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Раздел 1. Комплекс основных характеристик дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы 

 

1.1. Пояснительная записка 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Хатха-

йога» имеет социально-гуманитарную направленность, предназначена для 

детей-инвалидов и детей с ограниченными возможностями, проходящими курс 

реабилитации.  

Программа составлена на основе следующих нормативно-правовых и 

инструктивно-методических документов: 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.12.2012 № 273-Ф3; 

Концепция развития дополнительного образования на 2022-2030 годы от 

31 марта 2022 г. № 678-р; 

Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 

2025 года, утвержденная Распоряжением Правительства Российской 

Федерации от 29 мая 2015 г. № 996-р; 

 Указ Президента Российской Федерации от 9 ноября 2022 г. № 809 

«Об утверждении Основ государственной политики по сохранению и 

укреплению традиционных российских духовно-нравственных ценностей»; 

Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 

2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам; 

СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи», утвержденные постановлением Главного государственного 

санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 

(зарегистрировано Министерством юстиции Российской Федерации 18 декабря 

2020 г., регистрационный № 61573), действующие до 1 января 2027 года. 

Методические рекомендации «Структурирование программы 

дополнительного образования», разработанных ГКУ КК «Краевой методический 

центр» (г. Краснодар, 2024 год); 

Лицензия на осуществление образовательной деятельности ГКУ СО КК 

«Новороссийский ККЦДРД»; 
Устав ГКУ СО КК «Новороссийский ККЦДРД». 

 

Новизна программы заключается в интеграции древних практик йоги с 

современными здоровье сберегающими технологиями. Использование 

адаптивных, игровых методик для вовлечения детей. 
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Актуальность программы:  

Программа направлена на комплексную реабилитацию и социальную 

адаптацию детей – инвалидов и детей с ограниченными возможностями здоровья 

средствами адаптивной физической культуры, где хатха-йога используется как 

мягкий и эффективный метод развития физических качеств, 

психоэмоциональной стабилизации и коррекции имеющихся нарушений. 

 

Педагогической целесообразностью программы является максимально 

возможное гармоничное физическое и психическое развитие детей с РАС, 

формирование двигательных умений и навыков, повышение функциональных 

возможностей различных органов. 

Йога гармонично развивает силу, гибкость и выносливость, одновременно 

обучая самоконтролю, концентрации и релаксации. 

 

Адресат программы: дети с ОВЗ от 3 до 18 лет, занимающиеся в 

реабилитационном центре. 

Наименование ЦРГ детей-инвалидов: 

ЦРГ 1 - ребенок-инвалид с преимущественными нарушениями психических 

функций; 

ЦРГ 1.1 - ребенок-инвалид вследствие нарушений интеллектуального 

развития; 

ЦРГ 1.2 - ребенок-инвалид вследствие расстройств аутистического спектра; 

ЦРГ 1.3 - ребенок-инвалид вследствие экзогенно-органических расстройств, а 

также эпизодических и пароксизмальных расстройств; 

ЦРГ 2 - ребенок-инвалид с преимущественными нарушениями языковых и 

речевых функций; 

ЦРГ 3 - ребенок-инвалид с преимущественными нарушениями сенсорных 

функций; 

ЦРГ 3.1 - ребенок-инвалид вследствие слепоты или слабовидения; 

ЦРГ 3.2 - ребенок-инвалид вследствие глухоты или слабослышащие; 

ЦРГ 3.3 - ребенок-инвалид вследствие сочетанных нарушений функций зрения 

и слуха; 

ЦРГ 4 - ребенок-инвалид с преимущественными нарушениями 

нейромышечных, скелетных и связанных с движением (статодинамических) 

функций; 

ЦРГ 4.1 - ребенок-инвалид вследствие церебрального паралича и других 

заболеваний, аномалий (пороков развития) центральной и периферической 

нервной системы, последствий травм периферической нервной системы, 

головного мозга и острых нарушений мозгового кровообращения; 

ЦРГ 4.2 - ребенок-инвалид вследствие заболеваний костно-мышечной 

системы, а также последствий травм и аномалий (пороков развития), 

деформаций опорно-двигательного аппарата; 

ЦРГ 4.3 - ребенок-инвалид вследствие врожденного или приобретенного 

отсутствия одной верхней конечности; 
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ЦРГ 4.4 - ребенок-инвалид вследствие врожденного или приобретенного 

отсутствия обеих верхних конечностей; 

ЦРГ 4.5 - ребенок-инвалид вследствие врожденного или приобретенного 

отсутствия одной нижней конечности; 

ЦРГ 4.6 - ребенок-инвалид вследствие врожденного или приобретенного 

отсутствия обеих нижних конечностей; 

ЦРГ 4.7 - ребенок-инвалид вследствие спинальной травмы и связанных с ней 

повреждений спинного мозга; 

ЦРГ 5 - ребенок-инвалид с преимущественными нарушениями функций 

сердечно-сосудистой и (или) дыхательной системы (систем); 

ЦРГ 6 - ребенок-инвалид с преимущественными нарушениями функций 

пищеварительной и (или) эндокринной системы (систем) и метаболизма; 

ЦРГ 7 - ребенок-инвалид с преимущественными нарушениями функций 

системы крови и иммунной системы, в том числе вследствие злокачественных 

новообразований, а также отдельных инфекционных заболеваний; 

ЦРГ 8 - ребенок-инвалид с преимущественными нарушениями 

мочевыделительной функции; 

ЦРГ 9 - ребенок-инвалид с преимущественными нарушениями функций кожи 

и связанных с ней систем; 

ЦРГ 10 - ребенок-инвалид со сложными и (или) множественными 

нарушениями функций организма, обусловленными хромосомными и 

генными болезнями; 

ЦРГ 11 - ребенок-инвалид с врожденными или приобретенными 

деформациями (аномалиями развития), последствиями травм лица; 

ЦРГ 12 - ребенок-инвалид, получивший травму, ранение, контузию, увечье в 

связи с боевыми действиями; 

 

Объем программы: 24 часа. 

