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Влияние комплекса оздоровительных упражнений с элементами йоги  
на развитие стрессоустойчивости преподавателей вуза  

(женщин второго периода зрелого возраста) 

И. А. Романовская, Е. А. Тарабановская (Астрахань, Россия) 

Проблема и цель. Авторами исследуется проблема формирования стрессоустойчивости 
преподавателей вуза. Цель исследования – определить особенности влияния комплекса оздорови-
тельных упражнений с элементами йоги на развитие стрессоустойчивости преподавателей вуза. 

Методология. Эмпирическое исследование проводилось с февраля по июнь 2019 г. на базе 
Астраханского государственного университета. Выборка исследования  ̶  60 женщин, средний 
возраст 41±2. Стаж педагогической деятельности – 16–30 лет. Оценка эффективности оздо-
ровительного комплекса осуществлялась методами: опросник для выявления основных видов 
стресса «Стресс-ФИЭ» Е. С. Ивановой, тест «Методика диагностики нервно-психического 
напряжения» Т. А. Немчина; методами математической статистики. Был разработан ком-
плекс упражнений с элементами йоги, проводимых в рамках коллективов кафедр университета; 
в режиме коротких встреч. Эмпирическое исследование стрессоустойчивости педагогов было 
разделено на три этапа – констатирующий, формирующий и контрольный. 

Результаты. Авторами в рамках исследования был определен уровень стрессоустойчиво-
сти педагогов; разработан и внедрен комплекс с использованием упражнений йоги; произведен 
анализ эффективности предложенного комплекса упражнений. Эффективность оздоровитель-
ных занятий подтверждается положительными сдвигами в улучшении показателей стрессо-
устойчивости. Авторами отмечается, что для методики йоги характерна низкая интенсив-
ность с использованием принципа максимального сосредоточения на конечном результате 
своих действий, а также соблюдение правил выполнения упражнений (последовательность и 
контроль дыхания). 

Заключение. Проведённое исследование подтвердило выдвинутую гипотезу и доказало, 
что предлагаемый комплекс упражнений с элементами йоги может способствовать повыше-
нию стрессоустойчивости женщин второго периода зрелого возраста, работающих препода-
вателями вузов. 

Ключевые слова: преподаватель вуза; женщины второго периода зрелости; стрессо-
устойчивость; оздоровительные упражнения; йога. 
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Постановка проблемы 
Актуальность разработки проблемы раз-

вития стрессоустойчивости преподавателей 
вуза – женщин второго периода зрелости – 
определяется качественными изменениями в 
современном высшем образовании и усложня-
ющимися информационными нагрузками. Од-
ним из стрессогенных факторов можно счи-
тать большой набор требований, который об-
щество предъявляет к преподавателю вуза. 
В условиях подготовки к аккредитации вузов 
преподаватели попали еще и под влияние спе-
цифических стрессоров, обусловленных уни-
кальностью данной процедуры. 

Во втором периоде зрелости суще-
ственно изменяются обменные процессы и 
важно стимулировать все виды двигательных 
качеств [1]. Среди наиболее распространен-
ных заболеваний преподавателей вуза, по дан-
ным мониторинга, проведенного в Астрахан-
ском государственном университете: наруше-
ния опорно-двигательного аппарата (78,9 %); 
хронические напряжения в мышцах спины 
(72 %); неврозы различного генеза (18 %); син-
дром «сухого глаза» (16,03 %). Несмотря на 
важность проблемы, существует ряд нерешен-
ных вопросов, в частности, связанных с иссле-
дованием особенностей оздоровительной тре-
нировки с элементами йоги для преподавате-
лей вуза – женщин 35–55 лет. 

Здоровье – состояние полного физиче-
ского, духовного и социального благополу-
чия, а не только отсутствие болезней и физи-
ческих дефектов1. Главный принцип здоровья 

1 Лисицын Ю.П. Здравоохранение в XX веке. – М.: Ме-
дицина, 2002. – 216 с. 

