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Введение. Актуальность данной работы 
заключается в том, что современное общество 
требует новые, более эффективные методики 
по развитию каких-либо качеств. Современ-
ные люди все чаще стали обращаться «к себе» 
и своему организму, именно поэтому йога в 
настоящее время является популярной. Идеал 
всех методов йоги – это самосознание. Отсю-
да следует, что всякое деяние, направленное  
к этой цели, можно рассматривать как йогу 
[12]. В настоящее время тренеры и сами 
спортсмены стали чаще обращаться к нестан-
дартным способам стимулирования каких-
либо качеств и способам расслабления орга-
низма. Ярким примером применения йоги на 
практике является главный тренер футболь-
ной команды «Тоттенхэм», который благода-
ря применению йоги уменьшил статистику 
травм в команде [10]. В профессиональном 
баскетболе также есть тренеры, пропаганди-
рующие применение йоги, так как одним из ее 
эффектов является улучшение баланса тела. 
Кент Катич создал серию видеофильмов,  
в которых раскрывается специальная методи-
ка йоги для баскетболистов, данный материал 
называется Yoga Hoops DVD [3]. В карате 
также была выявлена эффективность йоги. 
Так, в статье «Оптимизация процесса подго-
товки в спортивном каратэ с применением 
средств хатха-йоги» Д.В. Ярошенко предпо-

ложил, что применение средств йоги будет 
положительно влиять на оптимизацию психо-
логической подготовленности [13]. Заметим, 
что йога дошла и до силового атлетизма. Уже 
в 1979 году Мистер Олимпия Френк Зейн не-
однократно заявлял, что практикует йогу в 
своей жизни. Продолжая тему применения 
йоги в силовом атлетизме, хотелось бы отме-
тить практическое исследование С.Е. Воло-
жанина «Использование оздоровительной 
системы йога в тренировочном процессе си-
лового атлетизма». Автор рекомендует спорт-
сменам силовых видов спорта применять йогу 
не только для улучшения результативности в 
своей специализации, но и для умения вовре-
мя сконцентрировать свой силовой потенциал 
и постановке правильного дыхания при подъ-
еме максимального веса, а также для повыше-
ния эластичности связок и мышц [4]. Однако 
несмотря на то, что йога уже нашла широкое 
применение в физической культуре и спорте 
[7], работ по изучению эффективности ис-
пользования элементов йоги на показатели 
гибкости у танцоров нами обнаружено не бы-
ло. Поэтому целью исследования явилось вы-
явление эффективности методики тренировки, 
основанной на применении элементов йоги,  
у танцоров первого года обучения. 

В настоящее время йога является одним 
из популярных видов физической культуры. 
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Цель исследования: выявить эффективность методики тренировки танцоров первого
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благотворное влияние йоги не только на гибкость, но и на здоровье юных танцоров. 
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Хатха – пожалуй, наиболее известный на За-
паде раздел йоги. Для большинства последо-
вателей это просто сложная система физиче-
ского контроля, включающая использование 
статических поз (асан) и изучение особых ды-
хательных техник (пранаям) [8].  

Стоит отметить, что характерным отли-
чием системы йоги от обычных физических 
упражнений является то, что почти все физи-
ческие упражнения связаны с быстрыми и 
энергичными движениями, а хатха-йога вклю-
чает в себя в основном плавные, грациозные 
действия, которые сопровождаются полным 
расслаблением мышц и нервной системы [7]. 

