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Анотації: 

Актуальність. Однією з най-
більш ефективних оздоровчих 
систем, що поширена у світі, є 
система йоги. Практика йоги 
гармонійно поєднує елементи 
фізичного, психічного й духов-
ного розвитку людини, ураховує 
її особливості. У науковій літера-
турі простежено відсутність за-
гальної класифікації засобів йоги, 
що обґрунтовує необхідність їх 
систематизації та характе-
ристики. Мета дослідження – 
визначити, класифікувати й об-
ґрунтувати засоби йоги. Резуль-
тати роботи. Розглянуто сут-
ність поняття «засоби оздоровчих 
систем» та їх трактування 
різними науковцями. Визначено 
роль йоги як оздоровчо-виховної 
системи. З’ясовано, що йога як 
оздоровча система чинить 
комплексний вплив на здоров’я 
людини, як на фізичний, так і на 
духовний її стан. Сформовано 
поняття «засоби йоги». Наведено 
широку класифікацію засобів 
йоги та схарактеризовано основні 
їх групи. Висновки. Засобами 
йоги є певні вправи, процедури, 
знання, філософські концепції, 
що зміцнюють здоров’я, загарто-
вують організм, забезпечують 
різносторонній гармонійний роз-
виток людини й формують куль-
туру її здоров’я. Здійснено класи-
фікацію засобів йоги згідно з 
визначеними класифікаційними 
ознаками, що дає можливість 
більш глибоко зрозуміти їхню 
дію, вплив на організм, само-
почуття та свідомість людини. 
Визначено особливості й наве-
дено загальну характеристику 
засобів йоги залежно від впливу 
на риси особистості. Відповідно 
до зазначеної класифікаційної оз-
наки їх згруповано в морально-
етичні, фізичні та психологічні, 
що найбільш повно відображає 

Сергей Цимбалюк. Характеристика 
и классификация средств йоги. 
Актуальность. Одна из наиболее 
эффективных оздоровительных сис-
тем, распространенная по всему 
миру, – это система йоги. Практика 
йоги гармонично сочетает элементы 
физического, психического и духовного 
развития человека, учитывает его 
особенности. В научной литературе 
наблюдается отсутствие общей 
классификации средств йоги, что 
обосновывает необходимость их 
систематизации и характеристики. 
Цель исследования – определить, 
классифицировать и обосновать 
средства йоги. Результаты работы. 
Рассмотрена сущность понятия 
«средства оздоровительных систем» 
и их трактовка различными 
учеными. Определена роль йоги как 
оздоровительно-воспитательной 
системы. Выяснено, что йога как 
оздоровительная система осуществляет 
комплексное воздействие на здоровье 
человека – как на физическое, так и 
на духовное ее состояние. 
Сформировано понятие «средства 
йоги». Приведена широкая класси-
фикация средств йоги и охарак-
теризованы основные их группы. 
Выводы. Средствами йоги есть опре-
деленные упражнения, процедуры, 
знания, философские концепции, что 
укрепляют здоровье, закаляют орга-
низм, обеспечивают разностороннее 
гармоничное развитие человека и 
формируют культуру его здоровья. 
Осуществлена классификация средств 
йоги согласно определенных класси-
фикационных признаков, что дает 
возможность более глубоко понять 
их действие, влияние на организм, 
самочувствие и сознание человека. 
Определены особенности и приве-
дена общая характеристика средств 
йоги в зависимости от влияния на 
черты личности. Согласно указанного 
классификационного признака они 
сгруппированы в морально-этические, 
физические и психологические, что 
наиболее полно отражает конечную 