2 Ананьев В. А. Основы психологии здоровья. Книга 1. 
Концептуальные основы психологии здоровья. – 
СПб: Речь, 2006. – С. 12. 

3  Белов В. И. Психология здоровья. – М.: КСП; СПб.: 
Респекс, 1994. – 271 с.  

в том, чтобы реализовать свою миссию2. Жен-
щина во втором периоде зрелого возраста 
находится в состоянии активной профессио-
нальной деятельности. Актуальным в этот пе-
риод является сохранение и улучшение состо-
яния психосоматического здоровья, поддер-
жание работоспособности [2]. 

Несмотря на результаты исследований, 
показавших, что чем выше уровень образова-
ния, тем больше средняя продолжительность 
жизни 3 , исследование проблемы дефицита 
двигательной активности, провоцирующего 
возникновение психосоматических наруше-
ний  ̶  актуальное направление современной 
науки. В зрелом возрасте отрицательные по-
следствия гиподинамии и гипокинезии усу-
губляются возрастными инволюционными из-
менениями, развитием климактерического 
синдрома, нерациональным питанием, вред-
ными привычками, стрессами, замедлением 
обмена веществ, потерей мышечной массы4. 
Значимыми для разработки проблемы стали: 
международные исследования связи окружа-
ющей среды и физической активности среди 
взрослых [3–9], анализ социально-когнитив-
ных теорий для прогнозирования физической 
активности работающих женщин [10], фак-
торы для разработки программ физической ак-
тивности женщин на протяжении всей жизни 
[11–12], влияние особенностей корпоративной 
политики и рабочего места на физическую ак-
тивность сотрудников [13], стратегии саморе-
гуляции физической активности в зрелом воз-
расте  [14]. Исследование K. M. Trujillo, 

4 Махова О. П. Сравнительная эффективность влияния 
упражнений разной структуры аэробной направлен-
ности на физическое состояние женщин второго пе-
риода зрелого возраста в общекондиционной трени-
ровке: дисс. канд. пед. наук. – М.: ГЦОЛИФК, 
1993.  – 222 с. 
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R. R. Brougham, D. A. Walsh о возрастных раз-
личиях мотивации к систематической физиче-
ской активности показало, что во втором пе-
риоде зрелости ключевой мотив – забота о здо-
ровье [15]. Разрабатываются оздоровительные 
программы для женщин второго периода зре-
лого возраста, предусматривающих самостоя-
тельную организацию занятий [16], с исполь-
зованием комбинированного подхода в техно-
логии проектирования оздоровительных про-
грамм [17], использованием инновационного 
комплекса взаимодополняющих средств фи-
зической культуры5. 

Однако следует отметить, что проблема 
внедрения и использования компетенций по 
укреплению здоровья еще недостаточно раз-
работана, существует дефицит эмпирических 
исследований по оценке их влияния на прак-
тику, образование и обучение [18]. Опираясь 
на: представления о формировании личности в 
деятельности, в единстве психической и физи-
ческой природы человека [19]; функциональ-
ный подход к рассмотрению структуры педа-
гогической деятельности, теории и модели 
стресса 6 ; стрессоустойчивость педагога с 
точки зрения теорий профессионального 
стресса 7 . Под стрессоустойчивостью будем 
понимать эффективное управление отрица-

5 Товстоног И. М. Рекреационно-оздоровительные за-
нятия с женщинами 35-45 лет с использованием ин-
новационного комплекса взаимодополняющих 
средств физической культуры: автореф. дис. ... канд. 
пед. наук. – Смоленск, 2011. – 22 с. 

6 Selye Hans. Stress in Health and Disease. – Elsevier Inc. 
Butterworth-Heinemann, 1976. – 1300 p. DOI: 
https://doi.org/10.1016/C2013-0-06263-9 
eBook ISBN:9781483192215  

7 Глотова Г. А., Карапетян Л. В. Стрессоустойчивость 
педагога // Психологический вестник Уральского 

тельными эмоциями, возникающими в слож-
ных жизненных ситуациях, в частности, в пе-
дагогической деятельности. 

