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Аннотация 
В статье обосновывается необходимость унификации оздоровительных упражнений, взятых 

из арсенала поз йоги; проводится сравнение методики выполнения поз некоторых стилей йоги; по-
казывается различный подход к выполнению одной и той же позы с учетом состояния опорно-
двигательного аппарата (ОДА) занимающегося. 
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Annotation 
In the article, the necessity in unification of the health improving exercises taken from the yoga 

poses is substantiated; the comparison of the poses technique in some styles of yoga is undertaken; it 
shows the different approach to performing the same position with regard to the state of musculoskeletal 
system. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Актуальность данной статьи обусловлена достаточно частым применением эле-
ментов индийской гимнастики йоги при занятиях лечебно-оздоровительной физической 
культурой [2, 3]. В связи с этим, авторы работы считают необходимым внести некоторые 
пояснения в физкультурный аспект йоги, касающийся методики выполнения статических 
поз (асан), являющихся неотъемлемой частью практики йоги как таковой [10]. 

ЦЕЛИ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Обзор литературы показал наличие нескольких школ йоги, традиционно считаю-
щихся “классическими” [1, 2, 8] и множество “авторских” стилей и методик [8, 9]. При 
отсутствии единого “стандарта” в выполнении поз (асан), наблюдаются различные под-
ходы как к режиму мышечной работы (динамический, статический) так и к непосред-
ственному исполнению упражнения. Цель работы: подчеркнуть, что различные способы 
выполнения одной и той же позы, варьирующие от одной школы йоги к другой, не поз-
воляют получить одинаковый, прогнозируемый эффект. Из этого следует необходимость 
унификации, использования некоего “эталона” позы, с четко прописанными методиче-
скими рекомендациями по выполнению. Упражнение, неподвижное внешне, внутренне 
представляет напряженную статическую работу мышц, направленную на удержание по-
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зы. Степень участия отдельных мышц в работе иногда сложно оценить визуально. Исхо-
дя из этого, для проведения исследований был применен метод миофасциографии (патент 
на изобретение №2424766 «Способ диагностики функционального состояния мышц сегментов по-
звоночника», правообладатели: Бубновский С. М., Бобков Г. А., Пермяков И.А.), ранее хорошо 
себя зарекомендовавший [4, 5, 6, 7]. Данный метод позволяет определить функциональ-
ную активность скелетных мышц (в том числе и паравертебральной мускулатуры), ин-
нервируемых из соответствующих сегментов позвоночного столба. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

На рисунке 1 представлен пример миофасциографического исследования занима-
ющегося в школе классической йоги Виктора Бойко. Темная линия графика – измерение, 
выполненное в состоянии покоя в положении сидя на стуле. Светлая линия графика – из-
мерение, выполненное в момент удержания позы «уттанасана» (наклон вперед из поло-
жения стоя). 

 

Рисунок 1 – Изменение функциональной активности позвоночно-двигательных сегментов (ПДС) практикующе-
го по методу Виктора Бойко 

Занимающемуся была поставлена задача выполнить позу максимально комфортно 
и расслаблено. Сравнивая миофасциограммы, становится, очевидно, что графики, отоб-
ражающие функциональную активность мышц, иннервируемых из соответствующих 
сегментов позвоночного столба – практически идентичны. То есть: функциональная ак-
тивность мышц (в том числе и паравертебральных) в расслабленном состоянии и во вре-
мя удержания позы одинакова.  

Далее было проведено сравнение выполнения этого же упражнения у занимающе-
гося йогой по методу Б.К.С. Айенгара. Данный метод характеризуется рядом особенно-
стей: точное регламентирование выполнения позы, использование подручных материа-
лов, облегчающих выполнение упражнения и дающих возможность адаптировать позу к 
любому уровню физической подготовленности занимающегося. Для каждой позы суще-
ствуют четкие методические указания по ее выполнению. Например: при выполнении 
«уттанасана» необходимо вытянуть позвоночник и расслабить мышцы спины. Вытягива-
ние позвоночника предусматривает выпрямление позвоночных изгибов. Наклон вперед 
выполняется за счет сгибания в тазобедренных суставах, туловище держится прямо, не 
допускается усиление грудного кифоза. Шея вытягивается вперед, продолжая линию ту-
ловища. Позвоночный столб, используя верхние и нижние конечности как опору, растя-
гивается и прогибается в грудном отделе позвоночника, что приводит к расслаблению 
мышц спины. Глубина наклона имеет второстепенное значение. При необходимости ис-
пользуются дополнительные опоры под руки, позволяющие выполнить упражнение ме-
тодически правильно занимающимися с недостаточной физической подготовкой. На ри-
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сунке 2 представлен пример миофасциографического исследования выполнения позы 
«уттанасана» по методу Б.К.С. Айенгара. 

