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УДК 796.011.2 
 

ПОПУЛЯРНОСТЬ ИЗВЕСТНЫХ ВИДОВ ЙОГИ  
СРЕДИ НАСЕЛЕНИЯ РАЗЛИЧНЫХ СТРАН МИРА 

 
А. В. Толчева 
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Украина, г. Харьков, ул. Клочковская, 99 
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Проведен теоретический анализ известных видов йоги, описана суть и основатели 
каждого вида, а также указаны страны мира, в которых население активно их практи- 
кует.  
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POPULARLY KNOWN TYPES OF YOGA AMONG PEOPLE  

OF DIFFERENT COUNTRIES 
 

A. V. Tolchieva 
Kharkiv State Academy of Physical Culture 

99, Klochkivskaya str., Kharkov, 61058, Ukraine 
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A theoretical analysis of the known types of yoga, describes the content and the founders  

of each species, as well as shows the countries of the world where people are actively practicing 
them.  

 
Keywords: yoga, types, content, founder, country, the population, the popularity.  
 
Популярным средством физического воспитания, применяемым людьми в различных 

странах мира уже много лет является йога. Специалистами разработаны методики и специ-
альные тренировочные программы для занимающихся различных возрастов, уровня подго-
товленности и профессий. Многовековая практика йоги способствовала формированию раз-
личных ее видов, которые имеют между собой систематическое отличие. Однако, примене-
ние того или иного вида йоги требует знания его сути и направленности воздействия на ор-
ганизм человека. Изучение развития видов йоги в различных странах предоставит более пол-
ное представление о востребованности среди населения каждого из них.  

Широко известен ряд публикаций, освещающих применение различных видов йоги  
в оздоровительных целях [1–8]. Нами также проведено обоснование позитивного влияния 
одного из видов йоги – хатха-йоги на организм занимающихся студенческого возраста [9; 10]. 
Однако в научной литературе не выявляется исследований, содержащих анализ известных 
видов йоги, а также установления их популярности в различных странах. В связи с этим, ста-
вится следующая цель.  

Цель исследования – выявление популярности известных видов йоги среди населения 
различных стран мира.  

История йоги начинается с древних времен, о чем свидетельствуют несколько печатей 
с изображением фигуры людей в медитативных или йогических позах, найденных в долине 
реки Инд, относятся к периоду Индской цивилизации (3300–1700 гг. до н. э.). Средствами 
религиозно-философской системы йога, с помощью которых достигается равновесие между 
духовной, физической и психической сторонами жизнедеятельности человека, являются  
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физические упражнения, так называемые «асаны», дыхательные упражнения, так называемая 
«пранаяма», и медитативные упражнения.  

Результаты проведенного теоретического анализа известных видов йоги были сформи-
рованы в таблицу. Виды йоги в таблице представлены в порядке численной популярности  
у населения различных стран мира: от максимальной – «Хатха-йога» до минимальной – Yoga 
flow («Йога в потоке»).  

 
Популярность известных видов йоги среди населения различных стран мира 

 

Вид йоги Суть вида йоги Основание вида йоги Страны  
развития 

Хатха-йога Древнее учение о физической и духов-
ной гармонии, достигаемой с помощью
физических средств воздействия на ор-
ганизм (диета, дыхание, физические уп-
ражнения), психических средств (меди-
тация и концентрация внимания во вре-
мя выполнения физических упражне-
ний) и дыхательных упражнений (пра-
наяма)  

Систематизировано в XV 
в. Свами Сватмарамой 
(Индия) – автором трак-
тата «Хатха-йога Пради-
пика». Есть данные так-
же о том, что системати-
зировал труды по йоге 
известный древнеиндий-
ский мудрец Патанджали 

Индия, Европа, 
Россия, США, 
Австралия, не-
которые стра-
ны Африки 

Йога Айенгара Характеризуется более длительным пре-
быванием в позах, которые в практике
выполняются особенно скрупулезно 

Основатель – Б. К. С. Ай-
енгар (Индия)  

Индия, США, 
Россия, Евро-
па, Австралия 

Аштанга-
виньяса-йога 

Динамичная и энергичная форма йоги,
развивает силу и гибкость, придает яс-
ность ума и добавляет энергии 