Ежедневные стрессы могут стать причи-
ной ухудшения физического здоровья, связан-
ного с возрастом8 [20]. Стрессоустойчивость 
является одним из наиболее значимых профес-
сиональных образований педагога9 10. Удовле-
творенность жизнью преподавателя, стрессо-
устойчивость, коррелирует с целенаправлен-
ной физической активностью [21; 22]. 

Проблема развития стрессоустойчиво-
сти женщин-преподавателей вуза средствами 
оздоровительной тренировки с элементами 
йоги является малоизученной, хотя некоторые 
ее аспекты отражены в работах ряда авторов 
[23; 24]. Положительное влияние на психоэмо-
циональное состояние, снижение тревожно-
сти, улучшение управления гневом отмечено в 
ряде эмпирических исследований [25–27]. 
Каждый подкомпонент йоги (физические позы, 
дыхательные методы и медитация) отрица-
тельно коррелирует с показателями дистресса 
[28]. Однако, бесспорно, что «должны быть 
созданы национальные стандарты для серти-
фикации инструкторов йоги и должны более 
активно обучать информации о безопасности 
и профилактике травм» [29]. 

государственного университета; под ред. Г. А. Гло-
това. – Екатеринбург: Изд-во «Банк культурной ин-
формации», 2000. – Вып. 1. – С. 102–115.  

8 Водопьянова Н. Е. Ресурсное обеспечение противо-
действия профессиональному выгоранию субъектов 
труда: автореф. дисс. докт.психол. наук. – СПб., 
2014.  – 48 с.  

9  Субботин C. B. Устойчивость к психическому 
стрессу как характеристика метаиндивидуальности 
учителя: дис. ... канд. психол. наук. Пермь, 1992.  

10 Баранов А. А. Психология стрессоустойчивости пе-
дагога (Теоретические и прикладные аспекты): дис. 
... д-ра психол. наук. – 2002. –  405 c.  
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Цель исследования – проанализировать 
особенности построения комплекса оздорови-
тельных упражнений с элементами йоги для 
женщин второго периода зрелости-преподава-
телей вуза и определить влияние на развитие 
стрессоустойчивости.  

Гипотезой исследования стало предпо-
ложение о том, что стрессоустойчивость пре-
подавателей вуза – женщин второго периода 
зрелости можно повысить с помощью приме-
нения комплекса оздоровительных упражне-
ний с элементами йоги. 

 
Методология исследования 
Исследование было выполнено с 1 фев-

раля по июнь 2019 г. на базе Астраханского 
государственного университета, длительность 
исследования подтверждается выводами 
B. Paquito и др. о том, что вмешательства для 
стимулирования физической активности 
должны быть не менее 14 недель [30]. Вы-
борка исследования  ̶  60 женщин, средний воз-
раст 41±2. Стаж педагогической деятельно-
сти  – 16–30 лет. Преподаватели были разде-
лены на две группы – контрольную и экспери-
ментальную, в каждой по 30 человек. Для вы-
явления динамики изменений уровня стрессо-
устойчивости использовались следующие ме-
тодики: опросник для выявления основных ви-
дов стресса «Стресс-ФИЭ» Е. С. Ивановой11, 
тест «Методика диагностики нервно-психиче-
ского напряжения» Т. А. Немчина12, методы 
математической статистики. 

Ход исследования 
1. Констатирующий этап. Определение 

уровня стрессоустойчивости педагогов с по-
мощью батареи диагностических методик, 
разделение педагогов на группы – контроль-
ную и экспериментальную. 

11 Иванова Е. С.  "Стресс-ФИЭ": методика измерения 
основных видов стресса // Психологическая диагно-
стика. – 2008. – № 5. – С. 82–101.  

