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Пояснительная записка 

Нормативную основу дополнительной общеобразовательной программы 

составляют следующие документы: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации». 

 Федеральный закон от 31.07.2020 № 304-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам 

воспитания обучающихся». 

 Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года, 

утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 29.05.2015 

№ 996-р. 

 Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года, 

утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 

№ 678-р.  

 Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. № 196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 23.08.2017 № 

816 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий при реализации образовательных программ». 

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 13.03.2019 № 114 

«Об утверждении показателей, характеризующих общие критерии оценки качества 

условий осуществления образовательной деятельности организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность по основным 

общеобразовательным программам, образовательным программам среднего 

профессионального образования, основным программам профессионального 

обучения, дополнительным общеобразовательным программам». 

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 № 467 

«Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного 

образования детей».  

 Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 

22.09.2021 № 652н «Об утверждении профессионального стандарта «Педагог 

дополнительного образования детей и взрослых». 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации и Министерства 

просвещения Российской Федерации от 05.08.2020 № 882/391 «Об организации и 

осуществлении образовательной деятельности при сетевой форме реализации 

образовательных программ». 

 Постановление главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 

года №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

 Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.01.2021 № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм 

СанПиН 1403030/2022-30338(1) 2 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека 

факторов среды обитания». 

  Паспорт федерального проекта «Успех каждого ребенка» национального проекта 

«Образование» (утвержден президиумом Совета при Президенте Российской 

Федерации по стратегическому развитию и национальным проектам, протокол от 

24.12.2018 № 16) 
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 Письмо Минобрнауки России от 29.03.2016 № ВК-641/09 «О направлении 

методических рекомендаций» 

 

 

Направленность программы: спортивно-физкультурная 

 

Актуальность программы состоит в том, что наряду с подвижными и 

спортивными играми, эстафетами и другими видами спорта всё большую популярность 

набирают и восточные направления занятий, в их числе йога. Это одна из наиболее 

продуктивных оздоровительных систем, которая зарекомендовала себя как рациональная 

и разумная система самосовершенствования и саморегуляции организма на физическом и 

психическом уровнях. 

 

Адресат программы: программа предназначена для обучающихся  12-16 лет, 

осваивающих адаптированную основную общеобразовательную программу образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (в 

соответствии с ФГОС образования обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) (вариант 2). 

 

Отличительные особенности/ новизна: 

Отличительной особенностью данной адаптированной общеобразовательной 

программы является то, что наряду с занятиями йогой будет проходить релаксация. Она 

способствует уменьшению чрезмерного напряжения мышц, снимают утомление. 

Упражнения по релаксации являются методом предотвращения стрессов у детей. 

Новизна программы состоит в том, что в ней заложены четыре аспекта: 

физиологический, эмоциональный/поведенческий, ментальный и творческий. 
 

Уровень освоения: общекультурный 

 

Объем и срок освоения программы:  34 часа, 1 год 

 

Цель программы: 

Укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни 

 

Основные задачи программы. 

1. Обучающие: 

 Способствовать формированию правильного выполнения асан; 

 Способствовать формированию равномерного дыхания; 

 Способствовать выработке равновесия, координации движений; 

 Способствовать совершенствованию двигательных умений и навыков; 

 

2. Развивающие: 

 Способствовать развитию потребности в ежедневной двигательной 

активности; 

 Способствовать развитию гибкости; 

 

3. Воспитательные: 

 Воспитывать доброжелательные отношения со сверстниками; 

 Воспитывать культуру здоровья, прививать принципы здорового образа 

жизни. 

 



Планируемые результаты освоения программы. В результате освоения 

программы обучающиеся должны овладеть системой предметных и личностных 

результатов. 

Предметные результаты: знания и способы укрепления здоровья с помощью 

физических упражнений (асаны, дыхательные упражнения), самомассажа. 

 

Личностные результаты: положительное отношение к занятиям йогой. 

