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Аннотация: Данная работа посвящена оценке влияния занятий йогой, оптимизирующих 
баланс работы функциональных систем организма, на изменение уровня здоровья, 
занимающихся ею женщин. Цель исследования: изучение влияния занятий йогой на 
уровень здоровья женщин. 
Материалы и методы: В исследовании приняли участие 96 женщин в возрасте от 32 до 43 
лет (средний возраст 38,2±4,1), занимающиеся в тренажерном зале и не имеющие 
спортивных разрядов. Были сформированы две группы: контрольная, которая тренировалась 
3 раза в неделю в тренажерном зале, и экспериментальная, которая тренировалась по 
специально разработанной методике. В каждой группе - по 48 человек. По уровням здоровья 
обе группы делились на пять подгрупп.  
Для решения поставленных задач были выбраны авторский метод тренировки 
экспериментальной группы и экспресс-оценка уровня физического здоровья спортсменов по 
Апанасенко Г.Л.  
Результаты и выводы: Силовые упражнения в изометрическом режиме, а также 
упражнения на координацию (асаны йоги), способствуют правильному включению в работу 
моторных единиц, что видно из улучшения показателей силового индекса в 
экспериментальной группе, и оказывают благотворное влияние на сердечно-сосудистую 
систему и опорно-двигательный аппарат. 
Использование статических и динамических дыхательных упражнений (пранаям) 
благотворно отразились на респираторной системе испытуемых. 
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Такие показатели здоровья в экспериментальной группе свидетельствуют об оптимизации 
работы функциональных систем при занятиях йогой и, соответственно, о возрастании 
восприимчивости к специфическим нагрузкам, возникающих в ходе этих занятий, 
направленных на повышение качества здоровья. 
Было показано благоприятное воздействие упражнений йоги Дипика на главные 
физиологические системы (костно-мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую 
системы). 

Ключевые слова: функциональное состояние центральной нервной системы, сердечно-
сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, уровень здоровья, потенциальная 
физическая работоспособность, уровень развития силы. 

Abstract: This paper is devoted to assessing the impact of yoga classes that optimize the balance of 
the functional systems of the body on the change in the level of health of women engaged in it.  
Objective: to study the impact of yoga on women's health. 
Materials and methods: The study involved 96 women aged 32 to 43 years (average age 38.2 ± 4.1), 
engaged in the gym and not having sports categories. Two groups were formed: the control, which 
trained 3 times a week in the gym, and the experimental, which trained according to a specially 
developed technique. In each group - 48 people. In terms of health, both groups were divided into 
five subgroups. 
To solve the tasks, we chose the author’s method of training the experimental group and an express 
assessment of the level of physical health of athletes according to G. Apanasenko 
Results and conclusions: Strength exercises in isometric mode, as well as coordination exercises 
(yoga asanas), contribute to the proper inclusion of motor units in the work, as can be seen from the 
improvement of the power index in the experimental group, and have a beneficial effect on the 
cardiovascular system and supporting -motor apparatus. 
The use of static and dynamic breathing exercises (pranayamas) had a beneficial effect on the 
respiratory system of the subjects. 
Such health indicators in the experimental group indicate the optimization of the functioning of 
functional systems during yoga classes and, accordingly, an increase in susceptibility to specific 
stresses arising during these classes aimed at improving the quality of health. 
The beneficial effects of Deepika yoga exercises have been shown to affect the main physiological 
systems (musculoskeletal, respiratory and cardiovascular systems). 
Keywords: functional state of the Central nervous system, cardiovascular system, neuromuscular 
apparatus, level of health, potential physical performance, level of strength development. 
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Актуальность темы обусловлена её малой 
изученностью. В настоящее время, когда 
растет общая заболеваемость, прежде 
в с е г о н е д у г а м и , с в я з а н н ы м и с 
гиподинамией (сердечно-сосудистые 
заболевания, заболевания мочеполовой 
системы, опорно-двигательного аппарата, 
органов дыхания и кровообращения, а 
также различных метаболиче ских 
р а с с т р о й с т в ) и н е т ка ко го - ли б о 
определенного роста продолжительности 
жизни населения Российской Федерации, 
имеют большое значение все мероприятия, 
ведущие к повышению уровня здоровья 
населения (Маргазин, 2015; Маргазин, 
2016). 
  Одним из актуальнейших 
аспектов современной медицины является 
ее профилактическая направленность, 
предупреждение заболеваний путем 
устранения факторов, способствующих их 
возникновению . Снижение рисков 
возникновения различных заболеваний 
является одним из перспективных 
направлений развития современной 
медицины и физической культуры в 
России и в мире (Иванов и Петров, 2008).  
  Одним из ведущих факторов 
риска в развитии различного рода 
заболеваний является гиподинамия , 
наблюдающаяся более чем у 30% мужского 
взрослого населения и более чем у 40% 
женщин в нашей стране . Поэтому 
рекомендации по повышению уровня 
двигательной активности являются 
о ф и ц и а л ь н о у т в е р ж д е н н ы м и и 
обязательными для практикующего врача 