 

Рисунок 2 – Изменение функциональной активности позвоночно-двигательных сегментов (ПДС) практикующе-
го по методу Айенгар-йоги 

Темная линия графика – измерение, сделанное в состоянии покоя в положении си-
дя на стуле. Светлая линия графика – измерение, сделанное в момент удержания позы. 
Занимающемуся была поставлена задача выполнить упражнение в соответствии с мето-
дическими рекомендациями. Сравнивая графики миофасциограмм, очевидно, что по-
ставленная задача исполнена. На графике, построенном в момент удержания позы, видно 
снижение функциональной активности мышц, иннервируемых из соответствующих сег-
ментов позвоночного столба (в том числе и паравертебральной мускулатуры). Очевидно, 
что при выполнении упражнения по стандартным методическим рекомендациям, воз-
можно получение прогнозируемого эффекта у большого количества занимающихся [5, 6]. 
В другом случае, при ориентире на комфортное выполнение позы, либо вообще без ре-
комендации (копирование визуальной, внешней формы упражнения) трудно ожидать 
одинаковый эффект у разных занимающихся, что обусловлено различным исходным 
уровнем физической подготовки. 

Часто характеристика конкретных упражнений, имеющих лечебно-
оздоровительный эффект, сводится к простому описанию внешней, визуальной формы 
позы. Выскажем предположение, что новичку (да и любому обычному человеку) будет 
сложно выполнить позу правильно по такому общему описанию. Специфическая двига-
тельная активность йоги, заключенная в длительном статическом удержании непривыч-
ного положения тела, имеет мало общего с привычными для европейца двигательными 
режимами. Поэтому точные методические указания для выполнения упражнения дей-
ствительно необходимы. Более того, одна и та же поза может иметь различные рекомен-
дации в зависимости от исходного состояния опорно-двигательного аппарата (ОДА) за-
нимающегося. Приведем пример выстраивания позы, характерный для йоги по методу 
Б.К.С. Айенгара. В качестве упражнения рассмотрим позу «тадасана», представляющую 
собою исходное положение стоя с опущенными вдоль тела, супинированными руками. 
Общие указания для правильного выполнения позы: плотно прижатые к полу стопы; 
напряженные колени, подтянутые коленные чашечки; вытягивающийся “от таза” позво-
ночник; “раскрытая” грудная клетка; грудина, “тянущаяся” к подбородку; супинирован-
ные руки, направленные друг к другу лопатки; макушка головы, вытягиваемая вверх. 
Однако, возможны уточняющие рекомендации в зависимости от индивидуальных осо-
бенностей состояния костно-мышечной системы занимающегося.  

Пример работы ногами при вальгусных (заваленные вовнутрь, с пронированными 
пяточными костями) стопах: занимающемуся предлагается приложить усилия, направ-
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ленные на разрыв ремня, опоясывающего голени. В результате такой изометрической ра-
боты, происходит перемещение центров тяжестей нижних конечностей на наружную, 
“пяточную” часть стопы. При варусных (заваленными кнаружи, супинированных пяточ-
ных костях) стопах рекомендации к выполнению будут другие: зажатый между ног пла-
стиковый блок направить “вовнутрь” за счет пронации бедер. В результате такой работы 
происходит смещение центров тяжести нижних конечностей на внутреннюю, “пальце-
вую” часть стопы. Правильное и постоянное выполнение данного элемента позы «тада-
сана» позволяет сформировать необходимый паттерн движения. Данные рекомендации 
можно применять и при выполнении других поз, сходных по структуре. Варианты рабо-
ты ног в позе «тадасана» представлены на рисунке 3. 

 
Рисунок 3 – Различные варианты работы ног в позе «тадасана» 

ВЫВОДЫ 

Выводы вытекают из вышеприведенных примеров: важны уточняющие методиче-
ские указания при выполнении поз йоги. Этим обеспечивается предсказуемое воздей-
ствие упражнения. С точки зрения авторов статьи наиболее соответствует данному тре-
бованию йога по методу Б.К.С. Айенгара. Айенгар-йога является одним из наиболее по-
пулярных (37% от общего числа занимающихся йогой) видов индийской оздоровитель-
ной гимнастики. Именно метод Б.К.С. Айенгара был взят за основу при написании ряда 
статей и оздоровительных методик [2, 3, 5, 6] из-за повышенного внимания к деталям 
выполнения и разработанной методике построения позы, возможностью адаптировать 
упражнения йоги для любого занимающегося. 
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Аннотация 
В статье автор анализирует отношение курсантов к учебной дисциплине «Педагогика» и ее 

влияние на личностное и профессиональное развитие будущих офицеров войск Росгвардии.  
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