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Аннотация. В статье рассматривается динамика показателей вариабельности сердечного 
ритма, уровня физического развития, двигательной подготовленности, функционального 
состояния кардио-респираторной и мышечной систем у женщин-преподавателей второго 
зрелого возраста, занимающихся хатка-йогой. Показано, что женщины с различным ис-
ходным типом вегетативной регуляции, по-разному адаптируются к оздоровительно-тре-
нировочным занятиям йогой. Материалы. В качестве материала для работы была 
проанализирована учебная и научная литература отечественных и зарубежных авторов. 
В эксперименте участвовали 12 женщин-преподавателей второго зрелого возраста. Для 
выявления имеющихся заболеваний и отклонений, связанных с возрастными изменени-
ями, собирался анамнез и проводилось анкетирование испытуемых на начальном этапе 
эксперимента. Методы исследования. Физическое развитие изучалось с помощью 
антропометрических измерений (массы тела, длины тела, окружности талии, бедер). Для 
определения толщины кожно-жировых складок, характеризующих степень развития под-
кожного жирового слоя, проводилась калиперометрия. Оценка функционального состоя-
ния сердечно-сосудистой системы и функциональных резервов организма занимающихся 
оценивалась с помощью вариабельности сердечного ритма (ВСР). По данным спироме-
трии оценивалось функциональное состояние системы внешнего дыхания и проводились 
функциональные пробы с задержкой дыхания: на вдохе (проба Штанге) и на выдохе 
(проба Генчи). Функциональное состояние мышечной системы оценивалось по данным 
кистевой динамометрии и силового индекса. Уровень физической подготовленности ис-
пытуемых оценивался с применением двигательных тестов. Обработка результатов про-
водилась с помощью математической статистики. Результаты. При сравнительном 
анализе результатов, оценивающих физическое развитие, функциональное состояние и 
резервы организма, уровень двигательной подготовленности до и после эксперимента у 
женщин-преподавательниц выявлено достоверное улучшение всех изучаемых показате-
лей. Заключение. Функциональное состояние организма представляет собой комплекс 
характеристик функций и качеств человека, которые влияют на работоспособность и 
жизнедеятельность организма в целом. Поэтому необходимо комплексное тестирование 
функционального состояния организма. Именно такое исследование позволит своевре-
менно выявлять донозологические состояния и корректировать их с помощью индивиду-
ализации физической нагрузки. Научная новизна. Выявлено, что занятия хатха-йогой 
способствуют повышению функциональных резервов организма у женщин-преподавате-
лей c I и III типами вегетативной регуляции. У женщин-преподавателей со II типом ве-
гетативной регуляции сердечного ритма, адаптационные возможности к тренировочным 
оздоровительным нагрузкам снижены, так как исходное состояние вегетативной регуля-
ции у испытуемых характеризуется высоким напряжением регуляторных систем организ-
ма и низкими функциональными возможностями организма. Поэтому период адаптации 
к физическим нагрузкам у этих испытуемых более длительный. Практическая значи-
мость. При дозировании физической нагрузке на тренировочно-оздоровительных за-
нятиях йогой у женщин-преподавателей второго зрелого возраста необходимо учитывать 
исходное состояние регуляторных систем организма. У испытуемых с преобладанием цен-
тральной и симпатической регуляции в тренировочном процессе должно быть больше ды-
хательных, релаксационных асан и меньше силовых, сдавливающих и перевернутых асан. 
Ключевые слова: хатха-йога, вариабельность сердечного ритма, кардио-респираторная 
система, мышечная система, женщины, второй зрелый возраст. 
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Abstract: The article examines the dynamics of heart rate variability, physical development level, 
motor fitness, functional state of the cardiorespiratory and muscular systems in female teachers of 
the second mature age practicing hatka yoga. It is shown that women with different initial types 
of vegetative regulation adapt differently to health-improving and training yoga classes. Materi-
als. The study material was the analysis of educational and scientific literature by domestic and 
foreign authors. The experiment involved 12 female teachers of the second mature age. To identify 
existing diseases and deviations associated with age-related changes, anamnesis was collected and 
a questionnaire was administered to the subjects at the initial stage of the experiment. Research 
methods. Physical development was studied using anthropometric measurements (body weight, 
body length, waist and hip circumference). Caliperometry was used to determine the thickness of 
skin and fat folds, which characterize the degree of development of the subcutaneous fat layer. The 
functional state of the cardiovascular system and functional reserves of the body of those involved 
were assessed using heart rate variability (HRV). According to spirometry data, the functional state 
of the external respiratory system was assessed and functional tests with breath holding were car-
ried out: on inhalation (Stange test) and on exhalation (Genchi test). The functional state of the 
muscular system was assessed using wrist dynamometry and strength index. The level of physical 
fitness of the subjects was assessed using motor tests. The results were processed using mathemat-
ical statistics. Results. A comparative analysis of the results assessing the physical development, 
functional state and reserves of the body, the level of motor fitness before and after the experiment 
in female teachers revealed a reliable improvement in all the studied indicators. Conclusion. The 
functional state of the body is a set of characteristics of the functions and qualities of a person that 
affect the performance and vital activity of the body as a whole. Therefore, comprehensive testing 
of the functional state of the body is necessary. It is this kind of research that will allow timely de-
tection of pre-clinical conditions and their correction with the help of individualization of physical 
activity. Scientific novelty. It was revealed that hatha yoga classes contribute to the increase of 
the body’s functional reserves in female teachers with I and III types of vegetative regulation. In 
female teachers with II type of vegetative regulation of the heart rate, the adaptive capabilities to 
training health loads are reduced, since the initial state of vegetative regulation in the subjects is 
characterized by high tension of the body’s regulatory systems and low functional capabilities of 
the body. Therefore, the period of adaptation to physical loads in these subjects is longer. Practi-
cal significance. When dosing physical activity in training and health-improving yoga classes for 
female teachers of the second mature age, it is necessary to take into account the initial state of the 
body's regulatory systems. Subjects with a predominance of central and sympathetic regulation in 
the training process should have more breathing, relaxation asanas and fewer strength, compres-
sion and inverted asanas.
Keywords: hatha yoga, heart rate variability, cardiorespiratory system, muscular system, wom-
en, second mature age.
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Введение 
В последнее время все более актуальной 