п р и л е ч е н и и з а б о л е в а н и й и и х 
профилактике (Ингерлейб, 2010). 
 Наличие данных проблем и 
послужило основанием для начала нашего 
исследования. 
 Одним из теоретически наиболее 
обо снованных видов физиче ской 
деятельности, наряду с различными 
системами лечебной физической культуры 
сейчас становится йога (Иванов и Петров, 
2008). 
 Возникнув в древние времена на 
Во с то ке , й о г а п о с т е п е н н о был а 
адаптирована и приспособлена под стиль 
жизни современного человека (Айенгар, 
2008). В настоящее время, йога очень 
быстро приобрела популярность в фитнес-
клубах и спортивно-оздоровительных 
центрах у занимающихся обоих полов во 
всех возрастных группах, и  особенно 
среди женщин. Йога является одним из 
наиболее распространенных направлений 
фитнеса, которое популярно не только в 
России, но и во всем мире (Килхэм, 2008). 
Йогой может заниматься каждый, начиная 
от самых маленьких и заканчивая людьми 
пожилого возраста, так как эта система 
является, наиболее щадящим видом 
физической деятельности, и заниматься ей 
могут все независимо от степени 
физической подготовленности. Йога 
помогает женщине повысить уровень 
выносливости, силы и гибкости, научиться 
расслабляться (Айенгар, 2010). 
 Н а о с н о в е л и т е р а т у р н ы х 
источников мы выдвинули гипотезу: 
занятия йогой повышают уровень здоровья 
женщин. 
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 Цель исследования: изучение 
влияния занятий йогой на уровень 
здоровья женщин. 
 Материалы и методы : В 
исследовании приняли участие 96 женщин 
в возрасте от 32 до 43 лет (средний возраст 
3 8 , 2 ± 4 , 1 ) , которые з анимаются в 
т р е н аже р н ом з а л е , н е им еющие 
спортивных разрядов. Были сформированы 
две группы : контрольная , которая 
тренировалась 3 раза в неделю в 
тренажерном зале, и экспериментальная, 
которая тренировалась по специально 
разработанной методике. В каждой группе 
- по 48 человека. 
 По уровням здоровья обе группы 
д е л и л и с ь н а п я т ь п о д г р у п п , 
сформированных, исходя из уровней 
здоровья испытуемых (от низкого до 
высокого уровня здоровья). Следует сразу 
отметить, что испытуемых с высоким 
уровнем здоровья не в начале ни в конце 
исследования выявлено не было . 
Исследование проводилось в период с 1 
сентября 2016 года и по 1 декабря 2016 
года на базе женского тренажерного зала 
«Рельеф», находящийся по адресу ул. 
Островского 68е. 
 Для решения поставленных задач 
были выбраны следующие методы 
исследования: 
 - авторский метод тренировки 
экспериментальной группы; 
 - э кс п р е с с -оц ен ка уро вн я 
физического здоровья спортсменов по 
Апанасенко Г.Л. (Дубровский, 2006). 
 Авторский метод заключался в 
следующем. Женщины экспериментальной 

группы также 3 раза в неделю занимались 
в тренажерном зале. И дополнительно к 
этому два раза в неделю занимались йогой 
Дипика продолжительностью 1 час. В 
тренировку по йоге были включены 
различные упражнения, включающие 
асаны , дыхательные упражнения и 
упражнения на растягивание.  
 Результаты и обсуждения. 
 При проведении экспресс-оценки 
уровня здоровья оценивались в баллах 
четыре индекса (массы тела, жизненный, 
с и л о в о й и Ро б и н с о н а ) и в р е м я 
восстановления частоты сердечных 
сокращений после 20 приседаний за 30 
секунд.  По каждому из показателей 
результаты оценивались в баллах. На 
основании суммы баллов определялся 
уровень здоровья. Три балла и меньше – 
низкий уровень здоровья, четыре, пять, 
шесть – ниже среднего, от семи до 
одиннадцати – средний, от двенадцати до 
пятнадцати – выше среднего (Епифанов, 
2009).  
 В ходе исследования были 
получены следующие  результаты (табл.1). 
 В начале исследования в обеих 
группах преобладал показатель здоровья 
ниже среднего – 50,0% (24 испытуемых), 
выше среднего – по 10,4 % (по 5 человека) 
(p<0,05). В контрольной группе женщин со 
средним уровнем здоровья было 25,0% (12 
человек), низким – 14,6% (7 человек) 
(p<0,05). В экспериментальной группе со 
средним уровнем здоровья было 14,6%, 
низким – 25,0% (p<0,05).  
 В ко н ц е и с с л е д о в а н и я в 
контрольной группе, как и в начале 
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исследования преобладал уровень здоровья 
ниже среднего – 54,1% (26 человек), в 
экспериментальной произошло повышение 
уровня здоровья, стал преобладать средний 
уровень – 50,0% (p<0,05). С низким 
уровнем здоровья и выше среднего в 
контрольной группе – 1 0 , 4 % , в 
экспериментальной группе не стало 
женщин с низким уровнем, зато 25,0% – 
выше среднего. Со средним уровнем 
здоровья в контрольной группе 25,0%, 
экспериментальной – 50,0% (p<0,05). 

