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Данная статья посвящена изучению актуального феномена современной психологии – 

образу физического «Я». Целью исследования являлось выявление особенностей образа 

физического «Я» женщин, занимающихся различными направлениями телесных практик вне 

зависимости от принадлежности к определённой возрастной категории. Выборку составили 

65 женщин в возрасте от 26 до 55 лет, из них 33 женщины, практикующие фитнес, и 32 

женщины, практикующие йогу. Данные были получены при помощи методики 

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

Проведённый математико-статистический анализ с применением t-критерия Стьюдента 

показал достоверные различия в степени удовлетворённости компонентами образа 

физического «Я» между группами женщин, занимающихся йогой и фитнесом. Полученные 

результаты могут быть применены для оказания психологической поддержки женщинам, 

испытывающим неудовлетворённость своим телесным обликом. 
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This article is devoted to the study of a current phenomenon of modern psychology - the 

image of the physical “I”. The purpose of the study was to identify the features of the image of the 

physical “I” of women engaged in various areas of bodily practices, regardless of belonging to a 

certain age category. The sample consisted of 65 women aged 26 to 55 years, of which 33 were 

women practicing fitness and 32 women practicing yoga. The data were obtained using the method 

of V.A. Labunskaya “Evaluative and content-based interpretation of the components of external 

appearance.” The conducted mathematical and statistical analysis using Student’s t-test showed 

significant differences in the degree of satisfaction with the components of the image of the 
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physical “I” between groups of women involved in yoga and fitness. The results obtained can be 

used to provide psychological support to women who are dissatisfied with their body image. 

Key words: I-concept, the image of the physical "I", physicality, yoga, fitness. 

 

Современные представления о физическом образе «Я» основаны на 

признании телесности как значимого феномена в формировании самооценки и 

оценки личности другими при вступлении в социальные взаимоотношения, в 

процессе чего формируется самоотношение, включающее индивидуальные 

позитивные или негативные аспекты [2, 4, 5, 8, 10]. При этом основные 

трудности в формировании адекватного отношения к образу телесного «Я» 

заключаются в длительном расщеплении телесного и психического при 

изучении личности на протяжении длительного времени [7].  

В результате такого раздельного подхода к восприятию тела и психики 

сформировались благоприятные условия к развитию сугубо прикладного 

отношения к телу как к объекту, которому можно задать некие универсальные 

параметры, которым оно должно соответствовать. При этом значительную роль 

сыграли модные тенденции, навязывающие определённые эталоны ухода за 

телом, особенности питания, занятия спортом, регуляцию веса, применение 

косметических средств и процедур и т. д. Следование субъекта за подобными 

инструкциями способствует увеличению дистанции между восприятием 

собственного тела и особенностей личности в сознании человека [3]. 

Неудовлетворённость личности образом физического «Я», являющимся 

одним из составляющих целостного образа «Я», способна породить внутренние 

конфликты, влекущие риски развития негативных последствий в виде 

анорексии, булимии, дисморфофобии и др. Испытывая негативные 

переживания, связанные с неудовлетворённостью образом физического «Я», 

женщины прибегают к различным методикам преобразования внешнего облика 

с целью улучшения физической привлекательности [6]. 

Одной из эффективных методик преобразования телесного облика 

является фитнес. Фитнес-технологии продиктованы модными социальными 

тенденциями, направленными на развитие выносливости, мышечной силы и 
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создание эффектного рельефа тела. Однако по ряду причин (включая различия 

в функциональных возможностях организма, приверженность убеждениям, 

отличным от общепринятых модных стандартов и др.) фитнес может подойти 

не всем женщинам, желающим улучшить некоторые параметры образа 

физического «Я» [9]. 

Другими методиками, позволяющими преобразовать телесность, являются 

восточные телесные практики, в частности, йога [1]. Применение специальных 

дыхательных упражнений, удерживание тела в различных позах, техники 

визуализации и медитации способны положительно влиять как на 

функциональные телесные показатели, так и на самооценку. Йогическая 

практика несёт в себе изначальный смысл единства тела и духа, что способно 

положительно повлиять на гармонизацию в восприятии целостного образа «Я», 

включающего в себя когнитивный, социальный и телесный компоненты.  

Целью данного исследования явилось выявление особенностей образа 

физического «Я» женщин, практикующих йогу и фитнес. 

Выборку исследования составили 65 женщин в возрасте от 26 до 55 лет. Из 

них 33 женщины, занимающиеся фитнесом, и 32 женщины, занимающиеся 

йогой. Обязательным условием участия в исследовании была 

продолжительность регулярной телесной практики от 6 месяцев. 

Исследование образа физического «Я» осуществлялось с помощью 

методики В.А. Лабунской «Оценочно-содержательная интерпретация 

компонентов внешнего облика» в модификации Н.А. Лужбиной. Данная 

методика позволяет выявить самооценку внешнего облика по таким 

компонентам образа физического «Я», как «Лицо», «Тело», «Выразительное 

поведение» и «Оформление внешнего облика».  

