и группа не занимающихся женщин. 

  

Для дифференциации различий в оценках компонентов образа физического «Я» в группах 

женщин, занимающихся и не занимающихся «мягкими техниками» фитнеса, нами была 
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проведена статистическая обработка данных, полученных по опроснику В.А. Лабунской. На 

начальном этапе исследования мы получили описательные статистики выборок данных в 

группах респондентов (табл. 1, 2). 

 

Таблица 1 

Описательные статистики выборки данных по обобщенным компонентам образа физического 

«Я» для группы занимающихся женщин 

Компоненты 

внешнего облика 

N Среднее Стд.  

отклонение 

Минимум Максимум Дисперсия 

Лицо 38 85,05 14,947 55,00 110,00 223,403 

Телосложение 38 95,89 14,578 71,00 120,00 212,529 

Оформление 

внешнего облика 

38 84,23 15,344 53,00 110,00 235,439 

Поведение 38 79,11 12,833 53,00 100,00 164,691 

Отраженный 

внешний облик 

38 124,24 22,172 89,00 170,00 491,591 

 

Таблица 2 

Описательные статистики выборки данных по обобщенным компонентам образа физического 

«Я» для группы не занимающихся женщин 

Компоненты 

внешнего облика 

N Среднее Стд.  

отклонение 

Минимум Максимум Дисперсия 

Лицо 38 74,37 16,340 40,00 109,00 266,996 

Телосложение 38 82,34 18,202 48,00 120,00 331,313 

Оформление 

внешнего облика 

38 73,18 16,513 29,00 108,00 272,695 

Поведение 38 69,82 13,333 37,00 100,00 177,776 

Отраженный 

внешний облик 

38 110,34 28,299 38,00 162,00 800,826 

 

Использование интервальных шкал в исследовательской методике позволяет применить 

критерий U Манна-Уитни для оценки различий в двух группах респондентов методом 

сравнения совокупностей данных по количественным признакам [Остапенко, 2012]. 
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В результате проведения процедуры сравнения двух выборок респондентов с помощью 

критерия U Манна-Уитни с учетом альтернативного метода Бонферрони (поправка на 

множественные сравнения) нами было установлено, что наблюдаются достоверные отличия в 

оценке обобщенного компонента «телосложение» (p = 0,023). По остальным компонентам  

достоверных различий выявлено не было. Суммы рангов и статистика критерия представлены 

в табл. 3 и 4. 

 

Таблица 3 

Показатели средних рангов и суммы рангов для проверки различий в двух группах 

респондентов по критерию U Манна-Уитни (для обобщенных компонентов образа 

физического «Я») 

Компоненты внешнего 

облика 

Женщины N Средний ранг Сумма рангов 

Лицо занимающиеся 38 45,80 1740,50 

не занимающиеся 38 31,20 1185,50 

всего 76   

Телосложение занимающиеся 38 44,24 1681,00 

не занимающиеся 38 32,76 1245,00 

всего 76   

Оформление внешнего 

облика 

занимающиеся 38 45,47 1728,00 

не занимающиеся 38 31,53 1198,00 

всего 76   

Поведение занимающиеся 38 45,96 1746,50 

не занимающиеся 38 31,04 1179,50 

всего 76   

Отраженный внешний 

облик 

занимающиеся 38 43,42 1650,00 

не занимающиеся 38 33,58 1276,00 

всего 76   

 

Таблица 4 

Статистика непараметрического критерия U Манна-Уитни для проверки наличия различий в 

оценках по обобщенным компонентам образа физического «Я» с использованием поправки 

Бонферрони в двух группах респондентов 

 Обобщенн. Обобщенн. Обобщенн. Обобщенн. Обощенн. 
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компонент 

«Лицо» 

компонент 

«Тело» 

компонент 

«Оформл. 

внеш. 

облика» 

компонент 

«Поведение» 

компонент 

«Отраж. 

внеш. 

облик» 

Статистика U 

Манна-Уитни 

444,50 504,00 457,00 438,50 535,00 

Статистика W 

Уилкоксона 

1185,50 1245,00 1198,00 1179,50 1276,00 

Z -2,884 -2,266 -2,755 -2,947 -1,943 

Асимпт. знч. 

(двухстор.) 

,004 ,023 ,006 ,003 ,052 

Поправка 

Бонферрони 

,016 < ,05 ,92 > ,05 ,024 < ,05 ,012 < ,05 – 

 

Детализированный анализ характеристик компонента «Лицо» с поправкой Бонферрони на 

множественные сравнения выявил следующие достоверные различия: изящное (р = 0,011), 

привлекательное (р = 0,022), ухоженное (р = 0,044), сексуальное (p = 0,023), женственное (р = 

0,036). 