Регулярное выполнение специально раз-
работанного комплекса асан поможет спорт-
сменам предохраниться от возможных травм, 
так как он задействует мышцы и связки, осо-
бенно нагружаемые в этом виде спорта. Ба-
лансы (асаны, где держится равновесие) по-
могут правильно сгруппироваться и избежать 
травмы при падениях [11]. Баланс тела необ-
ходим игроку в баскетболе. Занятия йогой 
улучшают баланс тела и заставляют работать 
отдельные части мышц, которые практически 
не задействуются в обычных тренировках. 
Йога улучшает диапазон движений – к приме-
ру, улучшает чувство кистевого броска. Она 
развивает выносливость баскетболиста с по-
мощью обучения контролю дыхания и учит 
расслабляться в моменты высокого напряже-
ния [1]. Соответственно, благодаря примене-
нию элементов йоги в тренировочном процес-
се у баскетболистов усиливается концентра-
ция внимания, что положительно влияет на 
различные финты, тактику и исход матча в 
целом. Как правило, баскетболисты не очень 
гибкие, а все потому, что они практически не 
уделяют должного внимания растягиванию.  
А ведь растягивание мышц ног является не-
отъемлемой частью деятельности баскетболи-
стов [1]. Через несколько занятий йогой ткань, 
связки и мышцы вокруг лодыжки укрепляют-
ся, становятся более гибкими – и риск травм 
снижается, эффект от тренировок у баскетбо-
листов становится выше. 

Помимо перечисленных видов спорта йога 
является необходимой и для хоккея. Специа-
листы считают, что йога поможет закрепить 
достигнутые ранее результаты за счёт тща-
тельной проработки мелких мышц, связок. 
Так, во время занятия йогой необходимо сле-
дить за работой всего тела, всех мышц, под-
держивать баланс и симметрию, а затем пере-

мещать свое внимание от одной части тела к 
другой во время удержания позы [5]. В ре-
зультате этого игроки смогут выработать оп-
тимальное сочетание силы, скорости, коорди-
нации и гибкости. Хорошо известно, что в 
хоккее важна не только механическая сила 
действия, но и координация, точный просчёт 
удара. Малейшая неточность в выборе угла 
удара приводит к тому, что самый мощный 
бросок оказывается бесполезен – шайба уходит 
мимо. Йога представляет собой своеобразное 
сочетание гимнастики и психологической 
подготовки [8]. Включая ее в предсезонную 
подготовку, можно достигнуть максимальной 
концентрации и устойчивости к стрессу. Все 
эти качества, несомненно, пригодятся хоккеи-
стам на льду. 

Йога для людей, занимающихся бодибил-
дингом, является средством, улучшающим 
изометрию и концентрацию. Также во время 
занятий йогой задействуются неработающие 
группы мышц. Для бодибилдера очень важна 
постановка дыхания, поскольку необходимо 
понимать, на какой из фаз – негативной или 
позитивной – делать вдохи и выдохи. При этом 
необходимо  контролировать то, где допусти-
мо, а где очень опасно задерживать свое ды-
хание. Такие навыки для бодибилдера нужны 
как повседневный навык. В большинстве тре-
нировочных программ для атлетов работа с 
дыханием поверхностна, что является нега-
тивным фактором для здоровья атлета [4, 6]. 

В Европе и Северной Америке первое зна-
комство с йогой состоялось только в 19-м сто-
летии, а ее популярность в западном мире 
достигла своего пика во второй половине про-
шлого века. В последние десятилетия йога 
стала все чаше позиционироваться не как эзо-
терическое учение, а как система физических 
упражнений, направленная на укрепление 
здоровья в целом и особенно состояния сер-
дечно-сосудистой системы [1, 2]. 

Цель исследования: выявление эффектив-
ности методики тренировки танцоров первого 
года обучения, основанной на применении 
элементов йоги. 