проблемой является снижение двигательной 
активности, гиподинамия значительной части 
населения, возникающая на фоне уменьшения 
доли физического труда и автоматизации быта 
[1,5,8]. Показано, что гиподинамия способству-
ет не только ухудшению физического развития, 
двигательной подготовленности, но и приводит 
к снижению функциональных резервов орга-
низма, что создает предпосылки для развития 
многих заболеваний, таких как: патологии опор-
но-двигательного аппарата, нарушения в функ-
ционировании сердечно-сосудистой, дыхатель-
ной, эндокринной, пищеварительной и других 
функциональных систем организма. Сниженная 
двигательная активность неизбежно приводит 
к метаболическим нарушениям и избыточной 
массе тела [7]. С недостатком движений многие 
авторы напрямую связывают и снижение пси-
хо-эмоционального фона у современных людей, 
возникновение депрессий и других нервно-пси-
хических расстройств [2, 4, 5].

Особенно ярко отрицательное воздей-
ствие гипокинезии сказывается на функциональ-
ном состоянии и адаптационных возможностях 
организма женщин зрелого возраста. Несмотря 
на то, что, женщины второго периода зрелого 
возраста социально активны и выполняют раз-
нообразные социальные, трудовые, семейные 
и воспитательные функции, которые, нередко, 
сопровождаются стрессорными воздействиями 
и протекают на фоне возрастных изменений, воз-
никающих в организме женщин второго перио-
да зрелого возраста, их двигательная активность 
недостаточна [3]. В первую очередь, это касает-
ся женщин, работающих в сфере интеллектуаль-
ного труда, в том числе преподавателей вузов. 

Поэтому вопросы поддержания высокого 
уровня работоспособности и функциональных 
резервов, укрепления физического здоровья 
и улучшения психо-эмоционального состоя-
ния, повышения профессионального долголе-
тия женщин второго зрелого возраста сред-
ствами физической культуры, в том числе йоги, 
приобретают особое значение. 

На сегодняшний день существует достаточно 
большое разнообразие физкультурно-оздоро-
вительных программ, направленных на коррек-
цию физического состояния женщин разных 
возрастных групп. Однако, лишь в единичных 
работах учитывается исходное состояние адап-
тационных возможностей организма, двига-
тельная подготовленность, а эффективность 
применения средств оздоровительной физиче-
ской культуры оценивается с точки зрения дина-
мики физического развития. 

