
 
 

 

 



Раздел № 1 «Комплекс основных характеристик программы»  
1.1. Пояснительная записка……………………………………………………………………………3 

1.2. Цель и задачи программы…………………………………………………………………………3 

1.3. Содержание программы…………………………………………………………………………...4 

1.4. Планируемые результаты……………………………………………………...………………….5 

 

Раздел № 2 «Комплекс организационно-педагогических условий» 

2.1. Календарный учебный график……………………………………………………………………5 

2.2. Условия реализации программы………………………………………………………………….6 

2.3. Формы аттестации обучающихся……………………………………………………………….. 6 

2.4. Оценочные материалы…………………………………………………………………………….6 

2.5. Методические материалы…………………………………………………………………...…….6 

2.6. Список литературы……………………………………………………………………….……….6 

 

Приложение 1. Календарный учебный график……………………………………………...……….8 

Приложение 2. Оценочные материалы……………………………………………………………… 

Приложение 3.  Рабочая программа воспитания……………………………………………………..



Раздел № 1 «Комплекс основных характеристик программы» 

1.1. Пояснительная записка 

Йога — это целая система самопознания человека, включающая в себя управление 

собственной психикой и физиологическими процессами организма, а также система физических 

упражнений, способствующая такому управлению. Йога является отличным средством 

физического и психического расслабления как для взрослых, так и для детей. 

Актуальность программы обусловлена тем, что традиционная система физического 

воспитания в общеобразовательных учреждениях требует укрепления физического состояния 

детей для обеспечения необходимого им уровня физического развития, что и обеспечивается 

расширением внеучебной физкультурно-оздоровительной работы, а именно работой педагога 

по данной программе. 

Большинство поз в йоге нацелено на поддержание позвоночника в здоровом состоянии, то 

есть в подвижном, без зажатий и напряжений. Занятий йогой увеличивают уровень 

гемоглобина, количество эритроцитов и уменьшают вязкость крови. Занятия по программе 

помогают развивать гибкость, вырабатывают хорошую осанку и координацию движений, 

помогают избегать таких распространённых заболеваний позвоночника, как сколиоз. Кроме 

того, йога повышает сопротивляемость к различным заболеваниям и укрепляет организм в 

целом, а также является отличным средством расслабления как физического, так и 

психического. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Детская йога» 

является программой физкультурно-спортивной направленности. 

Профиль программы – йога. 

Уровень программы – стартовый, предполагает минимальную сложность предлагаемого 

для освоения содержания программы. Программа данного уровня предполагает формирование у 

обучающихся устойчивого интереса к занятиям йогой. 

Педагогическая целесообразность программы – в практическом освоении 

профилактическо - оздоровительных комплексов, благодаря которым укрепляется здоровье 

обучающихся. 

Адресат программы – обучающиеся 7-9, 10-12 лет. В этот период организм ребенка 

интенсивно растет и развивается. Мышцы детей эластичны, однако не способны к 

значительным напряжениям и податливы к растягиванию. Дети быстро утомляются при 

однообразной работе, но и быстро восстанавливаются. В этом возрасте обучающиеся успешно 

осваивают простые по координации движения, состоящие из нескольких элементов. 

Объем и срок освоения программы. Программа рассчитана на 1 учебный год – 45 

учебных недель (36 недель основного учебного времени и 9 недель в летний каникулярный 

период). Занятия проводятся 1 раз в неделю по 1 академическому часу. Общее количество часов 

в год – 45. Продолжительность одного занятия – 45 минут. 

Форма обучения — очная. При необходимости могут применяться дистанционные 

образовательные технологии, однако при работе в дистанционном формате продолжительность 

занятий сокращается и составляет для детей 7-9 лет 20 минут, 10-12 лет — 30 минут. 

Особенности организации образовательной деятельности. Обучающиеся формируются 

в группы примерно одного возраста. Состав групп постоянный. 
 

1.2. Цель и задачи программы 

Цель: создание условий для физического развития детей посредством занятий йогой. 