 

Режим занятий: 2 раза в неделю по 1 академическому часу (30 минут). 

 

Форма занятий: индивидуальная и групповая форма (с элементами 

индивидуального подхода).  
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1.2. Цель и задачи программы 

 

Цель программы:  
Основной целью программы является формирование физического, психического 

и нравственного здоровья учащихся средствами хатха-йоги. Воспитания 

представления о здоровом образе жизни для обеспечения эмоционального 

благополучия детей. 

 

Задачи программы: 

Обучающие: 

1.  Обучать основам техники движений в упражнениях - базовым асанам.  

2. Активизировать процессы в организме, направленные на профилактику 

заболеваний позвоночника;  

3. Тренировать умения передавать в пластике образ; 

4. Обучать техникам правильного выполнения упражнений на 

концентрацию внимания в дыхательных техниках (пранаямах); 

Развивающие: 

5. Развивать навыки правильного выполнения комплекса упражнений на 

координацию движений;  

6. Развивать навыки правильного выполнения упражнений мелкой 

моторики рук;  

7. Развивать навыки правильного выполнения движений в формирование 

эластичности позвоночника;  

Коррекционные: 

8. Формировать правильную осанку у детей; 

9. Формировать потребность в здоровом образе жизни; 

         10.  Заинтересовать в занятиях физической культурой, спортом и основам 

релаксации; 

          Воспитательные: 

11. Воспитать потребность в занятиях физическими упражнениями;   

12. Воспитывать интерес у детей к творческому самовыражению в 

двигательной деятельности; 

13. Воспитывать интерес к нравственным качествам у детей. 



6 
 

 

 

 

1.3. Учебный план 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

«Хатха-йога» 
 

 

№ 

п/п 

 

Наименование 

модулей 

Количество часов  

Всего Теоретические 

занятия  

Практические 

занятия 

1 МОДУЛЬ 1: "Знакомство с 

йогой. Основы дыхания и 

осознанного движения" 

8 4 4 

2 МОДУЛЬ 2: "Развиваемся и 

раскрываемся. Баланс и 

дыхательные практики"  

8 4 4 

3 МОДУЛЬ 3: "Закрепление и 

творчество. Интеграция 

практики в жизнь" 

8 4 4 

ВСЕГО 24 12 12 
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1.4. Содержание программы 

 

МОДУЛЬ 1: "Знакомство с йогой. Основы дыхания и осознанного 

движения" 

 

Занятие 1.1. "Вводное. Знакомство с йогой" 

Теоретическое занятие: Что такое йога? Правила безопасности на занятии. 

Знакомство с понятиями "асана", "пранаяма". Польза йоги для здоровья. 

Практическое занятие: Диагностика физического состояния (гибкость, осанка). 

Базовые упражнения на дыхание ("дыхание цветка" - вдох, "дыхание свечи" - 

выдох). Простейшие разминочные последовательности. 

Занятие 1.2. "Мое тело - мой друг" 

Теоретическое занятие: Изучение основных суставов и мышц в игровой форме. 

Важность осанки. Принципы устойчивости и расслабления в асанах. 

Практическое занятие: Изучение асан стоя: "Гора" (Тадасана), "Дерево" 

(Врикшасана) у опоры. Асаны на равновесие в игровой форме. Практика полного 

йогического дыхания. 

Занятие 1.3. "Сила и гибкость" 

Теоретическое занятие: Обсуждение, зачем нам сила и гибкость. Знакомство с 

асанами, укрепляющими спину и ноги. 

Практическое занятие: Комплекс "Приветствие Солнцу" (Сурья Намаскар) в 

адаптированной версии. Асаны "Воин I" (Вирабхадрасана I), "Стул" (Уткатасана). 

Растяжка задней поверхности ног. 

Занятие 1.4. "Учимся расслабляться" 

Теоретическое занятие: Что такое стресс и как с ним справляться? Знакомство 

с техниками релаксации. 

Практическое занятие: Повторение и закрепление асан Модуля 1. Изучение 

техники глубокого расслабления "Йога-нидра" (йогический сон). Контрольное 

задание на запоминание 3-5 асан. 

Занятие 1.5. "Растём, как деревья" (Асаны на равновесие и стабильность) 

Теоретическое занятие: Обсуждение важности устойчивости не только в теле, 

но и в эмоциях. Как дыхание помогает удерживать равновесие. 

Практическое занятие: Углубленное изучение балансовых асан: "Дерево" 

(Врикшасана) с вариациями положения рук, "Орел" (Гарудасана) в упрощенном 

виде (только для рук и ног по отдельности). Практика у стены и с опорой. 

Дыхание "Уджайи" для концентрации. 

Занятие 1.6. "Сила земли" (Асаны для укрепления ног и корпуса) 

Теоретическое занятие: Знакомство с понятием "мышечный корсет". Какие 

мышцы отвечают за нашу силу и выносливость. 

Практическое занятие: Динамические связки в асанах "Воин I" и "Воин II". 