Среди широкого спектра оздоровительных 
тренировок наиболее востребованной у женщин 
зрелого возраста является йога, способствую-
щая улучшению функционального состояния 
организма, повышению силовой выносливости 
различных мышечных групп, улучшению пси-
хо-эмоционального состояния. В силу особен-
ностей выполняемых нагрузок, хатха-йога, как 
вид физической активности, хорошо подходит 
для женщин второго периода зрелого возраста 
и поэтому набирает все большую популярность. 
Занятия йогой все более широко применяются 
в современных оздоровительных программах 
для женщин. Современная фитнес-индустрия 
предлагает занятия разными видами йоги [8]. 
Несмотря на широкое использование йоги в оз-
доровительно-тренировочных занятиях с жен-
щинами различного возраста, многие аспекты 
влияния этого вида фитнеса на функциональ-
ное состояние и адаптивные возможности орга-
низма женщин второго зрелого возраста остают-
ся недостаточно изученными. 

Цель исследования: изучить влияние занятий 
хатха-йогой на физическое развитие, двигатель-
ную подготовленность и функциональное состо-
яние, женщин-преподавателей зрелого возраста.

Материалы и методы
Исследование осуществлялось на базе Удмур-

тского государственного университета, г. Ижевск, 
Удмуртия. В эксперименте участвовали 12 жен-
щин-преподавателей второго зрелого возраста. 
Занятия хатха-йогой, в рамках работы оздоро-
вительных групп, проводились 3 раза в неделю, 
в течение 10 месяцев, длительность занятия 60 
минут. В процессе эксперимента проводилась 
оценка эффективности влияния занятий оздоро-
вительной йогой на функциональное состояние 
женщин-преподавателей. Анамнез и анкетирова-
ние испытуемых на начальном этапе эксперимен-
та, позволило выявить имеющиеся заболевания 
и отклонения, связанные с возрастными измене-
ниями, оценить исходное функциональное состо-
яние организма. Оценка физического развития 
производилась с помощью антропометрических 
измерений (масса тела, длина тела, окружности 
талии, бедер) по общепринятой методике. Для 
определения толщины кожно-жировых складок, 
характеризующих степень развития подкожно-
го жирового слоя, проводилась калиперометрия. 
Толщина кожно-жировых складок измерялись в 
области спины (под нижним углом правой лопат-
ки), в области живота (проекция прямой мышцы).

Оценка функционального состояния сердеч-
но-сосудистой системы и функциональных ре-
зервов организма занимающихся производилась 
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на основании данных вариабельности сердеч-
ного ритма (ВСР). Исследования вариабельно-
сти сердечного ритма с применением аппарат-
но-программного комплекса «Варикард 2.52», 
проводилось до и после занятий, в начале и кон-
це эксперимента. Регистрация ЭКГ-сигнала во 
втором стандартном отведении осуществлялась 
в положении лежа. Помимо показателей ВСР 
также на каждом занятии изучалась ЧСС в по-
кое, артериальное давление (САД, ДАД), рассчи-
тывался индекс Робинсона.

По данным спирометрии оценивалось функ-
циональное состояние системы внешнего ды-
хания, при этом изучалась жизненная емкость 
легких (ЖЕЛ), а также функциональные про-
бы с задержкой дыхания: на вдохе (проба Штан-
ге) и на выдохе (проба Генчи). Функциональ-
ное состояние мышечной системы оценивалось 
по данным кистевой динамометрии и силового 
индекса.

Уровень физической подготовленности ис-
пытуемых оценивался с применением двига-
тельных тестов. Так, уровень развития гибкости 
испытуемых оценивался по результатам теста 
«наклон вперед», оценка силовых способностей 
мышц плечевого пояса производилась на осно-
вании результатов теста «сгибание-разгибание 
рук, в упоре лежа», сила мышц брюшного прес-
са оценивалась по тесту «сгибание–разгибание 
туловища, из исходного положения лежа на спи-
не с согнутыми ногами». 

Структура тренировочно-оздоровительных 
занятий хатха-йогой была классической и со-
стояла из трех частей. Вводная часть занятия со-
стояла из трех блоков: блок общеразвивающих 
упражнений, блок йогических упражнений 
и блок энергетических асан. В основную часть 
занятия включались асаны, направленные на 
растягивание различных мышечных групп: 
мышц груди, живота и передней поверхности бе-
дра; мышц спины, ягодиц и задней поверхности 
бедра, а также силовые асаны; сдавливающие 
и перевернутые асаны. В заключительную часть 
тренировки включались техники визуализации, 
концентрации внимания, дыхательные, релак-
сационные, медитационные техники. 