Основатель вида – Д. Пат-
табхи, возглавлявший ин-
ститут этого вида йоги 
в Майсуре (Индия) 

Индия, США, 
Россия, Евро-
па, Австралия 

Дживамукти 
йога 

Основу составляет практика виньяс, 
изучение священных текстов, нада-йога 
(йога звука), бхакти-йога (преданность 
Богу), пение мантр и медитация 

Основатели вида – Д. Лайф 
и Ш. Гэннон (Америка) 

США, Европа, 
Россия 

Бикрам-йога Классическое занятие состоит из 26
асан, выполняемых в быстром темпе в 
течение полутора часов при температуре
воздуха в помещении 37–40 °С. Два ды-
хательных упражнения завершают за-
нятие 

Основатель вида – Б. Чо-
удхури (Индия) 

Индия, США, 
часть Европы 
и России 

Кундалини-
йога 

Одно из направлений современной йоги, 
система упражнений, направленная на 
получение энергии кундалини из осно-
вания позвоночника с помощью регу-
лярной практики медитации, пранаяма, 
комплексов асан и пения мантр 

Для Западного мира этот 
вид йоги открыл Йоги 
Бхаджан, в 1969 г. осно-
вавший в США благо-
творительный фонд «Здо-
ровые, Счастливые, Бла-
гословенные» – органи-
зацию, обучающую йоге  

Индия, США, 
Россия, некото-
рые страны Ев-
ропы 

Сахаджа-йога Практика направлена на развитие лич-
ности людей и избавление от вредных
привычек, болезней, страхов, проблем 
и прочего 

Основан в 1970 г. Н. Шри-
ваставой (Индия), более 
известной как Шри Ма-
таджи Нирмала Деви  

Индия, Россия, 
США, некото-
рые страны Ев-
ропы 

Янтра-йога Древняя тибетская практика, состоит
из 108 упражнений, направленных на гар-
монизацию всех систем организма  

Практикуется со времен 
возникновения буддизма. 

Тибет, Индия, 
Европа, США, 
Россия 
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Продолжение таблицы 
 

Вид йоги Суть вида йоги Основание вида йоги Страны 
развития 

 Выполнение осуществляется в заданном
ритме с четко скоординированными раз-
личными типами дыхания и задержками
дыхания 

Систематизировал знания 
этого направления открыл 
в 1992 г. миру учитель 
Ч. Н. Норбу (Индия) 

 

Шивананда-
йога 

Особенности заключаются в пяти ос-
новных принципах: правильная трени-
ровка тела (выполнение упражнений); 
правильное дыхание (пранаяма); пра-
вильное расслабление (шавасана); пра-
вильное питание (вегетарианство); пра-
вильное понимание окружения (изуче-
ние священных писаний и медитации) 

Основатель вида – зна-
менитый индийский йо-
га-практик, врач и ду-
ховный учитель С. Ши-
вананда (Индия), осно-
вывается на хатха-йоге 

Индия, США, 
некоторые 
страны Европы

Вини-йога Индивидуальный подход к каждому 
ученику, в котором учитываются его 
возможности, а практика асан включает 
основные и комплектующие позы, кото-
рые сочетаются с расслаблением 

Основатель – Т. К. В. Де-
шикачар (Индия) 

Индия 

Бхакти-йога Практика этого вида характеризуется 
средствами восхваления, гимнами и пес-
нями для связи с божественным 

Первые упоминания это-
го вида йоги просматри-
ваются в «Бхагавад-гите» 
– памятнике древнеиндий-
ской религиозно-философ-
ской мысли  

Индия 

Джапа-йога 
(Мантра-йога) 

Основными средствами джапа-йоги яв-
ляется пение мантр 

Упоминания об этом виде 
йоги встречаются в книгах 
С. Шивананды (Индия) 

Индия 

Джнана-йога Этот вид йоги называют «йогой истин-
ного знания». Для достижения мудрости
используются интеллектуальные сред-
ства самоизучения, обращение к разуму 
и к дискуссии, как метода активизации
мысли и поиска истины 

Один из видов йоги в фи-
лософии индуизма 

Индия 

Интегральная 
йога 

Практика асан и пранаям, в которых
выдерживается положение рук (санскр. 
«мудры»), энергетические «замки» (сан-
скр. «бандхи»), мантры, а также концен-
трация и медитация 