Изучение асаны "Стул" (Уткатасана) и ее вариаций. Добавление асаны "Посох" 

(Дандасана) для укрепления спины. 
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Занятие 1.7. "Гибкий тростник" (Наклоны вперед и растяжка) 

Теоретическое занятие: Польза наклонов вперед для успокоения нервной 

системы и растяжки задней поверхности тела. 

Практическое занятие: Изучение наклонов вперед из положения сидя: "Наклон 

головой к ногам" (Пашимоттанасана) с использованием ремня. "Бабочка" (Баддха 

Конасана) в динамическом и статическом вариантах. Практика "Позы ребенка" 

(Баласана) для расслабления. 

Занятие 1.8. "Повторение и первая последовательность" 

Теоретическое занятие: Закрепление теоретических понятий: асана, пранаяма, 

принципы построения занятия. 

Практическое занятие: Составление и выполнение короткого связочного 

комплекса из изученных асан (например, "Гора" -> "Воин I" -> "Воин II" -> 

"Наклон вперед" -> "Поза ребенка"). Контрольное выполнение дыхательных 

техник. Глубокая релаксация. 

 

 

МОДУЛЬ 2: "Развиваемся и раскрываемся. Баланс и дыхательные 

практики"  

 

Занятие 2.1. "Балансы: становимся ловкими" 

Теоретическое занятие: Что такое равновесие и как его удерживать? Роль 

внимания и дыхания. 

Практическое занятие: Балансовые асаны: "Аист", "Ласточка" (с опорой), 

"Орел" (Гарудасана) в упрощенной форме. Парные упражнения на доверие и 

баланс. 

Занятие 2.2. "Асаны сидя и на гибкость" 

Теоретическое занятие: Важность гибкости позвоночника. Изучение асан, 

выполняемых сидя. 

Практическое занятие: Асаны: "Наклон вперед" (Пашимоттанасана) с ремнем, 

"Бабочка" (Баддха Конасана), "Скручивание спины сидя" (Ардха 

Матсиендрасана). Использование пропсов. 

Занятие 2.3. "Прогибы назад - раскрываем грудную клетку" 

Теоретическое занятие: Обсуждение пользы прогибов для осанки и дыхания. 

Техника безопасности. 

Практическое занятие: Асаны: "Кобра" (Бхуджангасана), "Саранча" 

(Шалабхасана), "Мостик" (Сету Банда Сарвангасана) с опорой. Дыхание Уджайи. 

Занятие 2.4. "Дыхание - источник энергии" 

Теоретическое занятие: Знакомство с разными типами дыхательных техник 

(пранаям) и их эффектом. 

Практическое занятие: Очищающее дыхание "Капалабхати" (мягкий вариант), 

успокаивающее попеременное дыхание "Нади Шодхана". Закрепление комплекса 

асан из Модуля 2. Релаксация. 

Занятие 2.5. "Раскрываем бёдра" (Асаны для тазобедренных суставов) 
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Теоретическое занятие: Важность подвижности тазобедренных суставов для 

общей гибкости и здоровья позвоночника. 

Практическое занятие: Изучение асан: "Голубь" (Эка Пада Раджакапотасана) в 

облегченном варианте (сидя на стуле или с опорой), «Бабочка», лежа на спине, 

"Поза лягушки" (Мандукасана). Акцент на мягком и безопасном раскрытии. 

Занятие 2.6. "Лодки и кораблики" (Асаны на укрепление живота и улучшение 

пищеварения) 

Теоретическое занятие: Обсуждение, как асаны влияют на работу внутренних 

органов, в частности, пищеварительной системы. 

Практическое занятие: Изучение асан: "Лодка" (Наукасана) в облегченном 

варианте (с согнутыми коленями), скручивания лежа на спине (Джатхара 

Паривартанасана). Компенсация прогибом назад ("Кобра"). 

Занятие 2.7. "Дыхание океана" (Углубление пранаям) 

Теоретическое занятие: Изучение успокаивающих дыхательных техник. 

Техника безопасности при выполнении пранаям. 

Практическое занятие: Освоение попеременного дыхания "Нади Шодхана" 

(без задержек). Практика дыхания "Уджайи" в статических асанах. Техника 

"Полное йогическое дыхание" в положении лежа. 

Занятие 2.8. "Йога-квест: Путешествие в джунгли" 

Теоретическое занятие: Закрепление материала через игру. Обсуждение 

ассоциаций асан с животными и природными объектами. 

Практическое занятие: Игровое занятие, где каждая асана — часть истории 

("встреча с обезьяной" -> поза "Марджариасана", "переход через реку" -> поза 

"Мост" и т.д.). Повторение и интеграция всех изученных асан и дыхательных 

техник модуля. 

 

 

МОДУЛЬ 3: "Закрепление и творчество.  

Интеграция практики в жизнь" 

 

Занятие 3.1. "Перевернутый мир" 

Теоретическое занятие: Польза и правила безопасного выполнения, 

перевернутых асан. 

Практическое занятие: Облегченные перевернутые позы: "Собака мордой 

вниз" (Адхо Мукха Шванасана), "Ноги на стену" (Випарита Карани). Повторение 

и комбинирование асан из предыдущих модулей. 

Занятие 3.2. "Йога-игра: составляем комплекс сами" 

Теоретическое занятие: Принципы построения последовательностей асан (от 

простого к сложному, компенсация). 

Практическое занятие: Творческое занятие. Дети с помощью педагога 

составляют и выполняют свой короткий комплекс (5-7 асан) на заданную тему 

(например, "Утро в лесу"). 