Объём и интенсивность оздоровитель-
но-тренировочных занятий Хатха-йогой под-
бирались с учетом исходного функциональ-
ного состояния организма занимающихся, их 
подготовленности. Во время каждого занятия 
осуществлялся контроль ЧСС и внешних при-
знаков утомления.

Результаты и обсуждение
Для изучения исходного стояния вегетатив-

ной регуляции сердечного ритма и влияния 

тренировочно-оздоровительных занятий йо-
гой на регуляторные системы организма жен-
щин-преподавателей второго зрелого возраста 
регистрировались показатели ВСР до и сразу по-
сле тренировки. В таблице 1 представлено вли-
яние занятия йогой на регуляторные системы 
организма у женщин-преподавателей с различ-
ным уровнем вегетативного баланса, по данным  
ВСР.

Оценка результатов функционального состо-
яния вегетативной регуляции сердечного ритма 
у испытуемых женщин, занимающихся йогой, 
показали значительный индивидуальный раз-
брос в показателях центральной и вегетативной 
регуляции сердечного ритма в покое, до занятия, 
что позволило выявить у женщин-преподавате-
лей различные типы вегетативной регуляции 
(ВР) согласно классификации Шлык Н.И. (2022) 
[6]. При изучении исходного состояния регуля-
торных систем организма, выявлено, что у 50% 
женщин-преподавателей отмечается I тип ВР, 
характеризующийся преобладанием активно-
сти симпатической и центральной регуляции 
(табл.1). Для этого типа ВР характерны высокие 
значения ЧСС, SI, TP, HF, LF, VLF и ULF, функ-
циональные резервы сердечно-сосудистой си-
стемы и организма в целом при этом снижены. 
Что подтверждается и данными субъективного 
контроля на занятии, женщины-преподаватели 
отмечают быструю утомляемость и снижение ра-
ботоспособности. 

II тип ВР, который характеризуется выра-
женным преобладанием симпатической регу-
ляции и высоким напряжением центрального 
контура управления ритмом сердца, выявлен 
у 33% испытуемых. При таком типе ВР, отмеча-
ется снижение вариационного размаха кардио-
интервалов (MxDMn) и смещение вегетативного 
баланса в сторону централизации управления 
ритмом сердца. Это состояние характеризуется 
высоким значением SI и низкими спектраль-
ными характеристиками (TP, HF, LF, VLF, ULF), 
частота пульса наиболее высокая, по сравне-
нию с другими типами ВР, что свидетельствует 
о напряженной работе сердечной мышцы. Цен-
трализация управления ритмом сердца приво-
дит к истощению процессов регуляции, сниже-
нию адаптационных возможностей организма 
и может приводить к развитию различных пато-
логических состояний.

У 17 % женщин-преподавательниц отмечает-
ся умеренная активность парасимпатического 
отдела ВНС и центральной регуляции управле-
ния ритмом сердца (III тип ВР), что характери-
зуется низкими значениями ЧСС и SI и высоки-
ми значениями MxDMn, TP, HF, LF, VLF и ULF. 
При таком типе ВР отмечаются наиболее высо-
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кие адаптационные возможности и функцио-
нальные резервы организма. 

При сравнительном анализе показателей ве-
гетативной регуляции до и после занятия йогой 
нами выявлены различные варианты реакций 
на нагрузку в зависимости от исходного состо-
яния вегетативного баланса у испытуемых. Так, 
у женщин-преподавателей с I и III типами ВР, 
после занятия отмечается тенденция к сниже-
нию ЧСС, SI, а также спектральных характери-
стик управления ритмом сердца (HF, LF, VLF). 
Такая реакция на занятие является наиболее 
благоприятной, так как повышается парасим-
патическая активность, что способствует вос-
становлению организма, увеличению функцио-
нальных резервов. У женщин-преподавателей со 
II типом ВР в ответ на занятие йогой отмечает-
ся незначительное повышение значений ЧСС, 
SI, что свидетельствует о повышении напря-
жения симпатической регуляции, и снижение 
показателя MxDMn говорит о снижении актив-
ности парасимпатического отдела ВНС в регу-
ляции ритма сердца. Со стороны центральной 
регуляции ритмом сердца отмечается снижение 
показателей дыхательных волн – HF, сосудодви-
гательных волн – LF, VLF-волн, характеризую-
щих энергетические процессы в организме, и от-

мечается парадоксальная реакция - повышение 
(вместо снижения) показателя ULF-волн, харак-
теризующего психо-эмоциональное состояние 
испытуемого. 