 

Анализ характеристик компонента «Телосложение» с поправкой Бонферрони показал 

следующие значимые различия: красивое (p = 0,032), гармоничное (р = 0,006), здоровое (p = 

0,050). 

В компоненте «Оформление внешнего облика» с поправкой Бонферрони мы получили 

достоверные различия по следующим характеристикам: интересное (р = 0,015), 

притягивающее (p = 0,009), приятное (p = 0,012), эффектное (p = 0,048) оригинальное (р = 

0,048), сексуальное (р = 0,025), привлекательное для противоположного пола (р = 0,027).  

 

В компоненте «Выразительное поведение» (мимика, жесты, походка, взгляд и т.п.) с 

поправкой Бонферрони при статистической обработке нами были получены следующие 

результаты: грациозное (p = 0,018), выразительное (р = 0,017), естественное (p = 0,037). 

 

По компоненту «Оценка отраженного внешнего облика» достоверных различий выявлено 

практически не было (кроме характеристики «с возрастом не теряю свою внешнюю 

привлекательность» (p = 0,032). 

 

Для того чтобы оценить, существуют ли различия в структурах образа физического «Я» 

занимающихся и не занимающихся женщин, мы провели факторный анализ методом главных 

компонент (с использованием Varimax вращения и с нормализацией Кайзера) совокупностей 
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данных, полученных в каждой из исследуемых групп женщин по блокам методики В.А. 

Лабунской «Оценочно-содержательная интерпретация компонентов внешнего облика». 

 

В группе респондентов, занимающихся «мягкими техниками» фитнеса, при проведении 

факторного анализа данных по опроснику В.А. Лабунской, были получены 3 фактора, 

описывающие 72,7% дисперсии (рис. 1). 

 

 

Рис. 1. Факторная структура образа физического «Я» женщин, занимающихся «мягкими 

техниками» фитнеса, %. 

 

В первый фактор (D = 27,49%) вошли характеристики образа физического «Я», связанные с 

оценками телосложения и оформления внешнего облика: здоровое телосложение (а = 0,801), 

гармоничное телосложение (а = 0,797), незаурядное телосложение (а = 0,750), хорошо 

сложенное тело (а = 0,740), ухоженное телосложение (а = 0,727), пропорциональное 

телосложение (а = 0,716), изящное телосложение (а = 0,711), привлекательное телосложение 

(а = 0,708), женственное телосложение (а = 0,606), эффектное оформление облика (а = 0,663), 

интересное оформление облика (а = 0,647), сексуальное оформление облика (а = 0,640), 

колоритное оформление внешнего облика (а = 0,586), оригинальное оформление внешнего 

облика (а = 0,575). Данный фактор включает статические и среднединамические 

характеристики образа «Я» и был назван «Привлекательность образа». 

 

Второй фактор (D = 23,75 %) включает следующие компоненты образа физического «Я», 
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связанные с оценками лица, поведения и оформления внешнего облика: женственное 

поведение (а = 0,782), сексуальное поведение (а = 0,754), привлекательность поведения для 

противоположного пола (а = 0,746), притягивающее поведения (а = 0,614), привлекательное 

для противоположного пола лицо (а = 0,753), женственное лицо (а = 0,707), красивое лицо (а 

= 0,681), привлекательное лицо (а = 0,627), красивое оформление облика (а = 0,709), 

женственное оформление облика (а = 0,677), привлекательное оформление облика (а = 0,651), 

интересное оформление облика (а = 0,583), привлекательное для противоположного пола 

оформление облика (а = 0,555). Во второй фактор также вошли компоненты, связанные с 

оценками привлекательного для противоположного пола телосложения (а = 0,642). Данный 

фактор содержит статические, среднединамические и динамические характеристики образа 

«Я». Он получил название «Женственность образа». 

 

Третий фактор (D = 20,65%) описывает следующие характеристики образа физического «Я», 

связанные с оценками лица: выразительное лицо (а = 0,788), хорошо сложенное лицо (а = 

0,781), здоровое лицо (а = 0,760), незаурядное лицо (а = 0,734), ухоженное лицо (а = 0,709), 

привлекательное лицо (а = 0,675), изящное лицо (а = 0,666). В структуре данного фактора 

присутствуют также компоненты, связанные с оценками поведения: динамичное поведение (а 

= 0,583), гармоничное поведение (а = 0,583), естественное поведения (а = 0,579) и грациозное 

поведение (а = 0,556). В структуру фактора входят как статические, так и динамические 

характеристики образа физического «Я». Описанный фактор был назван «Выразительность 

образа». 