Занятие 3.3. "Глубокое расслабление и визуализация" 

Теоретическое занятие: Мощь позитивного мышления и работа с образами. 
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Практическое занятие: Углубленная практика "Йога-нидры" с элементами 

визуализации (например, "путешествие на облаке"). Повторение всех изученных 

дыхательных техник. 

Занятие 3.4. "Праздник йоги. Итоговое занятие" 

Теоретическое занятие: Подведение итогов курса. Обсуждение, что 

понравилось, что запомнилось. Вручение сертификатов. 

Практическое занятие: Выполнение итогового, общего для всей группы 

комплекса, включающего лучшие и самые любимые асаны из всего курса. 

Итоговая диагностика и сравнение результатов с началом курса. Совместная 

практика релаксации. 

 

Занятие 3.5. "Зеркало друга" (Парная йога и асаны на доверие) 

Теоретическое занятие: Обсуждение важности доверия, поддержки и 

взаимодействия с другими. 

Практическое занятие: Выполнение простых парных асан (например, "Двойное 

дерево", "Самолет" с поддержкой партнера), упражнения-зеркала. Развитие 

коммуникативных навыков и чувства безопасности. 

Занятие 3.6. "Йога для хорошего настроения" (Прогибы и энергетические 

практики) 

Теоретическое занятие: Обсуждение влияния асан на эмоциональное 

состояние. Как прогибы назад и раскрывающие асаны помогают бороться с 

усталостью и грустью. 

Практическое занятие: Выполнение комплекса, основанного на прогибах: 

"Кобра", "Собака мордой вверх" (Урдхва Мукха Шванасана), "Верблюд" 

(Устрасана) у стула. Динамическая связка "Приветствие Солнцу". 

Занятие 3.7. "Мастер-класс: Я — учитель йоги" 

Теоретическое занятие: Подготовка к итоговому занятию. Обсуждение 

принципов корректной отстройки асан. 

Практическое занятие: Творческое занятие, где каждый ребенок (с помощью 

педагога) пробует "преподать" 1-2 свои любимые асаны остальной группе. 

Составление индивидуальной мини-последовательности "Йога на 5 минут". 

Занятие 3.8. "Выпускной. Мой личный путь в йоге" 

Теоретическое занятие: Подведение итогов всего курса. Обсуждение личных 

достижений и изменений. Вручение сертификатов и памятных подарков 

(например, распечатанных комплексов асан для домашней практики). 

Практическое занятие: Выполнение итогового, полноценного комплекса, 

включающего асаны на силу, гибкость, баланс и расслабление. Совместная 

практика самой длинной и глубокой релаксации "Йога-нидра" с напутствиями. 

Итоговое чаепитие (по возможности). 
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1.5. Планируемые результаты 

 

После изученного материала программы у обучающихся улучшаются: 

 показатели гибкости и подвижности суставов; 

 мышечный тонус и осанка; 

 функции равновесия и координации движений; 

 навыки концентрации внимания и произвольной регуляции. 

У несовершеннолетних развиваются: 

 физические качества (сила, выносливость, мышечный корсет); 

 коммуникативные навыки и способность к взаимодействию в группе; 

 эмоционально-волевая сфера (снизится тревожность, повысится 

стрессоустойчивость); 

 двигательная память и пространственные представления. 

У воспитанников сформируются: 

 устойчивые навыки само регуляции через дыхание и релаксацию; 

 положительная самооценка и уверенность в своих силах; 

 осознанное отношение к возможностям своего тела; 

 основы дисциплины и трудолюбия в рамках регулярной практики. 
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Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий 

 

2.1. Календарный учебный график 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

«Хатха-Йога» 

 

 

№
   

п
/п

 

Д
ат

а 
п

р
ов

ед
ен

и
я
 

Название разделов и тем занятий 

Количество 

часов 

В
се

го
 

Т
ео

р
ет

и
ч
ес

к
и

е 

за
н

я
ти

я
 

П
р
ак

ти
ч
ес

к
и

е 

за
н

я
ти

я
 

  МОДУЛЬ 1: "Знакомство с йогой. Основы 

дыхания и осознанного движения" 

8 4 4 

1  Занятие 1.1. "Вводное. Знакомство с йогой" 1 0,5 0,5 

2  Занятие 1.2. "Мое тело - мой друг" 1 0,5 0,5 

3  Занятие 1.3. "Сила и гибкость" 1 0,5 0,5 

4  Занятие 1.4. "Учимся расслабляться" 1 0,5 0,5 

5  Занятие 1.5. "Растём, как деревья" (Асаны на 

равновесие и стабильность) 

1 0,5 0,5 

6  Занятие 1.6. "Сила земли" (Асаны для 

укрепления ног и корпуса) 

1 0,5 0,5 

7  Занятие 1.7. "Гибкий тростник" (Наклоны 

вперед и растяжка) 

1 0,5 0,5 

8  Занятие 1.8. "Повторение и первая 

последовательность" 

1 0,5 0,5 

  МОДУЛЬ 2: "Развиваемся и раскрываемся. 