Таким образом, изучение срочных адаптив-
ных реакций у женщин-преподавателей 
в ответ на занятия хатха-йогой показало, что 
оздоровительно-тренировочное занятие йо-
гой способствует повышению функциональных 
резервов организма, улучшению работоспо-
собности и психо-эмоционального состояния 
у женщин-преподавательниц c I и III типами 
вегетативной регуляции. Неблагоприятная ре-
акция на занятие наблюдалась у женщин-пре-
подавателей со II типом ВР. У этих испытуемых 
исходно сниженный уровень функциональных 
резервов и, по-видимому, адаптация к трениро-
вочным оздоровительным нагрузкам хатха-йоги 
у этих испытуемых потребует большего времени. 

Известно, что функциональное состояние 
организма - это комплекс характеристик функ-
ций и качеств человека, которые влияют на 
работоспособность и жизнедеятельность орга-
низма в целом. Поэтому необходимо комплекс-
ное тестирование функционального состояния 
организма. Именно такое исследование по-
зволит своевременно выявлять донозологиче-

Таблица 1
Динамика показателей ВСР у женщин-преподавателей с различным уровнем вегетативного 

баланса после тренировочно-оздоровительного занятия йогой

Типы ВР

Показатели ВР
Этапы  

эксперимента I II III

ЧСС, уд/мин
До занятия 80,7±1,3 84,3±1,1* 69,9±4,3*
После занятия 78,6±2,8 86,5±2,3 67,2±5,1

MxDMn, мс
До занятия 225,7±6,6 173,3±5,4* 327,8±7,8*
После занятия 246,3±8,3 165,3±6,2 352,1±9,4

SI, усл.ед.
До занятия 178,7±11,8 379,9±43,1* 64,7±5,6*
После занятия 154,8±14,6 380,2±24,7 61,2±6,1

TP, мс2
До занятия 2615,7±121,4 1076,0±308,3* 2087,7±111,4*
После занятия 2415,3±89,3 875,8±91,4 1952,3±84,1

HF, мс2
До занятия 1208±96,7 428,1±63,2* 544,4±67,8
После занятия 923,6±82,7 326,1±54,7 449,2±52,1

LF, мс2
До занятия 824,3±93,5 295,3±89,6* 344,2±43,9
После занятия 787,7±74,2 274,8±52,3 321,4±25,3

VLF, мс2
До занятия 380,5±18,9 154,1±8,9 483,7±23,9
После занятия 257,8±24,3 168,2±18,2 424,3±21,3

ULF, мс2
До занятия 339,6±27,9 198,5±16,6* 715,4±75,7*

После занятия 446,2±25,3* 106,7±15,3* 757,4±26,1

* достоверность различий показателей ВСР между типами вегетативной регуляции при Р≤0,05
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ские состояния и корректировать их с помощью 
индивидуализации физической нагрузки. Поэ-
тому, помимо изучения показателей вариабель-
ности сердечного ритма, у женщин-преподава-
телей второго зрелого возраста были изучены 
и другие показатели функционального состоя-
ния кардио-респираторной и мышечной систем, 
а также показатели физического развития 
и физической подготовленности. 

Динамика показателей физического разви-
тия, физической подготовленности и функци-
онального состояния организма женщин-пре-
подавателей второго зрелого возраста, от 
начального к завершающему этапу эксперимен-
та представлена в таблице 2.

Анализ динамики показателей физического 
развития у женщин-преподавателей показал, 
что под влиянием оздоровительно-тренировоч-
ных занятий хатха-йогой у испытуемых за время 
исследования достоверно снизились показатели 
окружности талии (в среднем на 3,9%) (Р≤0,05) 
и окружности бедер (на 2,9%).

