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В различные периоды жизни женщины обостряется важность осмысленности выбора инструментов преобразования своего физического тела, и тем самым качественной трансформации образа физического «Я» в соответствии с актуальными жизненными обстоятельствами [1, 2]. Многие женщины обращают свои взоры на «мягкие техники» фитнеса (пилатес, йога, бодифлекс, стретчинг и др.), как на инструмент преобразования своего внешнего облика, поведения и самоотношения [3].
Задачей нашего исследования являлось выявление и уточнение компонентов образа физического «Я» женщин, занимающихся «мягкими техниками» фитнеса, а также сравнение компонентов образа физического «Я» данных женщин в их взаимосвязи с возрастными различиями.
Для проведения исследования нами были сформированы четыре группы женщин с учетом возрастных отличий. Две из указанных групп составили женщины в возрасте 30-45 лет, в две другие вошли женщины 45-60 лет соответственно. В группу женщин в возрасте 30-45 лет, занимающихся «мягкими техниками» фитнеса не менее полугода, вошли 20 человек; 20 женщин этого же возраста, не занимающихся фитнесом, составили группу контроля. Группу женщин 45-60 лет, занимающихся «мягкими техниками» фитнеса не менее полугода, составили 18 человек, столько же вошли в группу контроля.
Исследование осуществлялось с помощью шкалированного опросника В.А. Лабунской «Оценочно-содержательная интерпретация компонентов внешнего облика» (в модификации Н.А. Лужбиной), что позволило нам выявить различия в оценке компонентов образа физического «Я» женщин, занимающихся «мягкими техниками» фитнеса, а также составить и рассмотреть факторную модель данного образа.
Для математико-статистической обработки данных применялся непараметрический U-критерий Манна-Уитни, факторный анализ с использованием программы IBM SPSS Statistics Version 23.0.
В результате проведенного исследования было установлено, что для группы женщин в возрасте 30-45 лет, занимающихся «мягкими техниками» фитнеса, наблюдается статистически установленная удовлетворенность образом физического «Я» в отношении параметров «лицо», «телосложение», «оформление внешнего облика», «выразительное поведение» по сравнению с контрольной группой женщин этого возраста. Отличий в удовлетворенности женщинами компонентами образа физического «Я» по шкале «оценка отраженного внешнего облика», кроме пункта «я люблю показывать другим людям свои фотографии» обнаружено не было. 
Факторный анализ позволил нам выявить три фактора в оценках образа физического «Я» женщин данного возраста, занимающихся «мягкими техниками» фитнеса. Матрица первого фактора включает компоненты образа, связанные с оценкой телосложения и внешнего облика, матрица второго фактора – компоненты, связанные с оценками лица, внешнего облика и поведения, матрица третьего фактора – компоненты, связанные с оценками лица и поведения. Факторный анализ показал также наличие внутренних связей в оценке таких компонентов образа как «сексуальность», «женственность» и «привлекательность для противоположного пола» по лицу и поведению в структуре выделенных факторов.
Для групп женщин в возрасте 45-60 лет нами также был проведен анализ в оценке различий удовлетворенности компонентами образа физического «Я». Детализированное исследование совокупностей данных показало наличие различий по шкале «телосложение», а также по таким пунктам опросника, как «хорошо сложенное лицо», «привлекательное тело», «хорошо сложенное тело», «здоровое тело», «сексуальное тело», «привлекательное для противоположного пола тело», «женственное тело», «притягивающий внешний облик», «приятный внешний облик», «женственное поведение». 
Проведенный факторный анализ совокупности показателей для данной возрастной группы женщин, занимающихся «мягкими техниками» фитнеса, позволил нам выявить три фактора, объединяющих компоненты образа физического «Я». В матрице первого фактора преобладают компоненты образа, связанные с оценками лица, а также женственного, сексуального и привлекательного для противоположного пола поведения. Заслуживает внимания тот факт, что данный фактор также содержит компоненты «женственное лицо», «сексуальное лицо» и «привлекательного для противоположного пола лицо». В матрице второго фактора содержатся компоненты образа, связанные с оценками телосложения и внешнего облика, в матрице третьего – компоненты, указывающие на оценки образа с позиции ухоженности и здоровья («здоровое лицо», «ухоженное лицо», «здоровое тело», «ухоженное тело»).
По результатам проведенного исследования мы можем утверждать, что занятия «мягкими техниками» фитнеса положительным образом влияют на удовлетворенность женщинами разных возрастных групп компонентами своего образа физического «Я». Это может быть связано с тем, что особенностью данных техник фитнеса является акцент на проработке глубоких стабилизирующих мышц кора и пресса [4]. Занятия также способствуют нормализации выделения женских половых гормонов у занимающихся женщин [5], что, возможно, положительно сказывается на удовлетворенности данных женщин, такими компонентами своего образа физического «Я» как «сексуальность», «привлекательность для противоположного пола» и «женственность».
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