Математико-статистическая обработка данных (t-критерий Стьюдента) 

проводилась при помощи компьютерной программы IBM SPSS Statistics 

Version 23.0. 
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Представим результаты проведенного анализа данных. Так, по параметру 

«Лицо» образа физического «Я» были выявлены достоверные различия по 

шкалам «Выразительное» (р=0,004) и «Хорошо сложенное» (р=0,021) (Рис. 1).  

 

Рис. 1. Достоверные различия по компонентам параметра «Лицо» между 

группами женщин, практикующих йогу и практикующих фитнес (р≤0,05).  

 

На основании полученных данных позволительно говорить о том, что 

женщины, практикующие йогу, оценивают собственное лицо как более 

гармоничное (хорошо сложенное) и выразительное по сравнению с группой 

женщин, практикующих фитнес. 

В результате анализа параметра «Тело» при помощи t-критерия Стьюдента 

были получены достоверные различия по большему количеству характеристик, 

а именно: «красивое» (р≤0,001), «изящное» (р≤0,001), «гармоничное» (р=0,003), 

«привлекательное» (р=0,15), «хорошо сложенное» (р≤0,001), «здоровое» 

(р=0,004), «пропорциональное» (р=0,001) (Рис. 2). 
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Рис. 2. Достоверные различия по компонентам параметра «Тело» (р≤0,05). 

 

По результатам анализа данных по параметру «Тело» возможно сделать 

вывод, что женщины, занимающиеся йогой, более удовлетворены 

телосложением по таким характеристикам, как: «красивое», «изящное», 

«гармоничное», «привлекательное», «хорошо сложенное», «здоровое», 

«пропорциональное» – по сравнению с женщинами, практикующими фитнес. 

Вероятно, более гармоничное восприятие своего тела женщинами, 

практикующими йогу, связано с определённой философией, заложенной в 

практику и несущей смыслы и ценности не только как телесной, но и духовной 

практики, проповедующей целостность тела и духа, а также осознанное 

выполнение упражнений (асан), в которые также заложен определённый смысл, 

в результате чего женщины способны более позитивно воспринимать 

собственное тело. 

Анализ данных по параметру «Оформление внешнего облика» показал 

достоверные различия по характеристикам: «эффектное» (р=0,026), 

«колоритное» (р=0,01), «оригинальное» (р=0,029) (Рис. 3). 
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Рис. 3. Достоверные различия по компонентам параметра «Оформление 

внешнего облика» (ОВО) (р≤0,05). 

 

Из рисунка 3 видно, что наблюдается меньшая степень удовлетворённости 

такими характеристиками параметра «Оформление внешнего облика», как 

эффектность, колоритность, оригинальность в группе женщин, занимающихся 

йогой, по сравнению с группой женщин, практикующих фитнес.  

Можно сказать о том, что данные компоненты относятся к внешней 

экспрессии, которая в большей степени свойственна женщинам, 

предпочитающим фитнес-методики, обещающие обретение определённого 

набора внешних параметров в результате практики, которые могли бы 

приблизить их внешность к стандартам, установленным модой и социальными 

ожиданиями. Женщины, практикующие йогу, менее сосредоточены на ярких 

внешних проявлениях. Возможно, это связано с принципом аскетизма в 

философском подтексте данной практики. 

Анализ данных по параметру «Выразительное поведение» показал 

отсутствие достоверных различий у женщин, практикующих фитнес и йогу 

(Рис. 4). 
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Рис. 4. Достоверные различия по компонентам параметра «Выразительное 

поведение» (р≤0,05). 

Тем не менее мы можем заметить некоторую тенденцию к повышению 

выраженности таких характеристик, как «женственное», «индивидуальное», 

«естественное», «гармоничное» и «грациозное» у женщин, занимающихся 

йогой, и «динамичное», «притягивающее» у женщин, занимающихся фитнесом, 

что может стать фокусом внимания в дальнейших исследованиях. 

Таким образом, данное исследование показывает различия в самооценке 

параметров образа физического «Я» между группами женщин, практикующих 

йогу и фитнес. Полученные результаты могут свидетельствовать о том, что 

йога, как целостное направление, охватывающее физическую (телесную), 

ценностно-смысловую и духовную сферы, способствует развитию 

гармоничного восприятия собственного тела, а также необратимых возрастных 

изменений даже без проявления экспрессии в предъявлении собственной 

внешности.  

В то же время более низкие показатели по экспрессивным компонентам 

параметра «Оформление внешнего облика» могут быть связаны с уже 

упомянутыми выше философскими концепциями йоги, призывающими к 

контролю высшего «Я» над пространством физических объектов, включающих 
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и тело с его потребностями и проявлениями внешности, и проповедующими 

достижение духовного просветления. В этом случае актуален вопрос 

эффективной самопрезентации, важной с точки зрения взаимоотношений с 

социумом.  
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