Философское учение, 
созданное в начале XX в. 
Ш. Ауробиндо (Индия) 

Индия, США, 
Европа 

Карма-йога Философия этого вида, который еще 
имеет название «йога действия» в том, 
что люди несут ответственность за лю-
бые действия – физические, вербальные 
или мнимые 

Один из основных видов 
йоги в философии инду-
изма 

Индия, некото-
рые страны Ев-
ропы, России, 
отдельные 
штаты США 

Раджа-йога В современной литературе, раджа-йога, 
как вид йоги, известна как «царский» 
путь. На практике раджа-йога использу-
ет силу воли и медитацию для развития
сосредоточения мысли, остановки коле-
баний ума и достижения единства 

Одна из шести ортодок-
сальных школ в филосо-
фии индуизма, которая ба-
зируется на «Йога-сутрах» 
Патанджали 

Индия 
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Окончание таблицы 
 

Вид йоги Суть вида йоги Основание вида йоги Страны 
развития 

Тантра-йога Тантрическое учение, основанное на
священных текстах, которые названы
тантрами и содержащие описания физи-
ческих и психических техник работы с
энергиями 

Возникла в начале н. э. 
в брахманизме и буддиз-
ме и распространилась 
в Тибете 

Индия, Непал, 
Бутан, Россия, 
отдельные 
штаты США 

Крипалу-йога Практика трех уровней: силовой уро-
вень – способствует укреплению здоро-
вья; замедление движений и задержки
в каждой асане; свободное творчество, 
воспитание способности чувствовать
поток энергии 

Основатель вида – А. Де-
саи (Индия) 

Индия, США 

Универсальная 
йога 

Совокупность известных школ йоги, как 
аштанга-виньяса, Айенгар-йога, тибет-
ская гималайская йога, даосские стили, а 
также ряд авторских методик, которые 
не встречаются ни в одном другом виде 
йоги 

Основатель вида – А. Лап-
па (Украина) 

Украина, Рос-
сия, некоторые 
страны бывше-
го СССР и Ев-
ропы 

Йога 23 Включает 23 комплекса упражнений, от-
личающихся друг от друга сложностью, 
в которой насчитывается 5 стадий. Ком-
плексы могут применяться для группо-
вых тренировок, персональных про-
грамм, для инструкторов, а специализи-
рованные – для подготовки фридайве-
ров, спецназа и даже космонавтов 

Основатель вида – А. Си-
дерский (Украина) 

Украина, Рос-
сия, некоторые 
страны бывше-
го СССР и Ев-
ропы 

Трай-йога Особенностями является «медитация 
в движении», которая осуществляется 
путем волнообразного синхронизиро-
ванного перехода из одной позы в дру-
гую и одновременным выполнением
дыхательных упражнений 

Основательница вида – 
К. Рей (США) 

США, некото-
рые страны Ев-
ропы, Россия 

Йога Садхана Сводится к соблюдению тренировочно-
го алгоритма, который состоит из 4-х
уровней: подготовительного, начально-
го, основного и продвинутого 

Основатель вида – С. Ку-
лыгин (Россия) 

Россия, Украи-
на, некоторые 
страны бывше-
го СССР 

Ишвара-йога Воспроизведение ощущения целостно-
сти внутреннего пространства при вы-
полнении асан с соблюдением равнове-
сия и симметрии тела 

Основатель вида – дву-
кратный чемпион мира 
по артистик-йоге А. Зен-
ченко (Украина) 

Украина, Рос-
сия, некоторые 
страны бывше-
го СССР 

Yoga flow Составляет базовые последовательные
упражнения, которые помогают восста-
новить жизненный тонус, поднимать
энергетический потенциал, укрепить
опорно-двигательный аппарат и отли-
чаются выраженным терапевтическим 
действием 

Основатель вида – В. По-
пов (Россия) 

Россия, Украи-
на, некоторые 
страны бывше-
го СССР 
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Проведенное исследование отображает виды йоги, их суть, основателей, популярные 
среди населения различных стран. Синтезированный материал, дает возможность более ши-
рокого применения малоизвестных видов йоги в определенных условиях практики.  
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