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ВЛИЯНИЕ ДЫХАТЕЛЬНЫХ ПРАКТИК ЙОГИ НА 
РЕГУЛЯТОРНЫЕ СИСТЕМЫ ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА

Карпова М.А.,Ванькова А.Д.,Баранова Т.И.
Санкт-Петербургский государственный университет,  

Санкт-Петербург

Аннотация: один из видов упражнений в йоге – пранаяма – пред-
ставляет собой специальные дыхательные упражнения, воздейству-
ющие на физиологическую составляющую человека. Результаты 
многих исследований утверждают, что различные техники усилива-
ют симпатический либо парасимпатический тонус. Мы составили 
комплекс дыхательных упражнений и проанализировали его воз-
действие на вегетативную нервную систему у практикующих йогу 
от 1,5 лет. Для оценки функционального состояния сердечно-сосу-
дистой системы использовалась регистрация электрокардиограм-
мы (ЭКГ). Оценка вклада регуляторных систем в работу сердца осу-
ществлялась методом спектрального анализа кардиоритма. 
Результаты исследования свидетельствуют о симпатическом воз-
действии гипервентиляционной техники Капалабхати, однако при 
выполнении техники Самавритти и Кевала Кумбхака мы также на-
блюдали активацию симпатики, а парасимпатический тонус прояв-
лялся только в следовом эффекте. 

Ключевые слова: Капалабхати, Самавритти, Кевала Кумбхака, 
гипервентиляция, вегетативная нервная система, спектральный 
анализ, индекс LF/HF

INFLUENCE OF YOGA BREATHING PRACTICES ON THE 
REGULATORY SYSTEMS OF THE HUMAN ORGANISM

Karpova M.A., Vankova A.D., Baranova T.I.
St. Petersburg State University, St. Petersburg

Abstract: one of the types of exercises in yoga - pranayama - is a special 
breathing exercise that affects the physiological component of the human 
body. The results of many researches state that different techniques  
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increase sympathetic or parasympathetic tone. We compiled a complex of 
breathing exercises and analyzed its effect on the autonomic nervous sys-
tem in yoga practitioners from 1.5 years. Electrocardiogram (ECG) regis-
tration was used to assess the functional state of the cardiovascular system. 
The contribution of regulatory systems to cardiac function was assessed by 
spectral analysis of cardiorhythm. The results of the study indicate a sym-
pathetic effect of Kapalabhati hyperventilation technique, however, when 
performing Samavritti and Kevala Kumbhaka techniques, we also ob-
served sympathetic activation, and parasympathetic tone showed only 
a trace effect. 

Keywords: Kapalabhati, Samavritti, Kevala Kumbhaka, hyperventila-
tion, autonomic nervous system, spectral analysis, LF/HF index

Актуальность: в последние годы в оздоровительных направлени-
ях физической активности стали популярны дыхательные упражне-
ния из йоги- пранаяма и медитация для регулирования психологи-
ческого состояния. В древних йогических текстах описывается, что 
быстрая, гипервентиляционная техника Капалабхати вызывает ве-
гетативную активацию, а медленное и ритмичное дыхание вызыва-
ет успокаивающее воздействие[5]. Многие исследования показыва-
ют, что дыхательные практики из йоги обычно способствует 
увеличению парасимпатических показателей[7], но, в большинстве 
случаев, оцениваются изменения в процессе длительного примене-
ния этих техник, т.е. сформированная долговременная адаптация. 
Нами были проведены исследования срочных процессов пере-
стройки вегетативной регуляции непосредственно в процессе про-
ведения и во время восстановления. Целью данного исследования 
является изучение влияния представленного дыхательного ком-
плекса с использованием гипервентиляции и гиповентиляции 
с  оценкой возможности применения данных техник в регуляции 
предстартовых состояний у спортсменов. 

Методы исследования: регистрация электрокардиограммы 
(ЭКГ), метод спектрального анализа кардиоритма.

Контингент испытуемых: на данный момент было обследовано 
6  испытуемых (5 женщин и 1 мужчина), средний возраст 31 год, 
опыт применения дыхательных практик не менее 1,5 лет.



