
Йога – это свет, который если загорится, 

то уже не померкнет. 

И чем лучше вы стараетесь, 

тем ярче пламя. 

Б. К. С. Айенгар 
 

Польза йоги для физического и психического здоровья ребенка 
 

Наши дети – это наше будущее, будущее нашей семьи, нашего общества, страны, всего 

мира. Нашим детям необходимо грамотное руководство, которое подготовит их к будущему, 

к профессии, к жизни в целом. В противном случае они и общество потерпят неудачу. 

Данные по детской заболеваемости в Российской Федерации поражают воображение. 

По неумолимой статистике, более 60% детей в возрасте от 3 до 7 лет практически здоровы, 

но имеют функциональные отклонения в состоянии здоровья, 30-40% детей – отклонения со 

стороны опорно-двигательного аппарата и т. д.. Только 10% детей приходят в школу 

абсолютно здоровыми, а ведь учебный труд потребует от них выносливости, упорства, 

способности к умственной и физической нагрузке и, конечно же, здоровья. 

Еще в глубокой древности врачи и философы отмечали необходимость физической 

нагрузки для здоровья человека. Подчеркивалось, что двигательная активность способна 

сохранить здоровье без лекарств. 

 
Йога – прекрасный вид двигательной активности, который удовлетворит потребность 

детей в движении. Благодаря упражнениям йоги дети станут бодрыми, гибкими, 

координированными, улучшат способность к концентрации и эмоциональному равновесию. 

Это особенно важно в наши дни, так как дети много времени проводят в сидячем положении, 

просматривая телепередачи, играя за компьютером. Йога заключает в себе целостный подход 

к поддержанию здоровья и внутреннего благополучия, который обеспечит детям хорошее 

самочувствие и поможет их растущим телам, укрепит внутренние органы. 

Йога – это полноценная гимнастика, гармонично развивающая все мышцы тела, и 

прекрасное средство борьбы с искривлением позвоночника. 

Начиная заниматься йогой, дети соприкасаются с природой и естественным ритмом 

жизни, учатся уважению к себе и другим детям. Практика йоги укрепляет кости детей, 

делает их мышцы упругими, пластичными. Балансирующие позы способствуют развитию 

координации движений и концентрации внимания детей. Постоянная практика поз поможет 

контролировать и смягчать эмоции детей. Обеспечивая полноценный отдых и сон. 

Большинство поз изображают животных и природу, а кроме того, это веселая игра без 

элементов соревнования. Йога способствует тому, чтобы дети выросли мягкими, добрыми и, 

возможно, создали в будущем более спокойный мир. 

Таким образом, практическая ценность детской йоги заключается в том, что она: 

– развивает гибкость и силу (повышает подвижность суставов, эластичность связок и 

мышц, расширяется спектр движений); 

– улучшает осанку (укрепляются мышцы, поддерживающие позвоночник, 

выпрямляется и укрепляется позвоночный столб); 

– дает осознание своего тела (гармонично развиваются правое и левое полушария 

мозга); 
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– формирует правильное дыхание (здоровый сон, спокойствие ума, освобождение 

эмоциональных блоков и творческой энергии); 

– способствует концентрации ума (бдительность, восприимчивость, внимательность, 

активизация интеллектуальных способностей); 

 – развивает коммуникативные навыки (расширение словарного запаса); 

 – повышает самооценку (растет уверенность в себе). 

 
Ожидаемый результат и способы определения результативности 

Ребенок будет знать 

1. Способы укрепления здоровья с помощью физических упражнений (асаны, 

дыхательные упражнения, упражнения для глаз), самомассажа. 

2. Комплексы упражнений, направленные на улучшение состояния опорно-

двигательного аппарата (осанки и стоп), зрительного анализатора, сердечно-сосудистой, 

дыхательной и других систем организма. 

3. Правила здорового образа жизни. 

Ребенок будет уметь использовать 

1. Средства, способствующие повышению уровня физического развития и степени его 

гармоничности, и приемы формирования морально-волевых качеств. 

2. Приемы, снижающие утомляемость, гипервозбудимость, повышающие психические 

функции (память, внимание, мышление, наблюдательность, воображение). 

3. Методики оздоровительного характера для укрепления своего здоровья. 
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