
Преподавание йоги детям
Тема занятия: 

Пранаяма йога. (3-4 года)



Пранаяма йога – раздел учения о самопознании, который 
исследует особенность процесса дыхания. Но процесс дыхания -
не просто поглощение кислорода, это процесс, который 
управляет самыми глубинными механизмами нашего тела и 
синхронизирует их. 

Когда Пранаяму йогу называют наукой о дыхании, это и 
правильно, и не правильно: правильно, потому что хотя 
инструментом этой йоги действительно являются различные 
виды дыхания и манипуляции с ним, такие как вдохи, выдохи, 
задержки, состояния, когда нет ни вдоха, ни выдоха, но это 
лишь оболочка.



Согласно учению йоги, каждый из нас представляет собой Атму
или Высшее Я. Что такое Высшее Я ? Согласно учению Йоги 
каждый из нас - частичка Высшего, запредельного Абсолюта, 
прародителя этого мира. Наше Я по-настоящему запредельно, 
мы ничего не можем о нем сказать. Всемогущественно и 
грандиозно, оно обладает всеми мыслимыми и немыслимыми 
свойствами и качествами, но мы не осознаем себя и не можем 
воспользоваться этими сокровищами.

Наше Я проявляет себя в этом мире через две способности, 
Сознание и Энергию: в этом мире мы можем что-либо видеть и 
воспринимать, и также мы можем что-либо делать. 
Сознание, способность видеть и воспринимать все, что здесь 
творится. Способность эта осуществляется при помощи органов 
чувств и органов зрения, которые собирают информацию и 
передают ее в мозг, мозг - в более тонкие структуры, а тонкие 
структуры в Сознание, после чего я вижу, что происходит.
Энергия – возможность что-то делать, Сознание – возможность 
получать информацию, представление о чем-то; мы каждый 
день сталкиваемся с этим и интуитивно понимаем, что это 
такое. 



Изначальная способность, в которой одно в 
другом перемешано - и Сознание, и Энергия, где 
нельзя разделить понятия «вижу» и «делаю», 
нельзя разделить, где заканчивается Энергия и 
начинается Сознание, и наоборот- эта 
фантастическая вещь и называется праной. 
Прана выше, чем понятие Энергии, прана - это и 
Энергия, и Сознание, это наше проявление в 
мире, это наша жизненность в этом мире. Это то, 
что поддерживает наше существование, и то, что 
развивает наше существование, трансформирует 
наше существование. Это универсальная 
субстанция, хотя субстанцией ее назвать нельзя, 
это что-то более высокое.

Если у нас большой уровень жизненности 
(праны), то мы веселы, бодры, счастливы, полны 
энергии, мы здоровы, и даже если встречаем на 
своем пути трудности, то легко решаем их, как 
если бы мы находились в некой защитной ауре. 
И все наоборот, стоит нам потерять эту 
жизненную силу.



Самое первое проявление нашего Я в этой 
Вселенной – это прана, поток которой отвечает, в 
общем-то, за все: в момент зарождения жизни 
прана формирует  тело, далее у зародыша она 
создает органы, а когда рождается ребенок, именно 
прана заставляет его взрослеть. Если наш организм 
получил какое-то повреждение, то именно прана
ответственна за устранение заболевания и 
излечивание ран.
В растущем организме ребенка есть какой-то 
потенциал праны. Как правило, он достаточно 
высокий, так как природой предусмотрен рост 
ребенка и ему просто жизненно необходимо иметь 
достаточно ресурса для полноценного развития.
Так же из теории йоги нам известно, что основной 
потенциал праны уходит на поддержание 
организма на  хорошем жизненном уровне.  То есть, 
в первую очередь прана тратится на физическое 
здоровье, интеллектуальное развитие, ментальное 
спокойствие , в целом на наиболее эффективное 
проявление нас в этой вселенной. 



Из теории йоги мы знаем, что практика 
пранаяма йоги усиливает все йоговские 
процессы в несколько раз. Крайне важно 
научиться выстраивать все наши практики на 
сочетании с пранаямой йогой. 

Пранаяма йога крайне сложна в постижении, 
на ее изучение уходит много лет. Если с раннего 
детства ребенок научится работать со своим 
дыханием, то это станет весьма хорошим 
подспорьем для всей его дальнейшей жизни.

Важно  помогать ребенку изучать не просто 
техники дыхания, а постичь истинную практику 
пранаяма йоги, научиться переключать свое 
внимание на процессы вдохов и выдохов, на 
свои ощущения во время практики и после 
практики. Это поможет ребенку расслабиться, 
успокоиться и в то же время набраться 
жизненных сил для дальнейших свершений.



Развитие ребенка в 3-4 года.

Какие же основные процессы происходят у 

ребенка в 3-4 года?

Активно увеличивается масса тела на фоне которой 

снижается активность роста. Формируется костно-

мышечная система, происходит формирование изгибов 

позвоночника, окостенение многих элементов скелета. 

Наблюдаются особенности скелетно-мышечной 

системы. Работоспособность и устойчивость к 

нагрузкам весьма не устойчива, ребенок быстро 

возбуждается, но и быстро устает. Способность 

контролировать свое состояние отсутствует. Обменные 

процессы находятся на высоком уровне деятельности. 

Наблюдаются особенности в пищеварительных 

процессах. Кровоток: величина ЧСС очень лабильна, 

легко изменяется при любых внешних раздражениях 

(при испуге, различных эмоциях, физических и 

умственных нагрузках). 

Преобладание симпатических влияний на сердце 

обусловливает высокую частоту сердечных сокращений  

состоянии покоя. 