191

Организация исследования:
В исследовании были подобраны техники:
1) гипервентиляционная техника из упражнений йоги - капалабхати 
2) техники, которые предположительно должны влиять на парасим-

патический отдел ВНС - Самавритти Пранаяма и Кевала Кумбхака. 
Дыхательный комплекс начинается с Капалабхати. Выполнение 

выбранной техники сопровождается гипервентиляцией. Техниче-
ский смысл капалабхати сводится к  активному выдоху животом 
и  пассивному вдоху, который происходит за  счёт расслабления 
мышц живота[1]. Результаты исследований показывают, что в капа-
лабхати с частотой 120 раз/мин повышает уровень симпатической 
активности[6].
В дальнейшем использовались техники, которые предположи-

тельно должны влиять на парасимпатический отдел ВНС: Самав-
ритти Пранаяма и Кевала Кумбхака. 
Самавритти – «равные колебания». Её особенность состоит в том, 

что вдох, выдох, задержка на вдохе и на выдохе по длительности рав-
ны друг другу. В исследовании испытуемые использовали пропорции 
10/15/20 - вдох и выдох, а также 10/15/20 с задержкой на выдохе. 
Кевала Кумбхака— разновидность спонтанной задержки дыха-

ния, не привязанной ко вдоху или выдоху. «Кумбхака» означает за-
держка, «Кевала» — один, одинокий, полный[4].
Испытуемым был составлен комплекс дыхательных упражнений:
1)Капалабхати 
-под метроном 80 уд. в минуту (2 минуты) 
-произвольный темп (2 минуты)
2) Самаврити Пранаяма 
-вдох/ выдох на 10/15/20 счётов (5 минут)
-вдох, выдох, задержка 10/15/20 (треугольник пранаямы; 5 минут)
3)Кевала Кумбхака.
— спонтанная задержка дыхания на выдохе (5 минут)
Между техниками проводилась запись фоновых показаний по 

5 минут.
Испытуемые имели опыт выполнения пранаямы в целом и дан-

ных техник в частности, но также были подробно проинструктиро-
ваны.
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Исследование проводили в лабораторных условиях. Техники вы-
полняли в положении сидя. Измерение ЭКГ происходило на про-
тяжении всего эксперимента.
Метод электрокардиографии. Регистрацию ЭКГ осуществляли 

в трёх стандартных отведениях (I, II, III) с помощью аппаратно-
программного комплекса Поли-Спектр-8 (компании Нейро-
Софт). Анализировали показатели ЭКГ, записанные в трёх отведе-
ниях. 
Оценка вклада регуляторных систем в работу сердца осущест-

влялась методом спектрального анализа кардиоритма. В анализе 
учитывались индексы вклада отдельных частотных диапазонов: 
· быстрых (высокочастотных) колебаний (HF, 16-0,4 Гц), харак-

теризующих активность парасимпатического отдела ВНС; 
· медленных (низкочастотных) колебаний (LF-компонент, 0,5 – 

0,05 Гц), являющегося показателем активности симпатического от-
дела ВНС; 
Показатель отношения мощностей низкочастотного и высоко-

частотного диапазонов спектра ЭКГ (индекс LF/HF) использовал-
ся как метод оценки симпато-парасимпатического баланса тонуса 
отделов ВНС. [3]

Анализ полученных результатов:
Был проведён анализ полученных данных по Т-критерию Вил-

коксона для оценки направленности изменений и их выраженно-
сти. Данные представлены в таблицах 1-4:
Исходя из полученных данных, мы наблюдаем достоверную ак-

тивацию симпатической нервной системы при выполнении ги-
первентиляционной техники Капалабхати, однако при выполне-
нии техник Самавритти и Кевала Кумбхака, предположительно 
направленных на парасимпатическую активацию, мы наблюдаем 
достоверное увеличение индекса LF\HF во время выполнения 
техник, что говорит о преобладании симпатических влияний и до-
стоверное уменьшение этого индекса после выполнения техник, 
что показывает увеличение парасимпатической активации в сле-
довом эффекте.
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Таблица 1. Динамика показателей спектрального анализа при 
выполнении техники Капалабхати.

До техники (среднее 
значение):

После техники 
(среднее значение):

Т-критерий Вилкок-
сона:

Капалабхати под метроном

LF\HF
1,26±0,5 6,3±1,6 значение Т попадает 

в зону значимости: 
Тэмп<Ткр(0,05)

LF
2272,5±1073,2 452±142 значение Т попадает 

в зону значимости: 
Тэмп<Ткр(0,01)

HF
3248,8±1887,9 98,2±30,4 значение Т попадает 

в зону значимости: 
Тэмп<Ткр(0,01).