Достаточно яркие, статистически значи-
мые сдвиги наблюдались в показателях толщи-
ны кожно-жировых складок во всех изученных 

нами проекциях. Так, к концу эксперимента, 
величина кожно-жировой складки у изученных 
нами женщин на животе уменьшилась в среднем 
на 27,5%, на спине в среднем на 24,0% (Р≤0,05). 
Подобное снижение содержания жира в под-
кожной жировой клетчатке, на фоне уменьше-
ния массы тела, свидетельствует об улучшении 
жирового обмена у испытуемых. Известно, что 
второй период зрелого возраста у женщин, ха-
рактеризуется гормональной перестройкой 
организма, в результате чего у женщин проис-
ходит снижение уровня обмена веществ, повы-
шается содержание жировой ткани и снижение 
мышечной массы в организме. Все это приводит 
к увеличению массы тела, его обхватных разме-
ров. Поэтому даже незначительные изменения 
в показателях физического развития, выявлен-
ные у женщин в ходе эксперимента (табл. 2), 
указывают на то, что занятия йогой оказывают 
поддерживающее воздействие и, улучшая фи-
зические кондиции тела, способствуют профи-
лактике возрастных изменений, происходящих 
в организме женщин исследуемого возрастного 
периода.

Таблица 2
Динамика показателей физического развития, функционального состояния  

кардио-респираторной системы и двигательной подготовленности у женщин-преподавателей, 
занимающихся йогой от начала к концу эксперимента

Показатели
Периоды исследования

Прирост в %
До После

Длина тела, см 165,8±5,3 165,8±5,3 -
Масса тела, кг 68,8±4,1 67,1±3,7 -2,5
Индекс Кетле гм/см 414,9±4,9 404,7±18,5 -2,4
Окружность талии, см 77,5±4,3 74,5±4,9* -3,9
Окружность бедер, см 100,5±4,1 97,5±3,5 -2,9
Толщина жировой складки (живот), см 2,9±0,9 2,1±0,9* -27,5
Толщина жировой складки (спина) , см 2,5±0,7 1,9±0,7* -24
Кистевая динамометрия, кг 21,2±1,8 23,8±0,9* 12,2
Силовой индекс, % 30,8±2,7 35,5±3,2* 15,3
ЖЕЛ, мл 3056,2±12,4 3345,6±16,1* 9,5
Проба Штанге,сек 36±2,5 40,5±3,1* 12,5
Проба Генче, сек 23±2,6 27,7±2,3* 17,4
ЧСС, уд/мин 82,4±3,2 79,8±2,1 -3,2
САД, мм.рт.ст. 136,8±2,9 124±3,2* -9,4
ДАД, мм.рт.ст. 86,7±3,1 77±3,1* -11,1
Индекс Робинсона, ус.ед. 112,7±5,3 98,9±4,8* 13
Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз 6,8±1,1 8,6±1,7* 27
Пресс, кол-во раз 18,7±2,6 23,4±3,7* 26
Наклон вперед, см 5,4±1,9 7,2±2,3* 34

*  достоверность различий при Р≤0,05
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Сравнительный анализ данных до и после экс-
перимента свидетельствует, что занятия йогой 
оказывают положительное влияние на состояние 
кардио-респираторной системы женщин-препо-
давателей. У исследованных женщин второго 
зрелого возраста в конце эксперимента наблюда-
ется тенденция к снижению ЧСС и достоверное 
изменение АД в сторону понижения. Так систо-
лическая граница артериального давления у ис-
следованных женщин-преподавателей за время 
эксперимента снизилась в среднем на 9,4%, а ди-
астолическая – на 11,1% (Р≤0,05), что свидетель-
ствует об нормализации тонуса сосудов, эконо-
мизации работы сердечно-сосудистой системы, 
повышении ее функциональных резервов. Это 
положение подтверждается и результатами ин-
декса Робинсона, который после эксперимента 
достоверно снижается (Р≤0,05), что свидетель-
ствует об улучшении регуляции сердечно-сосу-
дистой системы у испытуемых женщин.

Значительные, статистически значимые 
улучшения после проведения эксперимента от-
мечаются и в результатах дыхательных проб 

- пробы Штанге и пробы Генчи. У исследован-
ных женщин отмечен рост данных показателей 
на 12,5% и 17,4%, соответственно. И к концу экспе-
римента результаты дыхательных проб прибли-
жаются к нормальным величинам, характерным 
для данной возрастной группы.  Таким образом, 
у испытуемых наблюдается улучшение функци-
онального состояния дыхательной системы, что 
приводит к улучшению кислородтранспортных 
возможностей организма, повышает его адапта-
ционные резервы и работоспособность.