Sergey Tsymbaliuk. Characte-
ristics and Classification of 
Yoga Means. Actuality. Yoga is 
one of the most effective health 
systems. In the scientific 
literature there is no general 
classification of the yoga means, 
what justifies the need for their 
classification and characteristics. 
The aim of the research  is to 
identify, classify and justify 
yoga means. The results of the 
work. The essence of the 
“means of health systems” 
concept and their interpretation 
by different scientists were 
considered. The role of yoga as 
health and educational systems 
was determined. It was found 
out that yoga, like health 
improving system had complex 
effect on human health – both 
on its physical and spiritual 
condition. The “yoga means” 
concept was defined. The 
detailed classification of the 
yoga means was given and their 
main groups were outlined. 
Conclusions. There are such yoga 
means as exercises, procedures, 
knowledge, philosophical concepts 
that strengthen health, provide a 
harmonious development of a 
man and create the culture of 
health. The classification of the 
yoga means due to their 
characteristics was suggested 
that enabled the deeper under-
standing of their effect, the 
impact on body, health and 
human consciousness. The featu-
res and general characteristics of 
the yoga means depending on 
the impact on personality traits 
were defined. According to this 
classified characteristic they 
were grouped in ethical, phy-
sical and psychological, that 
best reflected the purpose and 
ultimate goal of improving the 

                                                           
© Цимбалюк С., 2016 



Технології навчання фізичної культури 

 41 

кінцеву мету й ціль оздоровчої 
системи йоги, дає можливість 
органічно поєднати в методиці 
занять засоби різного впливу та 
уможливить досягнення вищих 
позитивних результатів. 

цель оздоровительной системы йоги, 
дает возможность органично объе-
динить в методике занятий средства 
различного воздействия и позволит 
достичь высших положительных 
результатов.  

system of yoga, provided an 
opportunity to combine methods 
of different influence in classes 
and helped achieve higher 
positive results. 

Ключові слова: 
йога, засоби йоги, характеристика 
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средств йоги, классификация средств 
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yoga, the means of yoga, 
characteristics of the yoga means, 
classification of the yoga means, 
health system. 

 
Вступ. Однією з найбільш ефективних оздоровчих систем, що поширена у всьому світі, є йога. 

Загалом йога – це самодостатня оздоровча система з тисячолітньою історією, що містить у своєму 
арсеналі широкий спектр різноманітних засобів впливу на людський організм та методів розвитку 
тіла й свідомості, формуючи культуру особливого ставлення людини до свого здоров’я. Практика 
йоги гармонійно поєднує елементи фізичного, психічного та духовного розвитку людини, ураховує її 
особливості. 

Аналіз літературних джерел свідчить, що питанням класифікації засобів фізичного виховання 
приділяє увагу у своїх працях багато науковців. Зокрема, досліджували історичні передумови 
формування засобів фізичного виховання [6; 10; 13; 14], засоби професійно-прикладної та спортивної 
фізичної підготовки [4; 8; 15], здоров’язберігальної діяльності [2; 3; 5; 7; 17]. Однак у науковій 
літературі простежено відсутність загальної класифікації засобів йоги, що обґрунтовує необхідність 
їх систематизації згідно з певними класифікаційними ознаками та доводить актуальність обраної 
проблеми.  

Мета дослідження – визначити, класифікувати й обґрунтувати засоби йоги. 
Матеріалом і методами дослідження слугували аналіз та узагальнення даних наукової 

літератури й програмно-нормативних документів, педагогічних спостережень. 
Виклад основного матеріалу й обґрунтування отриманих результатів дослідження. Знання 

йогів стосуються всіх аспектів життя людини, формуючи особистість у всіх можливих напрямах. 
Засобами йоги розвиваються морально-етична складова частина особистості, покращуються фізичні 
якості, удосконалюються психічні процеси, розвивається духовність. 

Вивчення останніх публікацій із цієї проблеми засвідчує, що поняття «засоби йоги» широко 
використовується, але не сформовано чітко. Відповідно до словника української мови, засіб – це 
прийом, якась спеціальна дія, що дає можливість здійснити що-небудь, досягти чогось; спосіб [11, 307]. 
Також «засіб» як термін може визначати декілька різносторонніх понять (спосіб, прийом, захід, 
пристрій, знаряддя, якусь спеціальну дію тощо) і використовуватись у найрізноманітніших сферах 
діяльності людини: спілкуванні, праці, освіті, виробництві, лікуванні, інформації й т. ін. [12]. 

