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В статье представлены результаты исследования влияния занятий оздоровительной йогой на 
психоэмоциональные показатели, функциональное состояние мышечного аппарата, показатели 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем женщин зрелого возраста. Оценка эффективности влияния 
занятий оздоровительной йогой осуществлялась методами «Самочувствие-активность-настроение» 
(САН); «Личностная шкала проявления тревоги», оценка силовой выносливости мышц спины, живота, 
пробы Штанге и Генчи, оценка адаптационного потенциала системы кровообращения. После курса 
занятий оздоровительной йогой выявлено улучшение показателей психоэмоционального состояния, 
повышение силовой выносливости, улучшение состояния дыхательной и сердечно-сосудистой 
системы. Занятия оздоровительной йогой могут быть эффективным средством поддержания 
психического равновесия, концентрации, профилактики дистрессов и отклонений в состоянии 
здоровья, а также развития адаптационного потенциала организма человека. 
Ключевые слова: оздоровительная йога, физическое здоровье, дыхательная система, система 
кровообращения, женщины зрелого возраста. 

 

ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время особо актуальными остаются вопросы профилактики, 
сохранения и укрепления здоровья взрослого трудоспособного населения, особенно 
женщин [1–3]. В практике сохранения и укрепления здоровья по-прежнему 
популярными остаются средства и методы медицины, педагогики, физической 
культуры и спорта, а также ряд других подходов [4, 5]. Приобретают особую 
популярность и демонстрируют свою эффективность многие традиционные 
средства и системы оздоровления [6, 7]. Продемонстрировано, что большим 
здоровьесберегающим потенциалом обладает оздоровительная йога [8, 9]. На 
практике применяются компоненты хатха-йоги, позы и упражнения (асаны), 
глубокое и ритмичное дыхание «пранаяма», что может быть выполнено человеком 
практически любого возраста и уровня физической подготовки [10, 11]. 

Цель исследования: изучить влияние занятий оздоровительной йогой на 
психофункциональное состояние организма женщин зрелого возраста 
г. Новосибирска. 
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МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 

В исследовании приняли участие здоровые женщины, не занимающиеся и ранее 
не занимавшиеся спортом, а также без опыта занятий йогой. Были сформированы 
экспериментальная группа (ЭГ, n=15, средний возраст 47±5 лет) и контрольная 
группа (КГ, n=15, средний возраст 45±4 года). На проведение исследования 
получено разрешение этического комитета Новосибирского государственного 
педагогического университета (№ 35 от 15. 05. 2019 г.), а также информированное 
добровольное согласие. 

Женщины ЭГ в течение трех месяцев занимались оздоровительной йогой 2 раза 
в неделю под руководством инструктора (продолжительность 1–1,5 часа) и 1 день 
самостоятельно. Основными упражнениями являлись суставная гимнастика, 
упражнения с контролем дыхания, статические силовые упражнения с собственным 
весом, техники на баланс и координацию, укрепляющие позы (снимающие 
мышечное напряжение), дыхательные упражнения и методики расслабления [12, 
13]. Ежедневно ЭГ самостоятельно проводила утреннюю гигиеническую 
гимнастику и вечерний самомассаж.  

В группу контроля входили лица, не занимающиеся оздоровительной 
гимнастикой. Женщины во всех группах придерживалась во время исследования 
рекомендаций по правильному режиму дня, здоровому питанию. До и после 
периода занятий оздоровительной йогой было изучено психологическое состояние 
женщин, функциональное состояние мышечного аппарата и дыхательной системы, а 
также адаптационный потенциал сердечно-сосудистой системы. Все обследования 
выполнялись в первой половине дня с 9 до 12 часов.  

Психологические методики: «самочувствие-активность-настроение» (САН); 
«личностная шкала проявления тревоги (Дж. Тейлор, адаптация Т. А. Немчинова) 
[14]. 

Тестирование функционального состояния мышечного аппарата: оценка 
силовой выносливости мышц спины с помощью удержания положение тела до 
усталости (поза рыбки); оценка силовой выносливости мышц шеи при удержании 
заданной позы; тест для оценки силовой выносливости мышц живота (уголок).  

Методы оценки функционального состояния дыхательной системы: пробы 
Штанге и Генчи. 

Методы оценки адаптационного потенциала системы кровообращения: 
определяли частоту сердечных сокращений (ЧСС) с помощью монитора сердечной 
активности (Polar RS 100), артериальное давление (методом Короткова), 
коэффициент выносливости системы кровообращения (формула Квааса), индекс 
адаптационного потенциала по Р. М. Баевскому.  