Данные физической подготовленности 
(табл.2) указывают на то, что на начальном 
этапе эксперимента женщины-преподавате-
ли имели низкий уровень физической подго-
товленности. Оздоровительно-тренировочные 
занятия хатха-йогой привели к выраженному 
повышению показателей физической подго-
товленности женщин-преподавателей второго 
зрелого возраста. Так, в тесте «наклон вперед» 
средний прирост составил 34,0%, таким образом, 
занятия способствовали достоверному увеличе-
нию гибкости занимающихся женщин (Р≤0,05). 
Силовые возможности плечевого пояса у иссле-
дуемых выросли на 27,0% в среднем (тест «сгиба-
ние-разгибание рук в упоре») (Р≤0,05). И в тесте 
«сгибание-разгибание туловища из исходного 
положения лежа на спине с согнутыми ногами», 
характеризующем силовые возможности мышц 
брюшного пресса результат возрос в среднем на 
26,0% (Р≤0,05). Таким образом, у женщин-пре-
подавателей, занимающихся йогой, достоверно 
улучшаются все изученные показатели физи-
ческой подготовленности, улучшается функци-

ональное состояние связочно-суставного аппа-
рата, растет сила мышц, что позволяет говорить 
о том, что занятия йогой способствуют восста-
новлению, совершенствованию и поддержанию 
на должном уровне физических способностей 
организма. Результаты кистевой динамометрии 
также говорят о росте силы мышц у испытуемых. 
На первом этапе эксперимента средний пока-
затель силы мышц правой кисти был снижен. 
К концу исследования показатели кистевой ди-
намометрии у испытуемых женщин достоверно 
возросли (в среднем на 12,2%) (Р≤0,05)), при-
ближаясь к возрастному нормативу. Достовер-
но возрастает и показатель силового индекса 
у исследованных женщин (в среднем на15,3%)
(Р≤0,05)). Что, наряду со снижением показа-
телей толщины кожно–жировых складок и не-
которым снижением массы тела, косвенно ука-
зывает на улучшение состава тела женщин, 
занимающихся йогой, снижение содержания 
жировой ткани и повышение содержания мы-
шечной ткани.

Сравнительный анализ данных до и после 
эксперимента, таким образом, свидетельствует 
об улучшении уровня функционального состоя-
ния кардио-респираторной и мышечной систем 
у женщин-преподавателей, росте их двигатель-
ной подготовленности, улучшении состава тела 
под влиянием оздоровительно-тренировочных 
занятий хатха-йогой. Полученные данные под-
тверждают эффективность занятий йогой для 
поддержания высокого функционального со-
стояния организма и профилактики возрастных 
изменений у женщин-преподавателей второ-
го зрелого возраста и говорят о необходимости 
внедрения йоги в практику физического воспи-
тания женщин этого возрастного периода.

Заключение
Таким образом, выявлено, что занятия хат-

ха-йогой способствует повышению функцио-
нальных резервов организма, росту работоспо-
собности, улучшению психо-эмоционального 
состояния у женщин-преподавателей c I и III 
типами вегетативной регуляции. У женщин-пре-
подавателей со II типом вегетативной регуляции 
сердечного ритма, адаптационные возможности 
к тренировочным оздоровительным нагрузкам 
снижены, так как исходное состояние вегетатив-
ной регуляции у испытуемых с этим типом ВР 
характеризуется высоким напряжением регуля-
торных систем организма и низкими функцио-
нальными возможностями организма. 

Показано, что у женщин-преподавателей 
в конце эксперимента наблюдается тенденция 
к снижению ЧСС и достоверное снижение АД 
и индекса Робинсона, что свидетельствует об эко-
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номизации работы сердечно-сосудистой систе-
мы, повышении физической работоспособности, 
улучшении регуляции сердечно-сосудистой си-
стемы у испытуемых женщин. Значительно по-
вышаются функциональные возможности 
дыхательной системы испытуемых, растут пока-
затели дыхательных проб (Штанге и Генчи), ко-
торые приближаются к нормальным величинам, 
характерным для данной возрастной группы, 
улучшаются кислородтранспортные возможно-
сти организма.

Занятия йогой способствуют улучшению по-
казателей физического развития женщин вто-
рого зрелого возраста. Достоверно снижается 
величина кожно-жировых складок, окружно-
сти талии, улучшается соотношение мышечной 
и жировой ткани. Достоверно увеличиваются 
и показатели двигательной подготовленности, 
улучшается функциональное состояние связоч-
но-суставного аппарата, растет сила мышц. 
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