Щодо засобів фізичного виховання, то найбільш традиційними є фізичні вправи, природні 
чинники та гігієнічні фактори. Комплексне застосування різноманітних засобів фізичного виховання 
(гімнастики, спортивних ігор, свіжого повітря, сонця, води, раціонального режиму праці й 
відпочинку, харчування та ін.) сприяє збереженню здоров’я учасників навчально-виховного процесу, 
їх залученню до занять фізичною культурою та спортом, пропаганді здорового способу життя, 
досягненню високої працездатності й тривалої творчої активності [6]. 

Різні течії та напрями йоги використовують широкий спектр засобів. Тисячолітній досвід цієї 
оздоровчої системи містить у собі масу знань, що стосуються не й не стільки фізичних вправ, скільки 
комплексного підходу до формування в індивідуума культури здорового способу життя. У розвитку 
засобів йоги можна простежувати певні закономірності, що притаманні і засобам фізичного 
виховання: відповідність історичним епохам та соціальним умовам; природовідповідність; 
взаємовплив регіональних, національних та міжнаціональних компонентів фізичної культури [14].  

Загалом, засобами йоги є комплекс вправ, процедур, а також відповідні знання, філософські 
концепції, що забезпечують різносторонній гармонійний розвиток практикуючого йогу, формують 
культуру її здоров’я. Проаналізувавши відомі класифікації й види засобів фізичної культури та 
врахувавши особливості оздоровчої системи йоги, ми пропонуємо систематизувати засоби йоги, 
визначаючи окремі класифікаційні ознаки (табл. 1). 
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Таблиця 1 
Класифікація засобів йоги та їх загальна характеристика 

Класифікаційна 
ознака Характер засобів йоги Особливості впливу  

на формування культури здоров’я 
За цільовою 

спрямованістю 
• функціонально-розвивальні; 
• оздоровчі;  
• лікувальні; 
• профілактичні;  
• виховні 

Націлені на різні пріоритети у 
виконанні поставлених завдань 

За спрямованістю на 
розвиток здібностей 

• силові;  
• координаційні; 
• спрямовані на розвиток гнучкості; 
• спрямовані на розвиток витривалості; 
• комплексні 

Впливають на прояв та розвиток 
різних фізичних якостей людини 

За часом, у межах 
якого з’являється 

результат 

• засоби націлені на віддалений у часі 
результат (довгострокові); 

• засоби, що дають результат відразу 
(термінові); 

• засоби, швидкість отримання 
результату від яких залежить від 
комплексу суміжних засобів 
(кумулятивні) 

Тривалість застосування засобів йоги 
до отримання перших позитивних 
результатів може відрізнятися 
залежно від виду та комплексу 
засобів, що практикуються 

За анатомічною 
ознакою 

• шиї;  
• спини;  
• живота;  
• плечового пояса; 
• рук (плеча, передпліччя, кисті); 
• ніг (стегна, гомілки, стопи);  
• комплексні 

Розвивають та укріплюють різні групи 
м’язів 

За особливостями 
режиму роботи м’язів 

• динамічні; 
• статичні; 
• комбіновані 

Заняття можуть проводитись у різних 
рухових режимах залежно від завдань 

За складністю 
виконання 

• для початківців; 
• середнього рівня складності; 
• високого рівня складності 

Підбір засобів   проводиться 
індивідуально залежно від рівня 
підготовки  

За тренувальним 
призначенням 

• загальнопідготовчі; 
• спеціальнопідготовчі; 
• основні 

Готують організм у цілому або до 
виконання складних вправ, виконують 
основні цілі системи 

За ступенем 
навантаження на 

організм 

• низької інтенсивності; 
• середньої інтенсивності; 
• високої інтенсивності;  
• комплексні 

Залежить від рівня підготовки людини 
та мети заняття 

За статевою ознакою • для жінок; 
• для чоловіків; 
• змішані 

Специфічні засоби або різні 
модифікації одного й того самого 
засобу, що враховують статеву 
приналежність 

За віковою ознакою • для дітей;  
• для підлітків;  
• для дорослих; 
• для людей похилого віку 

Залежно від сформованості організму 
або вікових особливостей 

Залежно від впливу 
на риси особистості 

• морально-етичні; 
• фізичні; 
• психологічні 

Націлені на формування різних 
складників культури здоров’я людини 
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Наведена класифікація досить умовна, оскільки на практиці різні групи засобів використовують 
одночасно, взаємодоповнюючи. Однак дослідження різних видів засобів йоги та їх систематизація 
дає можливість більш глибоко зрозуміти їхню дію, визначити вплив на організм, самопочуття й 
свідомість людини.  