Задачи: 

Личностные: 

- способствовать формированию положительного отношения к занятиям, потребности в 

активном и здоровом образе жизни; 

- способствовать формированию стремления к освоению новых знаний и умений, качественно 

повышающих результативность выполнения заданий; 

- учить детей преодолевать трудности физического характера, вырабатывать терпение и 

выносливость; 

Метапредметные:



аттестации/ 

- учить бережному отношению к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявлению 

доброжелательности и отзывчивости к людям; 

Предметные: 

- способствовать формированию умения выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья; 

- способствовать овладению основами технических действий и приёмов выполнения 

физических упражнений. 

1.3. Содержание программы 

Учебно-тематический план 

№ Название раздела, темы Количество часов Формы 
п/п                                                                        Всего         Теория Практика        аттестации/ 

контроля 

1    Вводное занятие. Начальный 1 1 - Опрос 

 мониторинг. Инструктаж по ТБ. 

2    Комплекс упражнений с 5 1 

чередованием универсальной йоги 
 

3    Комплекс упражнений по 5 1 

профилактике заболеваний и 

оздоровлению органов дыхания. 
 

4    Комплекс упражнений по 5 1 

профилактике заболеваний и 

оздоровлению сердечно-сосудистой 

системы. Промежуточный контроль 
 

5    Комплекс упражнений по 5 1 

профилактике заболеваний и 

оздоровления органов пищеварения 
 

6    Комплекс упражнений по 5 1 

профилактике и оздоровлению 

4 Наблюдение 
 
 

4 Наблюдение 
 
 
 

4 Наблюдение 
 
 
 
 
 

4 Наблюдение 
 
 
 
4 Наблюдение 

 мочеполовой системы                     

7    Комплекс упражнений по 5 1 4 Наблюдение 

профилактике и оздоровлению 

опорно-двигательного аппарата 
 

8    Занятия по психологической 5 1 

саморегуляции. Детская медитация.  

Итого: 36 8 

4 Наблюдение 

Итоговый         

контроль 

28 

Учебно-тематический план на летний период 

№ Название раздела, темы 

п/п 
 

1    Создание йога-танца 

 

Количество часов Формы 

Всего Теория Практика          
контроля 

    9                  2                   7           Наблюдение 

Итого: 9 2 7 

Всего:        45                 10               35 
 

Содержание учебно-тематического плана 

1. Вводное занятие. Инструктаж по ТБ. 

Теория: Йога как занятие. Правила техники безопасности.



2. Комплекс упражнений с чередованием универсальной йоги 

Теория: показ комплекса упражнений 

Практика: выполнение упражнений 
 

3. Комплекс упражнений по профилактике заболеваний и оздоровлению органов дыхания. 

Теория: показ комплекса упражнений 

Практика: выполнение упражнений 
 

4. Комплекс упражнений по профилактике заболеваний и оздоровлению сердечно-сосудистой 

системы 

Теория: показ комплекса упражнений 

Практика: выполнение упражнений 
 

5. Комплекс упражнений по профилактике заболеваний и оздоровления органов пищеварения 

Теория: показ комплекса упражнений 

Практика: выполнение упражнений 
 

6. Комплекс упражнений по профилактике и оздоровлению мочеполовой системы 

Теория: показ комплекса упражнений 

Практика: выполнение упражнений 
 

7. Комплекс упражнений по профилактике и оздоровлению опорно-двигательного аппарата 

Теория: показ комплекса упражнений 

Практика: выполнение упражнений 
 

8. Занятия по психологической саморегуляции. Детская медитация 

Теория: показ комплекса упражнений 

Практика: выполнение упражнений 
 

9. Создание йога-танца 

Теория: показ комплекса упражнений 

Практика: выполнение упражнений 

 

1.4. Планируемые результаты 
Личностные: 

- имеет положительное отношение к занятиям, потребность в активном и здоровом образе 

жизни; - имеет стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий; 

- умеет преодолевать трудности физического характера, терпение и выносливость; 

Метапредметные: 

- имеет бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявляет 

доброжелательность и отзывчивость к людям; 

Предметные: 

-умеет выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья; 

- владеет основами технических действий и приёмов выполнения физических упражнений. 
 