Баланс и дыхательные практики"  

8 4 4 

9  Занятие 2.1. "Балансы: становимся ловкими" 1 0,5 0,5 

10  Занятие 2.2. "Асаны сидя и на гибкость" 1 0,5 0,5 

11  Занятие 2.3. "Прогибы назад - раскрываем 

грудную клетку" 

1 0,5 0,5 

12  Занятие 2.4. "Дыхание - источник энергии" 1 0,5 0,5 

13  Занятие 2.5. "Раскрываем бёдра" (Асаны для 

тазобедренных суставов) 

1 0,5 0,5 

14  Занятие 2.6. "Лодки и кораблики" (Асаны на 

укрепление живота и улучшение пищеварения) 

1 0,5 0,5 
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15  Занятие 2.7. "Дыхание океана" (Углубление 

пранаям) 

1 0,5 0,5 

16  Занятие 2.8. "Йога-квест: Путешествие в 

джунгли" 

1 0,5 0,5 

  МОДУЛЬ 3: "Закрепление и творчество. 

Интеграция практики в жизнь" 

8 4 4 

17  Занятие 3.1. "Перевернутый мир" 1 0,5 0,5 

18  Занятие 3.2. "Йога-игра: составляем комплекс 

сами" 

1 0,5 0,5 

19  Занятие 3.3. "Глубокое расслабление и 

визуализация" 

1 0,5 0,5 

20  Занятие 3.4. "Праздник йоги. Итоговое 

занятие" 

1 0,5 0,5 

21  Занятие 3.5. "Зеркало друга" (Парная йога и 

асаны на доверие) 

1 0,5 0,5 

22  Занятие 3.6. "Йога для хорошего настроения" 

(Прогибы и энергетические практики) 

1 0,5 0,5 

23  Занятие 3.7. "Мастер-класс: Я — учитель йоги" 1 0,5 0,5 

24  Занятие 3.8. "Выпускной. Мой личный путь в 

йоге" 

1 0,5 0,5 

ВСЕГО: 24 12 12 
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2.2. Условия реализации программы 

 

Материально-техническое оснащение 

Для успешной реализации программы необходимы следующие материально-

технические условия: 

1. Помещение: 

 Просторный, хорошо проветриваемый зал (гимнастический) с температурой 

воздуха +20...+23°C. 

 Ровное, нескользкое, упругое напольное покрытие (деревянное, пробковое или 

специализированное резиновое). 

 Наличие окон с регулируемым затемнением (жалюзи, шторы) для проведения 

релаксации. 

 Отдельная раздевалка и санузел в непосредственной близости от зала. 

 Соответствие помещения санитарно-гигиеническим нормам и требованиям 

противопожарной безопасности, доступная среда для детей с ОВЗ (при 

необходимости — пандусы, широкие дверные проемы). 

2. Оборудование и инвентарь: 

 Индивидуальные коврики для йоги (нескользящие): по количеству детей в 

группе. 

 Поддерживающий инвентарь (пропсы): 

Йога-блоки (кирпичи) из пеноматериала или пробки. 

Йога-ремни (пояса). 

Одеяла или пледы для медитации и релаксации. 

Валики или упругие подушки для поддержки тела в асанах. 

 Специализированное оборудование для детей с ОВЗ: 

Стулья с прямой спинкой. 

Гимнастические мячи (фитболы) разных размеров. 

Мягкие модули и маты. 

Тактильные коврики. 

3. Технические средства: 

 Музыкальный центр или колонка с функцией Bluetooth для воспроизведения 

спокойной фоновой музыки и звуков природы во время занятий и релаксации. 

 Таймер. 
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4. Дидактические и методические материалы: 

 Наглядные пособия: плакаты с основными асанами (схемы, рисунки), 

адаптированные для детского восприятия. 

 Карточки с изображениями асан и дыхательных упражнений. 

 Тематические подборки (сказки, истории) для визуализации во время «Йога-

нидры». 

5. Гигиеническое обеспечение: 

 Аптечка первой помощи. 

 Средства для дезинфекции ковриков и инвентаря после каждого занятия. 

 Доступ к питьевой воде. 
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2.3. Формы контроля (аттестации) планируемых результатов  

 

Для оценки эффективности программы и достижения планируемых результатов 

используется комплексная система контроля, включающая следующие формы: 

 

1. Первичная диагностика 

Цель: Выявление исходного уровня физического и психоэмоционального 

состояния ребенка. 

Формы: 

Физические тесты: 

Оценка гибкости (наклон вперед из положения сидя). 

Проба на равновесие (стойка на одной ноге с открытыми/закрытыми глазами). 

Оценка осанки (визуальный осмотр, тест у стены). 

Диагностика мышечного тонуса (по заключению врача и наблюдению педагога). 

Наблюдение: Фиксация поведенческих особенностей (уровень тревожности, 

концентрация внимания, коммуникативные навыки) в начале курса. 

 

2. Заключительная диагностика 

Цель: Оценка достижения планируемых результатов по окончании курса. 

Формы: 

Сравнительный анализ: Проведение тех же тестов, что и на входном контроле, и 

сравнение результатов. 

Анкетирование родителей/законных представителей (по возможности):              

Сбор информации об изменениях в состоянии ребенка в бытовых условиях 

(качество сна, эмоциональный фон, общая активность). 

 

Диагностика проводится по следующим показателям 

 

 Динамика физических показателей: Улучшение гибкости, координации, 

осанки. 

 Освоение практических навыков: Умение правильно выполнять базовые 

асаны, применять дыхательные техники, входить в состояние релаксации. 

 Стабильность психоэмоционального состояния: Снижение уровня 

тревожности, повышение концентрации внимания, проявление 

положительной мотивации. 