2. Формирующий этап. Создание и про-
ведение в экспериментальной группе оздоро-
вительного комплекса с использованием 
упражнений йоги с целью повышения стрессо-
устойчивости. 

3. Контрольный этап. Анализ эффектив-
ности комплекса с помощью методик, которые 
использовались на констатирующем этапе 
эксперимента, методов математической стати-
стики (t-критерий Стьюдента для независи-
мых групп, Т-критерий Вилкоксона). 

Созданный комплекс упражнений с эле-
ментами йоги был адаптирован для женщин 
второго периода зрелости. Занятия проводи-
лись три раза в неделю — от 20 до 40 минут.  

Структура комплекса оздоровительных 
упражнений: 

1. Разминка с использованием суставной 
гимнастики. 

2. Гимнастические упражнения, непре-
рывно выполняемые в определенной по-
следовательности, с контролем дыхания 
«Сурья Намаскар». 

3. Статико-силовые упражнения с исполь-
зованием в качестве отягощения массы 
собственного тела. 

4. Изотонические упражнения на баланс и 
координацию. 

5.  Дыхательные упражнения. 
6. Упражнения на расслабление. 

Особенности разработанного ком-
плекса. Несмотря на то что исследования 
A. Bekhradi, D. Wong, B. J. Gerrie показали 
безопасность йоги по сравнению с другими 
типами упражнений (исходя из общего коли-
чества травм на 1000 тренировочных часов) 
[31]. H. Cramer, Th. Ostermann, G. Dobos, 
T. A. Swain, G. McGwin и др., на основе фрон-

12  Hемчин Т. А. Состояния нервно-психического 
напряжения. – Л.: Изд-во ЛГУ, 1983. – 166 с. 
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тального анализа статистики, пришли к вы-
воду, что йога травмоопасна [32; 33]. Во вто-
ром периоде зрелости хронические заболева-
ния увеличивают риск травм во время йоги. 
Поэтому в разработанном комплексе все 
упражнения упрощались и модифицировались 
индивидуально. Были исключены переверну-
тые асаны, глубокие наклоны, прогибы, скру-
чивания, упрощены растягивающие упражне-
ния. 

Условия, которые соблюдались при вы-
полнении комплекса: 1. Отсутствие боли лю-
бого рода. 2. Неподвижность, устойчивость. 3. 
Ровное носовое дыхание. 4. Концентрация на 
внутренних ощущениях. 5. Фиксация позы в 
границе комфорта. 6. Медленный выход из 
позы (помощь руками). 7. Расслабление после 
выполнения. 

В начале занятий участники были озна-
комлены с широким спектром релаксацион-
ных методик. Часть из них представлялась в 

теоретическом виде. Другие практически 
осваивались на занятиях. В конце занятий 
каждому участнику был предоставлен пере-
чень рекомендаций, с учетом индивидуальных 
особенностей. Была отмечена высокая вклю-
ченность педагогов в работу, заинтересован-
ность в теоретическом материале и практиче-
ском освоении методик. 

 
Результаты исследования 
Констатирующий этап. Для подтвер-

ждения правильности выбранных статистиче-
ских методов было проведено исследование 
на нормальность распределения выборок с по-
мощью W-теста Шапиро-Уилка. Все резуль-
таты больше чем 0,05. Это указывает на нор-
мальность распределения выборок, возмож-
ность использования t-критерия Стьюдента и 
Т-критерия Вилкоксона в рамках математико-
статистической обработки данных (Таб. 1). 

 
Таблица 1 

Результаты исследования нормального закона распределения выборок. W-тест Шапиро-Уилка 
Table 1  

The results of the study of the normal law of distribution of samples Shapiro-Wilk W-test 

Название выборки Констатирующий этап Контрольный этап 
Значение 

p 
Вид стресса Уровень НПН Вид стресса Уровень НПН 

0,06 0,05 0,44 0,15 

Примечание. Статистически значимые показатели Р > 0,05 
Note. Statistically significant indicators P > 0.05 
 

Не обнаружилось значимой разницы ни 
по одному из исследуемых показателей между 

контрольной и экспериментальной группами 
(Таб. 2).