 

Для того чтобы оценить, существуют ли различия в структурах образа физического «Я» 

занимающихся и не занимающихся женщин данного возраста, мы провели факторный анализ 

методом главных компонент (с использованием Varimax вращения и с нормализацией 

Кайзера) совокупностей данных, полученных в контрольной группе женщин по блокам 

методики В.А. Лабунской. 

 

Нами было получено три фактора, объединяющих 70,42% дисперсии в структуре образа 

физического «Я» данной группы женщин (рис. 2). 

 

Первый фактор (D = 36,12%) включает наибольший массив компонентов, касающихся оценок 

внешнего облика и поведения: эффектное оформление внешнего облика (а = 0,902), 

сексуальное оформление внешнего облика (а = 0,894), колоритное оформление внешнего 
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облика (а = 0,859), привлекательное для противоположного пола оформление внешнего 

облика (а = 0,853), женственное оформление внешнего облика (а = 0,831), притягивающее 

оформление внешнего облика (а = 0,813), оригинальное оформление внешнего облика (а = 

0,808), интересное оформление внешнего облика (а = 0,790), привлекательное оформление 

внешнего облика (а = 0,768), приятное оформление внешнего облика (а = 0,760), красивое 

оформление внешнего облика (а = 0,731), выразительное поведение (а = 0,760), сексуальное 

поведение (а = 0,759), гармоничное поведение (а = 0,750), привлекательное для 

противоположного пола поведение (а = 0,749), индивидуальное поведение (а = 0,734), 

женственное поведение (а = 0,708), притягивающее поведение (а = 0,683), естественное 

поведение (а = 0,655), привлекательное телосложение (а = 0,666), сексуальное телосложение 

(а = 0,660), привлекательное для противоположного пола телосложение (а = 0,640),  

привлекательное для противоположного пола лицо (а = 0,605). Данный фактор включает как 

статические, так и среднединамические и динамические компоненты образа физического «Я». 

Мы назвали данный фактор «Выразительность внешнего облика». 

 
Рис. 2. Факторная структура образа физического «Я» женщин, не занимающихся «мягкими 

техниками» фитнеса, %. 

 

Можно наблюдать, что большинство компонентов образа физического «Я» не занимающихся 

женщин входит в данный фактор. 

 

Второй фактор (D = 19%), полученный в результате факторного анализа, описывает только 

статические компоненты образа физического «Я» в отношении телосложения: хорошо 
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сложенное телосложение (а = 0,872), гармоничное телосложение (а = 0,853), 

пропорциональное телосложение (а  = 0,825), изящное телосложение (а = 0,825), здоровое 

телосложение (а = 0,787), женственное телосложение (а = 0,766), красивое телосложение (а = 

0,763), ухоженное телосложение (а = 0,732), незаурядное телосложение (а = 0,613). Он получил 

название «Телесная выразительность». 

 

Третий фактор (D = 14,3%) включает статические компоненты образа физического «Я»: 

привлекательное лицо (а = 0,915), здоровое лицо (а = 0,885), ухоженное лицо (а = 0,842), 

хорошо сложенное лицо (а = 0,829), женственное лицо (а = 0,796), незаурядное лицо (а = 0,662), 

красивое лицо (а = 0,622). Данный фактор охватывает компоненты облика, связанные с 

оценками лица в образе физического «Я» данной группы женщин, и был назван 

«Выразительность лица». 

 

По результатам факторного анализа нам удалось установить, что структура образа 

физического «Я» женщин, занимающихся «мягкими техниками» фитнеса, носит более 

дифференцированный характер по сравнению с таковой у не занимающихся женщин. 

 

Обсуждение результатов  

Проведенный анализ различий в компонентах образа физического «Я» по анкете 

В.А. Лабунской показывает, что у женщин, занимающихся «мягкими техниками» фитнеса, по 

сравнению с не занимающимися таковыми наблюдаются более высокие оценки компонентов 

образа физического «Я», связанных с характеристиками «изящное», «привлекательное», 

«ухоженное» и «женственное» лицо, а также «красивое», «гармоничное», «здоровое» 

телосложение в группе занимающихся женщин. Помимо этого, занимающиеся женщины 

более высоко оценивают характеристики «сексуальность» лица и оформления внешнего 

облика, а также «грациозность», «выразительность» и «естественность» в оценках поведения. 