Капалабхати произвольно

LF\HF
6,3±1,6 6,6±2,3 значение Т попадает 

в зону незначимости: 
Тэмп>Ткр(0,05)

LF
452±142 119972±119615 значение Т попадает 

в зону незначимости: 
Тэмп>Ткр(0,05).

HF
98,2±30,4 7238,8±7132,5 значение Т попадает 

в зону незначимости: 
Тэмп>Ткр(0,05)

Таблица 2. Динамика показателей спектрального анализа при 
выполнении техники Самавритти Пранаяма.

Самаврити Пранаяма

LF\HF 6,6±2,3 21,3±9,7 значение Т попадает в зону незна-
чимости: Тэмп>Ткр(0,05)

LF 119972±119615 2457,6±1129,3 значение Т попадает в зону незна-
чимости: Тэмп>Ткр(0,05)

HF 7238,8±7132,5 228,9±112,5 значение Т попадает в зону незна-
чимости: Тэмп>Ткр(0,05)

Фон после Самаврити Пранаяма

LF\HF 21,3±9,7 2,9±0,8 значение Т попадает в зону значи-
мости: Тэмп<Ткр(0,01)

LF 2457,6±1129,3 2759,3±2168,9 значение Т попадает в зону незна-
чимости: Тэмп>Ткр(0,05)

HF 228,9±112,5 3167,1±2948,2 значение Т попадает в зону незна-
чимости: Тэмп>Ткр(0,05)
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Таблица 3. Динамика показателей спектрального анализа при 
выполнении техники Треугольник Пранаямы.

Треугольник Пранаямы

LF\HF 2,9±0,8 10,7±3,6 значение Т попадает в зону значи-
мости: Тэмп<Ткр(0,01)

LF 2759,3±2168,9 1849±561,3 значение Т попадает в зону незна-
чимости: Тэмп>Ткр(0,05)

HF 3167,1±2948,2 194,2±32,9 значение Т попадает в зону незна-
чимости: Тэмп>Ткр(0,05)

Фон после треугольника пранаямы

LF\HF 10,7±3,6 5,9±1,3 значение Т попадает в зону значи-
мости: Тэмп>Ткр(0,05)

LF 1849±561,3 1160,7±383,3 значение Т попадает в зону незна-
чимости: Тэмп>Ткр(0,05)

HF 194,2±32,9 627,3±499,1 значение Т попадает в зону незна-
чимости: Тэмп>Ткр(0,05)

Таблица 4. Динамика показателей спектрального анализа при 
выполнении техники Кевала Кумбхака.

Кевала Кумбхака

LF\HF 5,9±1,3 9,4±3,6 значение Т попадает в зону незна-
чимости: Тэмп>Ткр(0,05)

LF 1160,7±383,3 1938,7±406,2 значение Т попадает в зону незна-
чимости: Тэмп>Ткр(0,05)

HF 627,3±499,1 462±189,1 значение Т попадает в зону незна-
чимости: Тэмп>Ткр(0,05)

Фон после Кевала Кумбхака

LF\HF 9,4±3,6 2,2±0,6 значение Т попадает в зону незна-
чимости: Тэмп>Ткр(0,05)

LF 1938,7±406,2 2076±1112,1 значение Т попадает в зону незна-
чимости: Тэмп>Ткр(0,05)

HF 462±189,1 3236,7±2418,1 значение Т попадает в зону незна-
чимости: Тэмп>Ткр(0,05)

Заключение:  Проанализировано влияние дыхательных практик 
йоги на вегетативную регуляцию человека посредством спектраль-
ного анализа кардиоритма. Результаты свидетельствуют о значи-
тельных перестройках в механизме вегетативной регуляции – уси-
лении симпатических влияний во время выполнения данных техник 
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и увеличении парасимпатического тонуса в следовом эффекте по-
сле выполнения парасимпатических техник.   Дальнейшие исследо-
вания в этой области позволят  получить более полное представле-
ние о регуляторных механизмах организма человека и помогут 
составить комплекс дыхательных упражнений для саморегуляции 
предстартовых состояний спортсменов. Для повышения достовер-
ности результатов необходимо увеличение выборки и более деталь-
ный анализ данных. 
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