Материалы и методы. Для решения по-
ставленных задач было проведено экспери-
ментальное исследование, которое проходило 
в городе Екатеринбурге на базе школы танцев 
у детей 9–12 лет, занимающихся танцами пер-
вый год, в период с октября 2016 года по март 
2017 года. Для участия в эксперименте были 
организованы контрольная и эксперименталь-
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ная группы, каждая из которых состояла из 
12 человек. Занятия проводились в вечернее 
время два раза  в неделю по 60 минут. В конт-
рольной группе применялась общепринятая 
методика повышения гибкости, в то время как 
в экспериментальной группе 40 % упражне-
ний на гибкость заменили асанами йоги. Ис-
пользовались такие асаны, как: вариация та-
дасаны, вариация падахастасаны, поза дерева, 
вирабхадрасана II, уттхита паршваконасана, 
поза собаки, маласана II, чатуранга дандасана, 
бхекасана, шавасана. В ходе тестирования 
оценивалась гибкость, которая необходима в 
танцах для увеличения амплитуды движений 
и выполнения сложных акробатических эле-
ментов. Использовались следующие тесты: 
правый шпагат, левый шпагат, поперечный 
шпагат и складка. Тестирование в ходе экспе-
римента проводилось в три этапа. Осуществ-
лялся начальный замер, замер через три месяца 
(промежуточное тестирование) и замер через 
шесть месяцев (контрольное тестирование). 
Для обработки полученных данных был ис-
пользован метод определения достоверности 
различий  по t-критерию Стьюдента. 

Эффективность экспериментальной мето-
дики оценивалась не только по результатам 
тестов на гибкость, но и по анализу количест-

ва пропусков занятий танцорами по причине 
простудных заболеваний. С этой целью мы 
проводили анализ всех справок танцоров, про-
пустивших занятия. Особое внимание было 
уделено такому заболеванию, как ОРВИ. 

Результаты. Исходное тестирование 
(табл. 1) показало, что различия между сред-
негрупповыми данными по всем тестам не-
достоверны (Р > 0,05). Это свидетельствует о 
том, что участники эксперимента в начале 
исследования практически не отличались по 
показателям гибкости. 

После трех месяцев занятий было прове-
дено промежуточное тестирование по тем же 
показателям. Результаты тестирования свиде-
тельствуют об улучшении гибкости в обеих 
группах. Так, в экспериментальной группе 
показатели в правом шпагате стали лучше на 
4,4 см, в левом шпагате – на 3,75 см, в попе-
речном шпагате – на 4,33 см, а в складке – на 
5,22 см. В контрольной группе показатели так 
же улучшились, но оказались менее значимы, 
чем в экспериментальной группе. Так, правый 
шпагат стал лучше на 2,85 см, левый – на 2,7 см, 
поперечный – на 2,75 см, а складка – на 2,83 см. 
Сравнивая промежуточные результаты тести-
рования (табл. 2), мы видим увеличение раз-
ницы между экспериментальной и контроль-

Таблица 1
Table 1

Сравнение исходных результатов исследования 
Comparison of initial research results 

Статистические  
показатели 

Statistical indicators 

Правый шпагат (см) 
Right split (cm) 

Левый шпагат (см)
Left split (cm) 

Поперечный шпагат (см) 
Middle split (cm) 

Складка (см) 
Forward bend (cm)

X1 15,8 16,5 12,58 10,8 
X2 17,25 17,6 14 11,08 
t 0,8 0,76 1,02 0,16 
P > 0,05 > 0,05 > 0,05 > 0,05 

Примечание. Здесь и далее X1 – среднегрупповые показатели экспериментальной группы, Х2 – средне-
групповые показатели контрольной группы. 

Note. Hereinafter, X1 – mean group indicators of the experimental group, X2 – mean group indicators of 
the control group. 

 
Таблица 2

Table 2
Сравнение промежуточных результатов исследования 

Comparison of intermediate research results 

Статистические 
показатели 

Statistical indicators 

Правый шпагат (см) 
Right split (cm) 

Левый шпагат (см)
Left split (cm) 

Поперечный шпагат (см) 
Middle split (cm) 

Складка (см) 
Forward bend (cm)

X1 11,4 12,75 8,25 5,58 
X2 14,4 14,9 11,25 8,25 
t 1,75 1,32 1,86 1,98 
P > 0,05 > 0,05 > 0,05 < 0,05 
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ной группами по всем показателям. Соответ-
ственно, уже на промежуточном этапе тести-
рования заметна эффективность применения 
элементов йоги у танцоров первого года обу-
чения. При этом из табл. 2 видно, что разли-
чия между среднегрупповыми данными по-
прежнему недостоверны по многим тестам, но 
они стали приближены к достоверным (1,3 < t 
< 1,86). А в тесте «складка» уже на промежу-
точном этапе исследования различия стали 
достоверны. 