Таблица 2 
Результаты расчета t-теста Стьюдента на констатирующем этапе  

Table 2 
Student t-test calculation results between the control and experimental groups 

Показатели 
Среднее значение 

контрольной группы 
Среднее значение  

экспериментальной группы 
Значение  

критерия t-теста 
Вид стресса 89,46 74,46 0,10 
Уровень НПН 60,5 63,9 0,42 

Примечание. Статистически значимые отличия на уровне p≤0,05 
Note. Statistically significant differences at p≤0.05 
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Результаты по методикам исследования.  
1. Опросник для выявления основных ви-

дов стресса «Стресс-ФИЭ» Е. С. Ивановой. Низ-
кий уровень стресса имели 33 % преподавателя 
контрольной группы и 37 % экспериментальной 
группы. Средний уровень стресса был характе-
рен для 30 % участников контрольной группы и 

33 % экспериментальной. У 30 % преподавате-
лей контрольной группы и 27 % эксперимен-
тальной группы был выявлен высокий уровень 
стресса. Очень высокий уровень стресса имели 
7 % преподавателей контрольной и 3 % препо-
давателей экспериментальной групп (рис. 1). 

 
Рис. 1. Результаты исследования контрольной и экспериментальной групп по методике 

«Стресс-ФИЭ» (Е. С. Иванова) 
Fig. 1. The results of the study of the control and experimental groups according to the method of 

“Stress-FIE” (E. S. Ivanova) 
 
2. Тест «Методика диагностики нервно-

психического напряжения» (Т. А. Немчин). Сла-
бое НПН характерно для 30 % преподавателей 
контрольной группы и 23 % экспериментальной 
группы. 43 % преподавателей контрольной и 
экспериментальной групп имели умеренный 
уровень НПН. Для 27 % контрольной группы 

характерен чрезмерный уровень НПН и для 
33 % экспериментальной (рис. 2). Таким обра-
зом, большинство преподавателей находились в 
состоянии нервно-психического напряжения. 
В таких условиях целесообразно было примене-
ние разработанного комплекса упражнений. 

 
 

Рис. 2. Результаты исследования контрольной и экспериментальной групп по «Методике диагно-
стики нервно-психического напряжения (НПН)» (Т. А. Немчин) 

Fig. 2. The results of the study of the control and experimental groups on the “Methodology for the 
diagnosis of neuropsychic stress (NPS)” (T. A. Nemchin) 
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Контрольный этап. В контрольной 
группе результаты констатирующего этапа ис-
следования практически идентичные с резуль-
татами контрольного этапа. 

1. В экспериментальной группе наблюда-
лись положительная динамика (Рис. 3). 
Во время проведения констатирующей части 
исследования у 3 % был очень высокий уровень 
стресса, после проведения формирующего экс-
перимента было выявлено, что ни один из участ-

ников не имеет данный уровень стресса. Высо-
кий уровень стресса на констатирующем этапе 
эксперимента был характерен для 27 % препо-
давателей, на контрольном этапе – 13 %. Сред-
ний уровень стресса до проведения формирую-
щего эксперимента был у 33 %, после у 17 %. 
37  % имели низкий уровень стресса во время 
констатирующего эксперимента, 50 % во время 
контрольного. Следовательно, 20 % после про-
ведения формирующего эксперимента не нахо-
дились в стрессовом состоянии. 

 
Рис. 3. Сравнительные результаты исследования экспериментальной группы по методике 

«Опросник для выявления основных видов стресса «Стресс-ФИЭ» 
Fig. 3.  Comparative results of the study of the experimental group according to the methodology 

“Questionnaire for identifying the main types of stress“ Stress-FIE ” 
 
2. Результаты, полученные во время про-

ведения контрольного этапа исследования у 
контрольной группы идентичны с результа-

тами, полученными этой группой во время кон-
статирующего этапа. В экспериментальной 
группе были получены существенные различия 
(Рис. 4). 