 Как видно и з т а блицы , в 
контрольной группе уровень здоровья 
повысился за счет перехода испытуемых с 
низким уровнем здоровья на ступень 
выше, т.е. в группу испытуемых с уровнем 
здоровья «ниже среднего», т.е. ближе к 
среднему уровню. Это произошло за счет 
изменения одного контрольного показателя 
– снижения массы тела. Количество и 
соотношение испытуемых контрольной 
группы с более высокими показателями 
уровня здоровья остались неизменными.  

Таблица 1 

Экспресс-оценка физического здоровья 

* – различия статически значимы (p<0,05). 

В экспериментальной группе в ходе исследования произошли значительные 

Начало исследования

Выше 
среднего (%)

Средний (%) Ниже 
среднего (%)

Низкий(%)

Контрольная 
Группа (48 чел)

10,4 25,0 50,0 14,6

Экспериментальна
я 

Группа (48 чел)

10,4 14,6 50,0 25,0

Окончание исследования

Контрольная 
группа

10,4 25,0 54,1 10,4

Экспериментальна
я группа

25,0* 50,0* 25,0 0
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изменения в показателях уровня здоровья 
во всех подгруппах. Испытуемые с 
изначально низким уровнем здоровья 
значительно его улучшили и перешли в 
подгруппы с более высоким уровнем 
здоровья . Это произошло за счёт 
изменения следующих показателей: индекс 
массы тела пришёл к среднему значению,  
жизненный и силовой  индексы 
увеличились, а индекс Робинсона и время 
восстановления   частоты сердечных 
сокращений после нагрузки уменьшились. 

Таким образом, к концу нашего 
и с с л едо вани я в с е и спытуемые с 
изначально низким уровнем здоровья 
перешли в подгруппу с более высокими 
уровнями здоровья (ниже среднего). 
Испытуемые из подгруппы с уровнем 
здоровья ниже среднего перешли в 
подгруппы среднего уровня и выше 
среднего уровня здоровья. Вся подгруппа 
со средним уровнем здоровья перешла в 
подгруппу с уровнем здоровья выше 
среднего. 

В подгруппе с изначальным 
уровнем здоровья выше среднего , 
значительных изменения в сторону 
увеличения показателя уровня здоровья 
или в сторону его снижения не произошло. 
Хотя, наблюдалось некоторое общее 
увеличение показателя уровня здоровья, но 
прирост оказался недостоверным. 

Выводы 
С и л о в ы е у п р а ж н е н и я в 

изометриче ском режиме , а т акже 
упражнения на координацию (асаны йоги), 
способствуют правильному включению в 
работу моторных единиц. Это видно из 
улучшения показателей силового индекса 
( я вл яюще го с я с о с т а в ной ч а с т ью 
п о к а з а т е л я у р о в н я з д о р о в ь я ) в 
экспериментальной группе. Что оказало 
благотворное влияние на сердечно-
с о с уд и с т ую с и с т е м у и о п о р н о -
двигательный аппарат. 

Использование статических и 
динамических дыхательных упражнений 
(пранаям) благотворно отразились на 
респираторной системе испытуемых. 

  В целом, такие показатели 
здоровья в экспериментальной группе 
свидетельствуют об оптимизации работы 
функциональных систем при занятиях 
йогой и, соответственно, о возрастании 
восприимчивости к специфическим 
нагрузкам, возникающих в ходе этих 
занятий, направленных на повышение 
качества здоровья. 

Таким образом, было показано 
благоприятное воздействие упражнений 
йоги Дипика на главные физиологические 
системы (костно-мышечную, дыхательную 
и сердечно-сосудистую системы). 
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