Результаты исследования обработаны с помощью методов математической 
статистически с использованием программ Microsoft Exсel 10.0. Результаты 
представлены в виде средней арифметической и ее стандартной ошибки (M±m). 
Статистически значимыми считались различия при уровне значимости этих 
критериев p ≤ 0,05 [15]. 
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РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЕ 

Установлено статистически значимое повышение показателей «Самочувствие», 
«Активность», «Настроение» у испытуемых ЭГ после курса занятий, что 
свидетельствует о значительном влиянии оздоровительной йоги на оперативное 
психологическое состояние человека, а также на физиологическую и 
психологическую комфортность [16, 17]. Уровни САН интегрально отражают 
следующие характеристики: активность (подвижность, скорость и темп 
функционирования), самочувствие (силу, здоровье, утомление), настроение 
(эмоциональное состояние) [18]. Вместе с тем, в контрольной группе показатели 
остались на исходном уровне.  

 
Таблица 1 

Морфофункциональные и психологические показатели женщин при занятиях 
оздоровительной йогой (M±m) 

 
Показатели ЭГ до ЭГ после КГ до КГ после 
Самочувствие, балл 4,49±0,21 5,27±0,24*# 4,48±0,17 4,47±0,09 
Активность, балл 4,72±0,25 5,54±0,16*# 4,50±0,13 4,51±0,01 
Настроение, балл 4,63±0,22 5,53±0,13*# 4,52±0,09 4,51±0,07 
Шкала тревоги, балл 19,73±1,18 14,33±0,3*# 22,87±1,2 22,60±0,77 
Шкала лжи, балл 4,73±0,8 4,53±0,3 4,87±0,3 4,73±0,3 
Поза рыбки, с. 66,4±2,5 73,9±2,4*# 65,5±0,6 65,8±7,7 
Силовая выносливость 
шеи, с. 

57,3±2,5 69,4±2,6*# 56,8±1,7 57,0±1,6 

Уголок, с. 39,6±1,4 52,0±1,2*# 36,4±1,2 36,3±1,3 
Проба Штанге, с 56,8±1,5 64,0±1,4*# 53,0±1,6 52,9±1,4 
Проба Генчи, с. 37,4±1,5 40,0±1,4# 33,3±1,4 33,6±1,6 
ЧСС, уд/мин 72,2±2,2 67,0±1,9*# 76,7±2,3 78,3±2,1 
САД, мм рт.мт. 125±4 119±3# 130±3 132±2 
ДАД, мм рт.мт. 82±4 75±3 86±3 85±2 
КВ, у.е. 16,8±0,2 15,2±0,1*# 17,1±0,2 17,0±0,2 
АП, у.е. 1,92±0,08 1,73±0,7*# 2,08±0,7 2,07±0,6 
Примечание. Достоверность внутригрупповых различий в динамике исследования: * р<0,05; 
между группами за соответствующий исследуемый период: # р<0,05. 

 
В ЭГ первоначальный уровень тревожности соответствовал уровню «выше 

среднего», а после курса занятий йогой достоверно снизился до уровня «ниже 
среднего». Описанные изменения логично дополняют вышеописанные изменения 
САН и свидетельствуют о стабилизации эмоциональной сферы и повышении 
устойчивости к стрессам. В КГ не выявлено статистически значимых изменений 
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тревожности. Изученные показатели тревожности логично дополняют результаты 
опросника САН, свидетельствуя об улучшении психологического комфорта после 
занятий оздоровительной йогой.  

После трех месяцев занятий йогой в экспериментальной группе выявлено 
увеличение показателей силовой выносливости во всех контрольных тестах (поза 
рыбки, силовая выносливость мышц шеи, уголок). Это свидетельствует о 
развивающем эффекте систематических упражнений йоги на мышечный корсет 
(мышцы кора), что является важнейшим фактором стабилизации тела и удержания 
позы. Мышцы кора обеспечивают безопасность при выполнении физических 
упражнений, внезапной смене положения тела, предотвращают получение травм 
[16, 18]. Показатели, характеризующие состояние мышечного корсета в 
контрольной группе, достоверно не изменились.  

Функциональные пробы Штанге и Генчи являются одними из основных 
скрининговых методик оценки состояния системы дыхания [19, 20]. К концу 
исследования в ЭГ значения проб Штанге и Генчи статистически значимо 
увеличились. Это может косвенно свидетельствовать об улучшении обменных 
процессов, повышении степени адаптации дыхательного центра к гипоксии и 
гипоксемии, возможном улучшении функционирования состояния левого 
желудочка сердца и эффективной адаптации к физическим нагрузкам [4]. В 
контрольной группе за период исследования достоверных изменений не выявлено. 
Таким образом, наблюдается значимость оздоровительной йоги для улучшения 
функционального состояния дыхательной системы.  