 Социальная адаптация: Активное участие в групповых занятиях, развитие 

коммуникативных навыков. 
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Шкала оценки: 

Критерий 1: динамика физических показателей 

1.1. Гибкость 
1 балл - Выполняет глубокий наклон с прямой спиной, достает ладонями до 

пола 

2 балла - Выполняет наклон, доставая пальцами до пола, небольшие нарушения 

в технике 

3 балла - Наклон выполняется с заметным округлением спины, достает до 

голеней 

4 балла - Выполняет наклон только до коленей, требуется значительная 

помощь                                                                                                                           

5 баллов - Не может выполнить наклон даже с максимальной помощью 

педагога 

1.2. Координация 
1 балл - Удерживает равновесие в асане "Дерево" более 20 секунд без 

колебаний 

 2 балла - Удерживает позу 10-15 секунд с минимальными колебаниями 

3 балла - Удерживает позу до 10 секунд, требуется 1-2 страховки 

4 балла - Удерживает позу до 5 секунд с постоянной поддержкой 

5 баллов - Не может удержать равновесие даже с поддержкой 

Критерий 2: освоение практических навыков 

2.1. Базовые асаны 

1 балл - Самостоятельно выполняет 5-7 асан с правильной отстройкой 

2 балла - Выполняет 3-5 асан, иногда требуется корректировка 

3 балла - Выполняет 2-3 асаны с постоянной помощью педагога 

4 балла - Выполняет 1-2 асаны только с физической поддержкой 

5 баллов - Не может выполнить асаны даже с максимальной помощью 

2.3. Релаксация 

1 балл - Полностью расслабляется в Шавасане, следует инструкциям 

2 балла - Расслабляется с небольшими напряжениями в теле 

3 балла - Сохраняет позу, но с заметным мышечным напряжением 

4 балла - Постоянно двигается, требуется многократное напоминание 

5 баллов - Не может сохранять положение лежа более 1 минуты 

Критерий 3: психоэмоциональное состояние 

3.1. Снижение тревожности 

1 балл - Спокоен, улыбчив, полностью расслаблен на занятии 

2 балла - В основном спокоен, редкие проявления беспокойства 

3 балла - Периодически напряжен, требуется успокоение 
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4 балла - Часто встревожен, скован, требуется постоянное внимание 

5 баллов - Сильно напряжен, плаксив, сопротивляется занятиям 

3.2. Концентрация внимания 
1 балл - Удерживает внимание на протяжении всего занятия 

2 балла - Внимателен 70-80% времени, редкие отвлечения 

3 балла - Концентрируется 50% времени, требует напоминаний 

4 балла - Кратковременные периоды концентрации (2-3 минуты) 

5 баллов - Практически не способен концентрироваться 

Критерий 4: социальная адаптация 

4.1. Участие в группе 
1 балл - Активно участвует, помогает другим, следует правилам 

2 балла - Участвует в групповой работе, соблюдает очередность 

3 балла - Работает в группе только при непосредственном руководстве 

4 балла - Участвует эпизодически, предпочитает индивидуальную работу 

5 баллов - Избегает группового взаимодействия 

4.2. Коммуникативные навыки 
1 балл - Инициативен в общении, свободно выражает потребности 

2 балла - Отвечает на вопросы, поддерживает диалог 

3 балла - Общается только по инициативе педагога, односложно 

4 балла - Реагирует на обращения жестами или кивком 

5 баллов - Не вступает в контакт, избегает общения 
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2.4. Оценочные материалы 

 

Диагностические мероприятия осуществляются с помощью экспресс-

диагностики. Она включают бланк для фиксации результатов, четкий ключ для 

интерпретации и итоговый протокол для принятия решения о выборе 

приоритетного модуля программы, по которому будет проводится 

коррекционно-развивающая работа в течение курса реабилитации: 

экспресс-диагностика результатов освоения программы «Хатха-йога» 

(приложение 2) 
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2.5. Методическое обеспечение программы 

 

Методические материалы 

Реализация программы основывается на следующих принципах: 

1. Принцип индивидуального и дифференцированного подхода. 
Занятия строятся с учетом диагноза, возраста, физических и психических 
возможностей каждого ребенка. Для каждого обучающегося 
разрабатывается (или адаптируется) индивидуальный образовательный 
маршрут, используются различные уровни сложности выполнения асан 
(упрощенные варианты, применение пропсов). 

2. Принцип научности и доступности. Содержание программы 

опирается на современные научные представления о возможностях 
адаптивной физической культуры и йогатерапии для детей с ОВЗ. Материал 
преподносится в доступной для детей форме, с использованием игровых 
методов и образных сравнений («потянись, как кошечка», «стойко, как 
дерево»). 

3. Принцип последовательности и систематичности. Обучение 
проходит от простого к сложному. Сначала осваиваются базовые асаны и 
дыхательные техники, которые затем усложняются и объединяются в 
короткие последовательности. Занятия проводятся регулярно, что 
обеспечивает кумулятивный эффект и закрепление результатов. 

4. Принцип наглядности и сознательности. Педагог демонстрирует 

правильное выполнение асан, использует наглядные пособия (плакаты, 
карточки), видеофрагменты. Важной задачей является формирование у 
ребенка понимания смысла выполняемых упражнений и их пользы для 
собственного здоровья, развитие осознанного отношения к практике. 

5. Принцип оздоровительной и коррекционно-развивающей 
направленности. Каждое занятие нацелено не только на обучение 
конкретным упражнениям, но и на решение конкретных коррекционных 
задач: нормализацию мышечного тонуса, улучшение координации, развитие 
моторики, стабилизацию психоэмоционального состояния. 

6. Принцип успешности и положительного эмоционального фона. 
Создание доброжелательной, поддерживающей атмосферы на занятии. 
Любое достижение ребенка, даже незначительное, отмечается и поощряется. 