В отношении оценок оформления внешнего облика занимающиеся женщины выше оценивают 

такие характеристики как: «интересное», «притягивающее», «приятное», «эффектное», 

«оригинальное», «привлекательное для противоположного пола». Данный результат анализа 

может быть связан с позитивным психологическим восприятием компонентов образа 

физического «Я» у занимающихся женщин [Gard et al., 2014]. 

 

В отношении восприятия отраженного образа физического «Я» можно наблюдать, что 

занимающиеся женщины более высоко оценивают характеристику «с возрастом не теряю 
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свою внешнюю привлекательность». Это может быть связано с тем, что возрастные изменения 

менее критично воспринимаются женщинами, практикующими «мягкие техники» фитнеса. 

 

Результат факторного анализа показывает, насколько отличается структура образа 

физического «Я» у занимающихся женщин по сравнению с не занимающимися женщинами. 

Для занимающихся женщин на первый план выходят оценки оформления внешнего облика и 

телосложения по таким характеристикам как «гармоничное», «здоровое», «хорошо 

сложенное» телосложение, а также «женственное» телосложение наряду с «эффектным», 

«колоритным» и «сексуальным» оформлением внешнего облика. Наименьшее значение 

имеют характеристики гармоничности лица и поведения, которые тоже выделяются в 

отдельный фактор. 

 

Факторный анализ в группе не занимающихся женщин показывает, что статические 

компоненты образа физического «Я» (оценки как телосложения, так и лица) не образуют 

взаимосвязей с динамическими компонентами образа. Взаимосвязи компонентов поведения и 

оформления внешнего облика выделяются в отдельный наиболее обширный фактор, а 

компоненты телосложения и лица оцениваются отдельно. Сравнение факторных структур в 

двух группах респондентов показывает, что структура образа физического «Я» в группе 

занимающихся женщин носит более дифференцированный характер. 

 

Заключение 

Использование методики В.А. Лабунской «Оценочно-содержательная интерпретация 

компонентов внешнего облика» позволило нам рассмотреть наличие различий в компонентах 

и структуре образа физического «Я» в двух группах респондентов в контексте занятий 

«мягкими техниками» фитнеса. Основным ограничением использования методики является 

высокая степень корреляции оценок компонентов внешнего облика, полученных по 

различным блокам анкеты. Однако введение данной методики в комплексные исследования 

телесных феноменов позволяет построить многофакторную модель образа физического «Я» в 

контексте социальных, культуральных, смысловых и др. влияний [Шкурко, 2019]. 

 

По результатам исследования, можно сделать вывод, что занимающиеся «мягкими 

техниками» фитнеса женщины возраста средней зрелости статистически выше оценивают 

компоненты образа физического «Я», нежели не занимающиеся таковыми. Кроме того, 

занятия «мягкими техниками» фитнеса способствуют формированию новой психологической 
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структуры в восприятии образа физического «Я» у занимающихся женщин возраста средней 

зрелости. 

 

Результаты исследования могут быть использованы в подготовке и проведении 

психокоррекционных и тренинговых мероприятий для женщин как удовлетворенных, так и не 

удовлетворенных образом физического «Я», в практике телесно-ориентированной терапии, в 

поддерживающих профилактических мероприятиях для женщин зрелого возраста в периоды 

менопаузы, а также в гериатрической практике. 
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Luzhbina N.A. 1, Chernyshova O.I.1 Psychological structure of the physical self-

image of females engaged in «soft fitness techniques»  

1 Altai State University, Barnaul, Russia 

 

The study aimed to explore the structure and components of the self-image of middle-aged females within the 

context of practicing «soft fitness practices» (Pilates, yoga, bodyflex, stretching, myofascial release and their 

combinations). To examine satisfaction with the physical self-image we utilized the «Evaluative and 

meaningful interpretation of the components of the external appearance» by V.A. Labunskaya. The data were 

analyzed using nonparametric Mann-Whitney U-test and factor analysis. Two groups of women aged 30 to 60 

years, one engaged in fitness practices (n=38) and the control group (n=38), participated in the study. The 

findings revealed that participation in soft fitness practices fosters the development of a novel self-image 

structure among women. This structure is associated with evaluations of body shape, external appearance, 

facial femininity, and behavioral characteristics. 

 

Keywords: physical self-image, “body schema”, body concept, “soft fitness techniques”, gender roles, 

age-related changes 
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