Раздел № 2 «Комплекс организационно-педагогических условий» 

2.1. Календарный учебный график 

Количество учебных недель – 45 (36 недель в основной период и 9 в летнее время). 

Количество учебных дней – 45. 

Даты начала и окончания обучения по программе – учебный год начинается 1 сентября и 

заканчивается 31 августа. (Приложение №1)



2.2. Условия реализации программы 
Материально-техническое обеспечение: 

- спортивный (актовый) зал, соответствующий нормам СанПин 

- коврики для йоги 

- инвентарь 

Информационное обеспечение: 

- аудиоматериалы 
 

2.3. Формы аттестации обучающихся 

Основными формами аттестации обучающихся являются устный опрос и педагогическое 

наблюдение. Устный опрос предполагает знание обучающимися основных направлений 

деятельности. Проведение педагогического наблюдения обусловлено необходимостью 

понимания соответствия предлагаемого к изучению материала и реальными возможностями 

детей к его усвоению. 

2.4. Оценочные материалы 

Программа предполагает проведение входного, текущего и итогового контроля. 

Все виды контроля проводятся путем наблюдения за выполнением комплекса упражнений. В 

зависимости от уровня подготовленности детей (результатов входного и промежуточного 

контроля) педагог определяет необходимость усложнения или упрощения содержания 

комплекса упражнений на занятии. 
 

2.5. Методические материалы 
Методы обучения: наглядный, практический, словесный, игровой. 

Формы организации образовательной деятельности: групповая, индивидуально-групповая. 

Формы организации учебного занятия: практическое занятие, беседа, наблюдение. 

Педагогические технологии: технология игрового обучения, технология группового обучения, 

технология дифференцированного обучения. 

Алгоритм учебного занятия: 

Подготовительная часть: приветствие, разминка, растяжки, развивающие упражнения, 

специально подводящие упражнения. 

Основная часть: описание особенностей техники, разучивание новых упражнений и техник. 

Заключительная часть: рефлексия, подведение итогов занятия. 
 

2.6. Список литературы  

Нормативные документы 

1. Федеральный Закон от 29.12.2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

2. Приказ Министерства Просвещения РФ от 27.07.2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

3. Постановление Главного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении 

санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;  

4. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года (распоряжение 

правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р); 

5. Письмо Министерства просвещения РФ от 7 мая 2020 г. N ВБ-976/04 «О реализации курсов 

внеурочной деятельности, программ воспитания и социализации, дополнительных 

общеразвивающих программ с использованием дистанционных образовательных технологий»;  

6. Устав МБУ ДО ЦОТ «Омега». 

7. Локальный акт «Положение о разработке, порядке утверждения, корректировке и реализации 

дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ в МБУ ДО ЦОТ «Омега» 

8. Локальный акт «Положение о системе оценок, форм, периодичности и порядке текущего 

контроля и аттестации обучающихся МБУ ДО ЦОТ «Омега». 
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1. Сила йоги. Асаны для повседневной жизни, секреты красоты и гармоничных отношений. 

Гуру Джагат. – М.: Эксмо, 2019. – 304 с. 

2. 2. Анатомия йоги / Каминофф Лесли, Мэтьюз Эйми. М.- 2019. – 320 с. 
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Приложение №1 

Календарный учебный график 

Кол-во Тема занятий 

часов 
 

1 Вводное занятие. Начальный мониторинг. 

Инструктаж по ТБ. 

1 Комплекс упражнений с чередованием 

универсальной йоги 

1 Комплекс упражнений с чередованием 

универсальной йоги 

1 Комплекс упражнений с чередованием 

универсальной йоги 

1 Комплекс упражнений с чередованием 

универсальной йоги 

1 Комплекс упражнений с чередованием 

универсальной йоги 

1 Комплекс упражнений по профилактике 

заболеваний и оздоровлению органов 

дыхания. 

1 Комплекс упражнений по профилактике 

заболеваний и оздоровлению органов 

дыхания. 

1 Комплекс упражнений по профилактике 

заболеваний и оздоровлению органов 

дыхания. 

1 Комплекс упражнений по профилактике 

заболеваний и оздоровлению органов 

дыхания. 