Спустя еще три месяца после очередного 
тестирования стало очевидно преимущество 
экспериментальной программы. Так, в экспе-
риментальной группе правый шпагат стал 
лучше на 9,3 см, левый – на 8,42 см, попереч-
ный – на 8,92 см, а складка – на 7,8 см. В то 
же время в контрольной группе правый шпа-
гат улучшился на 5,65 см, левый – на 5,5 см, 
поперечный – на 5,5 см, а складка – на 5,38 см. 
Сравнив итоговые результаты тестирования 
(табл. 3), мы убедились, что различия в пока-
зателях гибкости стали достоверными на вы-
соком уровне значимости. 

Во время проведения эксперимента мы 
заметили, что в экспериментальной группе 
дети реже пропускали занятия по болезни.  
В целом, за 6 месяцев средняя продолжитель-
ность болезни ОРВИ в экспериментальной 
группе была 5–7 дней, в то время как в конт-
рольной – 9–11 дней. Также было выявлено, 
что дети из экспериментальной группы во вто-
ром триместре на 22 % меньше болели ОРВИ, 
нежели в первом, в то время как в контроль-
ной группе дети за второй триместр заболели 
на 4 процента больше. Отметим, что второй 
триместр как раз пришелся на январь – март, 
именно в эти месяцы иммунитет наиболее ос-
лаблен и дети чаще болеют ОРВИ и ОРЗ. 

В заключение можно сделать вывод о 
том, что применение элементов йоги эффек-
тивно в процессе повышения гибкости тан-
цоров первого года обучения, и в дальней-

шем целесообразно продолжать применять 
элементы йоги с целью поддержания здоро-
вья и увеличения сопротивляемости орга-
низма к ОРВИ [9].  

Таким образом, проведенное исследова-
ние показало возможность применения эле-
ментов йоги не только среди спортсменов, но 
и среди танцоров. Отметим, что в ходе иссле-
дования выявилось благотворное влияние 
асан йоги не только на гибкость, но и на здо-
ровье юных танцоров. Поскольку исследова-
ние подобного рода впервые проводилось на 
танцорах, можно говорить о его научной но-
визне. 

Заключение. В ходе исследования была 
разработана методика повышения гибкости с 
применением элементов йоги. В основу мето-
дики вошли общепринятые упражнения для 
стрейчинга и 40 % упражнений (асан) из йоги. 
В результате исследования было выявлено, 
что использование элементов йоги в трениро-
вочном процессе танцоров первого года обу-
чения  значительно (достоверно) повышает их 
гибкость. Исследование позволило выявить 
положительное влияние элементов йоги не 
только на гибкость, но и на показатели здоро-
вья танцоров первого года обучения. 
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Aim. The paper aims to assess the effect of a training program for first-year dancers

based on yoga asanas. Methods. The following methods were used: theoretical analysis
and review of scientific and methodological literature; pedagogical testing; pedagogical
experiment; methods of mathematical statistics. Results. The study showed the possibil-
ity of applying yoga asanas not only among athletes but also among dancers. Nowadays,
dances are becoming more and more complex, dancers need to be flexible, highly coor-
dinated and feel the rhythm. Conclusion. Our study showed the effectiveness of yoga
asanas for stretching in first-year dancers. A beneficial effect of asanas was revealed not
only for flexibility but also for health maintenance in young dancers. 

Keywords: yoga, dancers, health, flexibility. 
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