 
Рис. 4. Сравнительные результаты исследования экспериментальной группы.  «Методика диа-

гностики нервно-психического напряжения» (Т. А. Немчин) 
Fig. 4. Comparative results of the study of the experimental group. "Methodology for the diagnosis of 

neuropsychic stress" (T. A. Nemchin) 
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Слабое НПН во время констатирующего 
этапа было выявлено у 23 % преподавателей, а 
на контрольном этапе у 43 %. Умеренное НПН 
на констатирующем этапе было характерно для 
43 %, на контрольном этапе для 37 %. 33 % на 
констатирующем этапе характеризовались чрез-
мерным НПН, а на контрольном этапе их коли-
чество уменьшилось до 20 %. Таким образом, 
можно констатировать, что произошло сниже-
ние НПН, которое характеризуется повыше-
нием работоспособности. 

Результаты расчета t-критерия Стьюдента 
на контрольном этапе исследования констати-
ровали значимые различия между контрольной 
и экспериментальной группами (таб. 3). В экс-
периментальной группе наблюдалось повыше-
ние уровня стрессоустойчивости, снижение 
нервно-психического напряжения. В контроль-
ной группе исследуемые критерии не изменя-
лись. Результаты анализа показали значимость 
фактора использования предложенной техноло-
гии. 

 
Таблица 3  

Результаты расчета t-теста Стьюдента на констатирующем этапе  
Table 3 

Student t-test calculation results at ascertaining stage  

Показатели Среднее значение 
контрольной группы 

Среднее значение экспе-
риментальной группы 

Значение критерия 
t-теста 

Вид стресса 89,46 72,1 0,06 
Уровень НПН 60,5 48,2 0,003 
Примечание. Статистически значимые отличия на уровне p≤0,05 
Note. Statistically significant differences at p≤0.05 

 
Анализируя результаты контрольного 

этапа исследования, мы выявили значимые от-
личия по критериям «уровень стрессоустойчи-
вости» и «уровень НПН». Следовательно, 
можно утверждать, что наблюдаемые различия 
между средними значениями наблюдаемых вы-

борок не случайны и вызваны действием изуча-
емого фактора. С целью анализа различий в экс-
периментальной группе в зависимости от ис-
пользования комплекса упражнений в процессе 
развития стрессоустойчивости педагогов ис-
пользовался Т-критерий Вилкоксона (таб. 4). 

 
Таблица 4 

Результаты расчета Т-критерия Вилкоксона 
Table 4 

The results of the calculation of the T-test Wilcoxon 

Показатели T-среднее значение кон-
статирующего этапа 

Z-среднее значение 
контрольного этапа 

Значение  
критерия 

Вид стресса 218,0 0,298 0,76 
Уровень НПН 146,0 1,77 0,07 
 
Соответственно можно сделать вывод о 

том, что использование разработанного ком-
плекса в процессе развития стрессоустойчиво-
сти педагогов является эффективным. Однако 

стрессовое состояние является достаточно 
стабильным, о чем свидетельствуют показа-
тели по критериям «вид стресса» и «уровень 
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НПН». Следовательно, необходимо продол-
жить проведение работы по улучшению дан-
ных показателей. 

 
Обсуждение, заключение 
Эмпирическое исследование стрессо-

устойчивости педагогов было разделено на 
три этапа – констатирующий, формирующий 
и контрольный, в рамках которых: был опре-
делен уровень стрессоустойчивости педаго-
гов; разработан и внедрен комплекс с исполь-
зованием упражнений йоги; произведен ана-
лиз эффективности предложенного комплекса 
упражнений. Эффективность оздоровитель-
ных занятий подтверждается положитель-
ными сдвигами в улучшении показателей 
стрессоустойчивости.  