Найбільш загальною, на нашу думку, є класифікація засобів йоги залежно від впливу на риси 
особистості, згідно з якою їх можна згрупувати в морально-етичні, фізичні та психологічні. 
Запропонований підхід відображає кінцеву мету й ціль оздоровчої системи, уможливлює органічне 
поєднання в методиці занять засобів різного впливу, що сприятиме досягненню вищих позитивних 
результатів. На основі аналізу наукових праць [1; 9; 16] та власних педагогічних спостережень 
розроблено класифікацію засобів йоги залежно від впливу на риси особистості людини (рис. 1).  

 

 
Рис. 1. Класифікація засобів йоги залежно від впливу на риси особистості 

 
Здавна йога призначалася для розвитку свідомості й розширення діапазону світосприйняття. До 

морально-етичних засобів належать Яма та Ніяма, оскільки саме ці практики націлені на формування 
культури поведінки людини, визначають правила етики та дисципліни. 

До фізичних засобів відносять різні вправи, практики й процедури, що націлені на роботу з 
фізичним тілом. Асана – статичне положення тіла, що виконується для управління енергіями та 
фізіологічними процесами в організмі. Також часто використовують він’яси – динамічні рухи для 

Морально-етичні 

Психологічні 

Яма 
Обов’язкові етичні правила 

Ніяма 
Правила поведінки щодо практики йоги 

Асани 

Пранаями Шаткарми Бандхі та мудри 

Залежно від положення тіла 
• у положенні стоячи; 
• у положенні сидячи; 
• у положенні лежачи;  
• перевернуті; 
• скрутки; 
• упори на руках; 
• прогини 

• глибоке дихання; 
• із затримкою 

дихання; 
• інтенсивні; 
• медитативні; 
• вільні;  

  

• очисні процедури; 
• профілактичні 

процедури; 
• гімнастика для очей 

• енергетичні замки; 
• енергетичні печаті 

ЗАСОБИ ЙОГИ  

Він’яси 

За типом впливу 
 

• розтягуючі; 
• скручуючі; 
• силові; 
• здавлюючі; 
• перевернуті; 
• комбіновані 

За завданнями 
• медитативні (сприяють або 

готують до практики 
вищих ступенів йоги); 

• терапевтичні (мають 
конкретний психо-
фізіотерапевтичний вплив 
на організм) 

Пратьяхара Дхарана Дх’яна Самадхі 

Фізичні 
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поєднання асан у певні комплекси вправ – послідовності. Асани укріпляють та очищають тіло й 
готують його до виконання пранаям. 

Пранаяма – керування життєвою енергією (праною) за допомогою дихальних вправ. Основна 
мета пранаями – установлення контролю над потоками свідомості, які тісно пов’язані з процесом 
дихання. Також вправи пранаями використовують для очистки енергетичної оболонки людини від 
забруднень і для накопичення й розподілу життєвої енергії. Вправи пранаями складаються з 
подовженого вдиху (пурака), видиху (речака) та затримки між ними (кумбхака), що варіюються в 
певних послідовностях. 

Пранаями часто виконують разом із Бандхами й Мудрами – вправами, що замикають внутрішню 
енергію тіла в енергетичні контури. Основних бандхам чотири: Набхі бандха (замикання язика), 
Уддіяна бандха (замикання живота), Джаландхара бандха (шийне замикання) та Мула бандха 
(кореневий замок). 