Это способствует формированию мотивации, повышению самооценки и 
уверенности в своих силах. 

7. Принцип безопасности. Строгое соблюдение техники безопасности 
и противопоказаний к выполнению упражнений для различных нозологий. 
Контроль за самочувствием детей во время занятия, дозирование нагрузки, 
использование вспомогательного оборудования для предотвращения травм. 

8. Принцип связи с жизнью и социальной адаптации. Полученные на 
занятиях навыки (концентрация, саморегуляция, умение расслабляться) 
ориентированы на применение в повседневной жизни. Групповая форма 
занятий способствует развитию навыков коммуникации и взаимодействия. 
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Методы работы: 

Наглядный (показ педагогом), словесный (объяснение, образные 

сравнения), практический (выполнение асан), игровой (для младших детей).  
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Педагогические технологии используемые при реализации программы 

 

№ 

п/

п 

Название 

технологии 

Цель 

применения 

Механизм 

реализации 

Ожидаемый 

результат 

применения 

1. Здоровье 

сберегающие 

технологии 

Сохранение и 

укрепление 

здоровья, 

формирование 

основ ЗОЖ, 

коррекция 

физических 

нарушений. 

- Дозирование 

физической 

нагрузки 

- Соблюдение 

техники 

безопасности 

- Чередование 

активности и 

релаксации 

- Создание 

благоприятног

о 

психологическ

ого климата 

- 

Использование 

адаптивных 

упражнений 

Снижение 

уровня 

заболеваемости, 

улучшение 

физических 

показателей, 

формирование 

осознанного 

отношения к 

своему 

здоровью. 

2. Игровые 

технологии 

Повышение 

мотивации, 

создание 

положительного 

эмоционального 

фона, 

облегчение 

усвоения 

материала. 

- Проведение 

занятий в 

сюжетно-

ролевой форме 

(«йога-сказка», 

«путешествие»

) 

- 

Использование 

образных 

названий асан 

(«поза кошки», 

«поза дерева») 

- Проведение 

йога-квестов и 

игровых 

разминок 

Повышение 

интереса к 

занятиям, 

раскрепощение 

детей, лучшее 

запоминание 

асан, развитие 

воображения. 

3. Технология 

дифференцированн

ого и 

Обеспечение 

доступности 

содержания 

программы для 

- Разработка 

индивидуальн

ых 

образовательн

Положительная 

динамика в 

развитии 

каждого ребенка 
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индивидуального 

подхода 

каждого 

ребенка с 

учетом его 

возможностей и 

потребностей. 

ых маршрутов 

- 

Предоставлени

е заданий 

разного уровня 

сложности 

- 

Использование 

различного 

спортивного 

инвентаря 

(пропсы) для 

адаптации асан 

- Дозирование 

помощи и 

поддержки 

педагога 

независимо от 

исходного 

уровня, 

ситуация успеха 

для всех 

воспитанников. 

4. Личностно-

ориентированная 

технология 

Создание 

условий для 

раскрытия 

личностного 

потенциала 

ребенка, 

поддержка его 

индивидуальнос

ти. 

- Учет личных 

интересов и 

темпа работы 

- 

Предоставлени

е выбора 

(например, 

выбор 

любимой 

асаны для 

отработки) 

- Создание 

атмосферы 

принятия и 

доверия 

- Ориентация 

на диалоговые 

формы 

общения 

Формирование 

положительной 

самооценки, 

уверенности в 

себе, развитие 

инициативности 

и 

самостоятельнос

ти. 

5. Технология 

уровневой 

дифференциации 

Обеспечение 

усвоения 

программы на 

различных 

уровнях 

(базовом и 

продвинутом) в 

зависимости от 

- Определение 

базового 

набора асан, 

обязательных 

для всех 

- Введение 

усложненных 

вариантов асан 

Освоение 

программы 

каждым 

ребенком на 

доступном для 

него уровне, 

оптимальное 
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возможностей 

ребенка. 

и связок для 

успевающих 

детей 

- Деление 

группы на 

подгруппы для 

отработки 

разных 

элементов 

развитие 

способностей. 

6. Технология 

проектной 

деятельности 

Развитие 

познавательной 

активности, 

творческих 

способностей и 

умения 

применять 

знания на 

практике. 

  

 

 

 

Кадровое обеспечение: 
Программа реализуется специалистом, имеющим высшее 

профессиональное образование по специальности «Специалист по физической 

культуре и спорту», прошедшим курсы профессиональной переподготовки по 

специальности «Инструктор-методист по адаптивной физической культуре и 

адаптивному спорту»  в 2022 году, курсы повышения квалификации по программе 

«Тьюторское сопровождение для лиц с ОВЗ» 2022 год. 
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Раздел 3. Список используемой литературы 

 

Основная 

 

1. Абрамова Т.Ф., Кочеткова Н.П., Никитина Т.М. Адаптивная физическая 

культура в практике работы с детьми с ограниченными возможностями здоровья. 

— М.: Советский спорт, 2020. 

2. Белова О.В. Хатха-йога для детей: методическое пособие для педагогов. — СПб.: 

Детство-Пресс, 2019. 

3. Зубкова С.И. Йога в коррекционной и адаптивной физической культуре детей с 

ОВЗ. — М.: Национальный книжный центр, 2021. 

4. Сарасвати С.С. Детская йога. — М.: Медков С.Б., 2018. 

5. Фирилева Ж.Е., Сайкина Е.Г. Лечебно-профилактический танец "Фитнес-данс". 