Правильное использование средств, способствующих повышению уровня физического 

развития. 

 

 

Организационно-педагогические условия реализации адаптированной 

дополнительной общеразвивающей программы 

Язык реализации: русский. 

Форма обучения: очная 

Особенности реализации программы. 

Для занятий по программе комплектуются разновозрастные группы. 

Наполняемость групп по 5 человек или, если это требуется для коррекции и улучшения 

реабилитационной составляющей, индивидуально.  

Учебные аудиторные занятия проводятся в форме групповых занятий и 

индивидуально (при необходимости). 

Рекомендуемая продолжительность занятия – 40 минут. 

 

Условия комплектования групп. Группы комплектуются из обучающихся 12-15 

лет. 

Специальный отбор в группы не проводится. 

Специальных требований к возрасту и полу обучающихся не предъявляется. 

Специальные способности не требуются. 

Наличие базовых знаний по направлению программы не требуется.  

Наличие специальной физической и практической подготовки не требуется.  

 

Специальные образовательные условия для обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

При проектировании дополнительной общеразвивающей программы «йога» были 

предусмотрены специальные образовательные условия, направленные на удовлетворение 

особых образовательных потребностей обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями): 

 специальный временной режим организации занятий, направленный на сохранение 

здоровья обучающихся, гармонизацию их психоэмоционального состояния. 

Длительность учебного занятия по программе составляет 40 минут, в течение 

занятия предусматривается смена видов деятельности, при необходимости 

проводятся динамические паузы. Занятия по программе не проводятся в 

каникулярное время, что обеспечивает обучающимся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) оптимальный режим восстановления 

работоспособности; 

 использование для обучения преимущественно игровой формы; 

 построение обучения на предметно-действенной основе; 

 использование разнообразной наглядности; 

 использование элементов визуального расписания; 

 дозирование учебного материала и его представление в виде детальных элементов; 

 использование различных модальностей для удержания внимания детей; 

 применение развернутого программирования деятельности, «пошаговое» 



предъявление заданий; 

 постепенное усложнение видов деятельности, постепенный переход от подражаний 

и действий по образцу к выполнению заданий по вербальной инструкции; 

 многократное повторение изучаемого и усвоенного материала занятий и его 

использование в новых заданиях, упражнениях, ситуациях для формирования 

переноса; 

 эмоциональное подкрепление деятельности ребенка, создание ситуации успеха при 

выполнении заданий, использование преимущественно позитивных средств 

стимуляции деятельности обучающихся; 

 коррекционная направленность обучения, включающая формирование 

познавательной деятельности, стимуляцию различных форм взаимодействия 

обучающихся со сверстниками и взрослыми; 

 применение здоровьесберегающих технологий: соблюдение техники безопасности, 

сочетание различных видов деятельности, индивидуальный подход, благоприятный 

психологический климат 

 постепенное расширение образовательного пространства, выходящего за пределы 

организации. 

 

 

Формы организации и проведения занятий: групповой, индивидуальный 

 

Материально-техническое обеспечение 

Оборудованный учебный кабинет: спортивный зал. Стенка гимнастическая, 

скамейки гимнастические, фитболы, мячи гимнастические, маты, коврики, 

гимнастические палки. 

 

 

Кадровые условия 

Педагог дополнительного образования  

 

Учебный план 

№ 

п/п 
Название разделов/тем 

Количество часов Формы контроля/ 

аттестации Всего Теория Практика 

1.  «Дыхательная гимнастика» 5 1 4 Текущий, итоговый 

2.  «Статические упражнения» 10 2 8 текущий, итоговый 

3.  «Релаксация» 5 1 4 Текущий, итоговый 

4.  «Асаны(позы)» 10 2 8 Текущий, итоговый 

5.  «Самомассаж» 4 1 3 Текущий, итоговый 

 Итого 34 7 27  

 

  



УТВЕРЖДАЮ 

 

Директор 

____________________ Н.А.Стрижак 

Приказ от 20.06.2023 № 63-ОД 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