Оценка функционального состояния сердечно-сосудистой системы также 
выявила положительный эффект занятий оздоровительной йогой. В ЭГ 
наблюдалось снижение ЧСС к концу курса занятий, что является благоприятным 
признаком и свидетельствует о повышении экономичности работы сердечно-
сосудистой системы. В контрольной группе изменения ЧСС не являются 
статистически значимыми. 

В ЭГ наблюдается тенденция к снижению систолического артериального 
давления (САД) к концу цикла занятий. Вместе с тем, сравнивая межгрупповые 
показатели САД, в конце исследования достоверно более высокие значения 
выявлены в КГ. Эти данные дополнительно демонстрируют усиление эффекта 
экономичности работы сердечно-сосудистой системы за счет оптимизации хроно- и 
инотропной функции сердечной деятельности в ЭГ [19]. Показатели 
диастолического артериального давления (ДАД) в ЭГ также имеют тенденцию к 
снижению, в КГ измений не наблюдается. 

Интегральная оценка функционального состояния организма необходима для 
выявления состояния здоровья, эффективности применяемых тренировочных 
нагрузок, степени развития физических качеств, обеспечения физического 
совершенствования. 

Значения коэффициента выносливости (КВ) и адаптационного потенциала 
системы кровообращения в ЭГ дополнительно демонстрируют повышение 
функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы после занятий йогой. 
КВ характеризует степень тренированности сердечно-сосудистой системы, его 
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снижение указывает на увеличении функциональных возможностей ССС. Средние 
показатели АП до и после исследования в обеих группах не превышают 2,1 у.е., что 
свидетельствует о хороших функциональных возможностях организма женщин во 
всех группах [19]. Следует отметить, что в ЭГ 100 % занимающихся имеют 
показатели нормальной адаптации, тогда как в контрольной группе только у 34 % 
выявлена нормальная адаптация, а у 66 % незначительное напряжение механизмов 
адаптации. 

 
ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, анализ изученных психоэмоциональных показателей, 
мышечного аппарата, дыхательной и сердечно-сосудистой системы свидетельствует 
о том, что систематические занятия оздоровительной йогой благоприятно влияют на 
показатели психического и физического здоровья женщин, не занимающихся 
спортом. Занятия оздоровительной йогой могут быть эффективным средством 
поддержания психического равновесия, концентрации, профилактики дистрессов и 
отклонений в состоянии здоровья, а также развития адаптационного потенциала 
организма человека [16]. 
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Currently, the issues of prevention, preservation and strengthening of the health of the 
adult working population, especially women, remain especially relevant. The purpose of 
the study was to identify the influence of healthful yoga on the psycho-functional state of 
the body of mature women in Novosibirsk. 

In practice, the components of hatha yoga, postures and exercises (asanas), deep and 
rhythmic breathing "pranayama" are used, which can be performed by a person of almost 
any age and level of physical fitness. 

The study was conducted from September to December 2019 at the Novosibirsk State 
Pedagogical University. Study sample – 30 women. The effectiveness of healthful yoga 
was performed by using “Well-being-activity-mood” (WAM); “Personal scale of anxiety 
manifestations”, assessment of back and abdominal muscles strength endurance, Stange-
Hench tests, assessment of the circulatory system reserve.  

The article presents the results of the impact of healthful yoga on psycho-emotional 
indicators, functional state of the muscular system, indicators of the cardiovascular and 
respiratory systems of mature women. For three months, women were engaged in 
healthful yoga under the guidance of an instructor and independently. After a course of 
healthful yoga, an improvement of the psycho-emotional state indicators, an increase in 
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strength endurance, an improvement of the respiratory and cardiovascular system were 
revealed.  

Thus, the analysis of the studied psycho-emotional performance, muscular system, 
respiratory and cardiovascular system shows that systematic yoga class have a recreational 
beneficial effect on indicators of mental and physical health of women are not involved in 
sports. Healthful yoga can be an effective method of maintaining mental balance, 
concentration, prevention of distress and deviations in the state of health, as well as the 
development of the adaptive potential of the human body. 

Integral assessment of the functional state of the body is needed to identify the health, 
effectiveness of existing training loads, the degree of development of physical qualities, 
providing physical perfection. 

Keywords: healthful yoga, physical health, respiratory system, circulatory system, 
women of mature age. 
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