— СПб.: Детство-Пресс, 2019. 

Дополнительная 

1. Алябьева Е.А. Коррекционно-развивающие занятия для детей с ограниченными 

возможностями здоровья. — М.: Сфера, 2022. 

2. Иванова С.П. Йога-терапия для особых детей. — Ростов-на-Дону: Феникс, 

2020. 

3. Липатова С.В. Дыхательная гимнастика в коррекции заикания у детей. — М.: В. 

Секачев, 2019. 

4. Сергеева Т.В. Психолого-педагогическое сопровождение детей с ОВЗ в 

условиях инклюзивного образования. — М.: Инфра-М, 2021. 

5. Хамаза Л.П., Чижик Т.В. Физическое воспитание детей с отклонениями в 

состоянии здоровья. — М.: Медицина, 2020. 

Интернет-ресурсы 

1. Федеральный ресурсный центр по развитию системы комплексного 

сопровождения детей с ОВЗ. -  https://ovzrc.ru  

2. Электронный журнал "Адаптивная физическая культура". - https://afkjournal.ru 

3. Профессиональное сообщество "Йога для особых детей". - https://specialyoga.ru 

4. Образовательный портал "Инфоурок": Методические разработки по адаптивной 

физкультуре. - https://infourok.ru 

5. Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU. -  https://elibrary.ru 

 

 

 

 

 

 

 

https://ovzrc.ru/
https://afkjournal.ru/
https://specialyoga.ru/
https://infourok.ru/
https://elibrary.ru/
https://elibrary.ru/
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Приложение 1. 

Экспресс-диагностика результатов освоения программы                                     

«Хатха-йога» 

ФИО ребенка: ______________________________________________________ 

Возраст: _______ лет  

Дата начала курса:        «_____» _____________ 20___г. 

Дата окончания курса: «_____» _____________ 20___г. 

 

№ Критерий и его показатели Начало 

курса 

Конец 

курса 

Динамика 

( +/- ) 

1. Динамика физических показателей 
   

1.1. Гибкость: способность выполнить 

наклон вперед (к ногам) с приемлемой 

амплитудой. 

   

1.2. Координация: удержание 

статического равновесия в асане 

"Дерево" (не менее 10-15 секунд). 

   

1.3. Осанка: способность удерживать 

спину прямой в положениях сидя и 

стоя (визуальная оценка). 

   

2. Освоение практических навыков 
   

2.1. Базовые асаны: умение принять и 

удержать 3-5 ключевых асан (напр., 

"Гора", "Кобра", "Дерево") с 

правильной отстройкой. 

   

2.2. Дыхательные техники: умение 

совмещать движение с дыханием, 

выполнять простое "полное йогическое 

дыхание". 

   

2.3. Релаксация: способность спокойно 

лежать в "Шавасане" в течение 3-5 

минут, следуя инструкции. 

   

3. Стабильность психоэмоционального 

состояния 

   

3.1. Снижение тревожности: общее 

мышечное расслабление, спокойное 

выражение лица, отсутствие 

напряженных поз. 

   

3.2. Концентрация 

внимания: способность удерживать 

внимание на объяснении педагога и 
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выполнении задания в течение 5-7 

минут. 

3.3. Мотивация: проявляет интерес к 

занятиям, активно включается, 

стремится выполнять задания. 

   

4. Социальная адаптация 
   

4.1. Участие в группе: соблюдает 

очередность, выполняет задания вместе 

со всеми. 

   

4.2. Коммуникативные навыки: вступает 

в невербальное или вербальное 

взаимодействие с другими детьми и 

педагогом по поводу занятия. 

   

 
Итоговый средний балл: 

   

Сводная таблица результатов и выводов 

Период 

оценки 

Средний 

балл по 

критерию 

1 (Физика) 

Средний 

балл по 

критерию 

2 (Навыки) 

Средний 

балл по 

критерию 

3 (Эмоции) 

Средний 

балл по 

критерию 

4 (Социум) 

Общий 

средний 

балл 

Начало 

курса 

     

Конец 

курса 

     

Динамика 
     

Выводы и рекомендации по итогам курса: 
(Кратко опишите основные достижения и области для дальнейшего развития) 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 

Педагог: _________________________ / _________________________ / 

                                   (Подпись)                      (Расшифровка подписи) 

«____» _______________ 20___г. 
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Как работать с бланком: 

1. Заполнение: Проставьте баллы от 1 до 5 в колонки «Начало курса» и «Конец 

курса» для каждого показателя. 

2. Расчет динамики: в колонке «Динамика» отметьте рост (+) или снижение (-) 

баллов. В «Сводной таблице» посчитайте средние баллы по каждому критерию 

и общий средний балл. 

3. Визуализация: Такой формат позволяет легко увидеть прогресс по каждому 

параметру. Положительная динамика по большинству показателей будет 

наглядно демонстрировать эффективность реабилитационного курса. 

4. Индивидуализация: в разделе «Выводы» можно кратко описать ключевые 

успехи ребенка (например, «значительно улучшил равновесие», «стал более 

открыт в общении») и дать рекомендации родителям или другим специалистам 

для продолжения работы. 

1 балл – показатель отсутствует или выражен крайне слабо.  

2 балла – показатель проявляется редко, с большой помощью педагога.  

3 балла – показатель проявляется нестабильно, с незначительной помощью.                         

4 балла – показатель проявляется стабильно, но иногда требуется напоминание. 

5 баллов – показатель проявляется стабильно и самостоятельно. сделай наоборот, 

где 1 как 5 
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