Структура комплекса должна соответ-
ствовать универсальной модели построения 
оздоровительного занятия, включающего сле-
дующие части:  

1. Подготовительная. Разминка с исполь-
зованием суставной гимнастики, разогреваю-
щих и подводящих упражнений. Гимнастиче-
ские упражнения, которые представляют со-
бой непрерывно выполняемые движения, объ-
единенные в упрощенный комплекс «Сурья 
Намаскар». 

2. Основная. Статико-силовые упражне-
ния, с использованием в качестве отягощения 
массы собственного тела. Упражнения на ко-
ординацию, включающие балансовые позы. 

3. Заключительная. Упрощенные растя-
гивающие упражнения. Дыхательные упраж-
нения. Упражнения на расслабление.  

Сочетание таких упражнений с осознан-
ным дыханием способствует снятию психоло-
гической нагрузки. К особенностям предло-
женного комплекса следует отнести то, что 
уделяется особое внимание «марма-вьяяме» – 

суставной гимнастике и разминке с акцентом 
на подводящие упражнения. При определении 
содержания занятий для женщин 35–55 лет 
необходимо руководствоваться следующими 
правилами: учитывать состояние здоровья на 
данный момент времени; исключение упраж-
нений, требующих большого напряжения; не 
использовать упражнения, связанные с сотря-
сением тела (прыжки, подскоки). 

Проведённое исследование подтвердило 
выдвинутую гипотезу и доказало, что предла-
гаемый комплекс упражнений с элементами 
йоги может способствовать повышению 
стрессоустойчивости женщин второго пери-
ода зрелого возраста, работающих преподава-
телями вузов.  

Итак, данное исследование стоит рас-
сматривать как пилотажное. Окончательные 
выводы могут быть сделаны после исследова-
ния большей выборки при более сложной их 
дифференциации.  

Представляется перспективной дальней-
шая разработка алгоритма создания оздорови-
тельных программ в зависимости от индиви-
дуально-типологических и физиологических 
особенностей преподавателей вуза. Дальней-
шие научные поиски так же видим в разра-
ботке дополнительных методов, направлен-
ных на профилактику стрессового состояния с 
учетом социально-психологических и пове-
денческих особенностей; создании организа-
ционных условий для активизации физиче-
ского самовоспитания женщин-преподавате-
лей второго периода зрелости. 

Предложенный оздоровительный ком-
плекс зарекомендовал себя с позитивной сто-
роны, что позволяет надеяться на его более 
широкое внедрение в условиях конкретных 
образовательных учреждений. 
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Effects of exercises with yoga elements on enhancing stress resistance of academic 
staff (with the focus on women in middle adulthood) 

Abstract 
Introduction. The authors study the problem of enhancing stress resistance of women academics. 

The purpose of the research is to analyze the effects of health-promoting exercises with yoga elements 
on women academics’ stress resistance in their middle adulthood. 

Materials and Methods. An empirical study was conducted from February to June 2018 at 
Astrakhan State University. The study sample consisted of 60 women academics, the average age was 
41 ± 2 years. Their teaching experience was between 16 and 30 years. 

The effectiveness of health-promoting exercises was assessed using the following methods: 
E. S. Ivanova’s ‘Stress-FIE questionnaire’ aimed at identifying the main types of stress and 
T. A. Nemchin’s ‘Tools of measuring neuropsychiatric stress’. The data were analyzed using 
mathematical statistics methods. 

Results. The authors measured the stress resistance of women academics as well as developed 
and implemented a complex of exercises with yoga elements. The effectiveness of the proposed set of 
exercises was evaluated. The study proved positive changes in stress resistance indicators. The authors 
emphasize that the yoga technique is characterized by low intensity and maximum concentration on the 
final result of exercises, as well as focusing on the rules of performing exercises (sequence of actions 
and breath control). 

Conclusions. The study found a positive impact of health-enhancing exercises with yoga elements 
on women academics’ stress resistance. 

Keywords 
Academic staff; Middle-aged women; Stress resistance; Health-promoting exercises; Yoga. 
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