Перш ніж приступати до дихальних практик (пранаям) рекомендується усунути дисбаланс 
практикою шаткарми. Шаткарма – загальна назва очисних і профілактичних практик для тіла, що 
використовуються в хатха-йозі. Ці практики описано в древніх текстах «Хатха-йога прадіпіка» та 
«Гхеранда-самхіта» [9; 16]: 

1. Дхоуті – набір технік очищення травного тракту; 
2. Бхасті – метод промивання й тонізування товстої кишки; 
3. Неті – набір методів промивання та очищення носових проходів; 
4. Наулі – спосіб зміцнення органів черевної порожнини їх масажуванням певним способом; 
5. Капалабхаті – методика очищення передньої долі головного мозку трьома простими практиками; 
6. Тратака – практика споглядання об’єкта, що розвиває силу зосередження, зміцнює очі й 

оптичні нерви.  
До психологічних засобів відносять техніки роботи зі свідомістю: вправи, націлені на розвиток і 

вдосконалення уваги, концентрації, різних видів розслаблення. Ці засоби називають Раджа-йогою й 
уважають найвищим ступенем йогічної системи. 

Пратьяхара – техніка відволікання чуттів від об’єктів, на котрі вони зазвичай спрямовані. Ця 
техніка дає змогу досягнути повного контролю над органами чуттів. На цьому рівні йоги вчиться 
контролювати свої почуття, віддаляючи їх від об’єктів чуттєвого сприйняття. 

Дхарана – це повна концентрація розуму на якомусь об’єкті або думці. На стадії дхарани 
досягається підвищене, але не абсолютне зосередження уваги на одному об’єкті. Проходить стадія 
глибокої концентрації розуму – потік думок зупиняється й увага переноситься на один обраний предмет. 

Дх’яна – наступний етап медитації, на якому медитуючий не усвідомлює того, що він перебуває 
в процесі медитації, а лише факт свого існування та об’єкт своєї медитації. 

Самадхі – це стан медитації, у якому зникає ідея індивідуальності й виникає єдність суб’єкта та 
об’єкта спостереження. Цей стан виражається спокоєм свідомості, зняттям суперечностей між 
внутрішнім і зовнішнім світами людини. 

Зазначені засоби включають не лише сукупність вправ, але й відповідні знання та принципи 
поведінки, що дають можливість отримати позитивні результати від занять та в комплексі формують 
відповідний рівень культури здоров’я практикуючого йогу.  

Ефективна реалізація засобів йоги і її позитивний вплив на формування культури здоров’я 
людини потребують певних умов, серед яких – 1) наявність інформації, потрібної для розвитку 
внутрішнього світу особистості практикуючого оздоровчу систему; 2) забезпечення образної та 
наочно-дійової форм засвоєння інформації; 3) спілкування й спільна діяльність практикуючого йогу з 
учителем. При цьому важливі оптимальність підбору засобів йоги та формування програми занять з 
урахуванням особливостей групи чи окремої людини, котра практикує йогу. 

Висновки та перспективи подальших досліджень. Визначено, що йога як оздоровча система 
чинить комплексний вплив на здоров’я людини, і на фізичний, і на духовний її стан. Засобами йоги є 
певні вправи, процедури, знання, філософські концепції, що зміцнюють здоров’я, загартовують орга-
нізм, забезпечують різносторонній гармонійний розвиток людини й формують культуру її здоров’я. 

Досліджено, що, маючи тисячолітню історію, йога володіє широким спектром засобів. 
Класифікація засобів йоги згідно з визначеними класифікаційними ознаками дає можливість глибше 
зрозуміти їхню дію, визначити вплив на організм, самопочуття та свідомість людини.  

Визначено особливості й наведено загальну характеристику засобів йоги залежно від впливу на 
риси особистості. Відповідно до зазначеної класифікаційної ознаки їх згруповано в морально-етичні, 
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фізичні та психологічні, що найбільш повно відображає кінцеву мету й ціль оздоровчої системи йоги, 
дає можливість органічно поєднати в методиці занять засоби різного впливу та досягнути вищих 
позитивних результатів. 

Перспективи подальших досліджень полягають у розробці методики занять йогою для студентів 
вищих навчальних закладів із комплексним використанням засобів йоги. 
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