Терморегуляция находится в особом режиме 

работы.

Расширяются возможности иммунитета 

(врожденный, приобретённой-формируется). Дети 

чувствительны к респираторным заболеваниям.

Двигательная деятельность связана с созреванием 

мозга и всех его структур, участвующих в 

регуляции движений, совершенствованием связей 

между двигательной зоной и другими зонами 

коры, изменением структуры и функциональных 

возможностей скелетных мышц.

Наблюдается активная двигательная 

деятельность.

Структурно-функциональная организация мозга 

находится на этапе активного развития.

Наблюдается формирование системы восприятия 

информации, формирование внимания.



Дыхание.

Дыхание частое и поверхностное. Легочная 
ткань мало растяжима. Бронхиальное древо 
недостаточно сформировано. Грудная клетка 
сохраняет конусовидную форму и имеет 
малую экскурсию, а дыхательные мышцы 
слабы, большой объем «мертвого 
пространства». Все это затрудняет внешнее 
дыхание, повышает энергозатраты на 
выполнение вдоха и уменьшает глубину 
дыхания. Дыхательный объем в 3-5 раз 
меньше, чем у взрослого человека.
В силу высокой возбудимости детей частота 
дыхания чрезвычайно легко нарастает при 
умственных и физических нагрузках, 
эмоциональных вспышках, повышении 
температуры и других воздействиях. 
Дыхание часто оказывается неритмичным, 
появляются задержки дыхания. Отмечается 
недостаточность произвольной регуляции 
дыхания. Особенно это отражается на 
речевой функции детей.



Организм ребенка в 3-4 года крайне нуждается в 
беспрерывном потоке Праны, для поддержания 
всех сложных процессов в его организме, 
сбалансированном росте и беспрепятственном 
формировании  всех его структур.

Отсюда можно сделать вывод, что практика 
пранаяма йоги как нельзя уместна и необходима 
ребенку в этот период. 

Ко всем практикам подходить по не многу, 
пробовать, не форсировать, наблюдать за реакцией 
ребенка на практику.



Практики пранаямы для детей.

Перенести внимание ребенка на нос, 

указать пальцем на себе на нос и сделать 

глубокий , шумный вдох, НОС дышит, 

дышим через нос.

Удлиненное дыхание – плавный 

медленный вдох, плавный медленный 

выдох.

Пошумим как ветерок? Медленный вдох –

палец на нос, плавный медленный выдох 

палец на губы (вертикально), маленький 

ветерок шумит в кронах деревьев.

А теперь пошипим как змейка? Медленный 

вдох – палец на нос, выдох через рот, 

открываем и выдыхаем шипящий звук Ха.



Сочетание движения и дыхания.

Поднятие рук, ног на вдохе и опускание на выдохе в любом 

положении.

1. Садимся на пяточки, или как удобно. Руки  вдоль туловища. 

Представляем что мы маленький цветочек, который согрело 

солнышко, и он начинает поднимать листочки со вдохом. 

Медленно поднимаем ручку перед собой, прямую в локте в 

сочетании со вдохом. Когда вдох закончился , останавливаемся, 

выдох, рука в том же положении, вдох поднимаем дальше ручку. И 

так до самого верха поднимаем ручку. А теперь плавно опускаем, в 

сочетании с выдохами. 

2. Ложимся на спину и на вдохе поднимаем руку, на выдохе 

опускаем, теперь ногу и опускаем и так поочередно меняем. Затем 

поднимаем на вдохе одноименную руку и ногу.

Ложимся на спину. Представим что мы кукла, к нашим ручкам и 

ножкам привязаны веревочки, и только наши вдохи выдохи 

помогут нашим ручкам ножкам двигаться. Вдох – поднялась 

ручка, выдох - опустилась. Теперь другая. Теперь ножка , теперь 

другая. И поднимаем правую ручку и правую ножку и меняем. 

Ожила наша куколка – поднимает обе ручки и обе ножки на вдохе, 

а на выдохе опускает.



Крылья самолета. 

Садимся на пяточки. Ручки разводим в стороны, ладошки в 

кулачки, большие пальцы  вверх. Представим что мы 

маленький самолётик, и что бы ему проще парить в небе, 

ему надо ровно и спокойно дышать. На вдохе большие 

пальчики смотрят вверх, а на выдохе направляем вниз, 

снова вдох вверх, выдох вниз.

Полное дыхание.

Принимаем удобное положение (сидя, лежа на спине, 

опираясь на стену, на соседа, на преподавателя, если 

занятие индивидуальное). Кладем ладонь на живот, и 

чувствуем, как, на вдохе внутри животика надувается шарик 

и наша ладонь приподнимается. На выдохе шарик сдувается 

и ладошка опускается. 

Теперь к этому действию добавляем ладошку на грудь. И 

вот уже два шарика поочередно надуваются в внутри нас на 

вдохе. Сначала красный шарик в груди, а за ним серый 

шарик в животике, а на выдохе сдувается серый, а за ним 

красный шарики.

Так же можно  на выдохе произносить различные звуки: 

А,О,У,И и тд.



Помочь ребенку понять как двигается живот 
при  полном йоговском дыхании.

Из положения, лежа на спине, расположить на 
животе ребенка какой-то предмет, игрушку, листик 
бумаги, носочек его, предложить ребёнку 
понаблюдать за движением этого предмета на вдохе 
и выдохе.

Добавить подсчет движения предмета 1,2,3…





«Терпение, отсутствие ожиданий, меньше словесных инструкций и указаний.» В.Занкина