Реализации дополнительной общеразвивающей программы 

«ЙОГА» 

На 2023-2024 учебный год 

 

Год 

обучения 

Дата 

начала 

обучения 

по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения 

по 

программе 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

первый 01.09.2023 20.05.2024 34 34 34 1 час в 

неделю 

 

  



 

Методические и оценочные материалы 

Методические материалы 

В физическом воспитании применяются две группы методов: 

1. специфические методы (характерные только для процесса физического воспитания):  

1) Методы строго регламентированного упражнения:  

 осуществлять двигательную деятельность обучающихся строго 

придерживаясь предписанной программы (по подбору упражнений, их 

связкам, комбинациям, очередности выполнения и т.д.);  

 строго регламентировать нагрузку по объему и интенсивности, а также 

управлять ее динамикой в зависимости психофизического состояния 

снимающихся и решаемых задач; 

 точно дозировать интервалы отдыха между частями нагрузки; - 

избирательно воспитывать физические качества; 

 эффективно осваивать технику физических упражнений и т.д.  

2) Методы обучения двигательным действиям: 

 целостный метод (метод целостно-конструктивного упражнения); 

 расчлененно-конструктивный; 

 сопряженного воздействия.  

3) Игровой метод (использование упражнений в игровой форме);  

4) Соревновательный метод (использование упражнений в соревновательной форме).  

С помощью этих методов решаются конкретные задачи, связанные с обучением 

технике выполнения упражнений.  

2. Общепедагогические методы.  

Общепедагогические методы — это методы использования слова (словесные 

методы) и методы обеспечения наглядности (наглядные методы), которые включают в 

себя: описание, комментарии и замечания, беседа, разбор, объяснение, команды, указания.  

 словесные методы - описание, объяснение учебного материала; 

 методы наглядного воздействия: показ упражнений демонстрация учебных 

видеофильмов, рисунков, схем и т.д.  

Список литературы для педагога: 

1. Вареник, Е. И. Физкультурно-оздоровительные занятия с детьми / Е. И. Вареник. - М. : 

ТЦ «Сфера», 2009.  

2.  Галанов А. С. Игры, которые лечат  /А. С. Галанов - М. : Педагогическое общество 

России, 2005. 

3. Долгих Е. Хатха-йога в детском саду. Опыт работы по использованию современных 

здоровьесберегающих технологий. / Е. Долгих. Академия - Елабуга, 2008 

4. Картушина М. Ю. Оздоровительные занятия с детьми  / М. Ю. Картушина - М.: ТЦ 

«Сфера», 2008.  

5. Ковалько В. И. Азбука физкультминуток для дошкольников: Практические разработки 

физкультминуток, игровых упражнений, гимнастических комплексов и подвижных 

игр. / В. И. Ковалько. - М.: ВАКО, 2005. 

 Список литературы для детей: 

1. Бокатов А. И., Сергеев С. А. Детская йога. / А. И. Бокатов, С. А. Сергеев - М.: ТЦ 

«Ника-центр», 2006.  

2.  Вареник Е. Н., Кудрявцева С. Г., Сергиенко Н. Н. Занятия по физкультуре с детьми / 

Е. Н. Вареник, С. Г. Кудрявцева, Н. Н. Сергиенко. - М.: ТЦ «Сфера», 2009. 

Оценочные материалы 

Текущий контроль: периодичность проведения (по окончанию изучения темы); 

диагностические методики (выполнения контрольных упражнений, антропометрических 

измерений, осмотра осанки и стоп), формы фиксации результатов (таблицы, в которых будут 

зафиксированы результаты обучающихся). 



Итоговой контроль: периодичность проведения (по окончанию учебного года); 

диагностические методики (выполнение контрольных упражнений, антропометрических 

измерений, осмотра осанки и стоп), формы фиксации результатов (таблицы, в которых будут 

зафиксированы результаты обучающихся). 
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