1 Комплекс упражнений по профилактике 

заболеваний и оздоровлению органов 

дыхания. 

1 Комплекс упражнений по профилактике 

заболеваний и оздоровлению сердечно-

сосудистой системы 

1 Комплекс упражнений по профилактике 

заболеваний и оздоровлению сердечно-

сосудистой системы 

1 Комплекс упражнений по профилактике 

заболеваний и оздоровлению сердечно-

сосудистой системы 

1 Комплекс упражнений по профилактике 

заболеваний и оздоровлению сердечно-

сосудистой системы 

1 Комплекс упражнений по профилактике 

заболеваний сердечно-сосудистой 

системы. Промежуточный контроль 

1 Комплекс упражнений по профилактике 

заболеваний и оздоровления органов 

пищеварения 

1 Комплекс упражнений по профилактике



 

 30.01 очная 1 Комплекс упражнений по профилактике 

заболеваний и оздоровления органов 

пищеварения 

 6.02 очная 1 Комплекс упражнений по профилактике 

заболеваний и оздоровления органов 

пищеварения 

 13.02 очная 1 Комплекс упражнений по профилактике 

заболеваний и оздоровления органов 

пищеварения 

 20.02 очная 1 Комплекс упражнений по профилактике и 

оздоровлению мочеполовой системы 

 27.02 очная 1 Комплекс упражнений по профилактике и 

оздоровлению мочеполовой системы 

 5.03 очная 1 Комплекс упражнений по профилактике и 

оздоровлению мочеполовой системы 

 12.03 очная 1 Комплекс упражнений по профилактике и 

оздоровлению мочеполовой системы 

 19.03 очная 1 Комплекс упражнений по профилактике и 

оздоровлению мочеполовой системы 

 26.03 очная 1 Комплекс упражнений по профилактике и 

оздоровлению опорно-двигательного аппарата 

 2.04 очная 1 Комплекс упражнений по профилактике и 

оздоровлению опорно-двигательного аппарата 

 9.04 очная 1 Комплекс упражнений по профилактике и 

оздоровлению опорно-двигательного аппарата 

 16.04 очная 1 Комплекс упражнений по профилактике и 

оздоровлению опорно-двигательного аппарата 

 23.04 очная 1 Комплекс упражнений по профилактике и 

оздоровлению опорно-двигательного аппарата 

 30.04 очная 1 Занятия по психологической саморегуляции. 

Детская медитация 

 7.05 очная 1 Занятия по психологической саморегуляции. 

Детская медитация 

 14.05 очная 1 Занятия по психологической саморегуляции. 

Детская медитация 

 21.05 очная 1 Занятия по психологической саморегуляции. 

Детская медитация 

 28.05 очная 1 Занятия по психологической саморегуляции. 

Детская медитация. Итоговый контроль 

 4.06 очная 1 Создание йога-танца  

 11.06 очная 1 Создание йога-танца  

 18.06 очная 1 Создание йога-танца  

 25.06 очная 1 Создание йога-танца  

 2.07 очная 1 Создание йога-танца  
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1. Пояснительная записка 
Данная рабочая программа воспитания написана на основании следующих 

нормативных документов: 

1. Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»; 

2. Федеральный закон от 31 июля 2020 года № 304-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания 

обучающихся»; 

3. Указ Президента РФ от 21 июля 2020 года № 474 «О национальных целях развития 

Российской Федерации на период до 2030 года»; 

4. Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденная Распоряжением 

Правительства РФ от 04 сентября 2014 года № 1726-р (ред. От 30.03.2020); 

5. Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года, утвержденная 

распоряжением Правительства РФ от 29 мая 2015 года № 996-р; 

6. Государственная программа РФ «Развитие образования», утвержденная постановлением 

Правительства РФ от 26 декабря 2017 года № 1642 (ред. От 16.07.2020); 

7. Федеральный проект «Успех каждого ребенка», утвержденный президиумом Совета 

при Президенте РФ по стратегическому развитию и национальным проектам (протокол от 

24 декабря 2018 года № 16); 

 

Актуальность программы состоит в необходимости формирования у ребенка 

правильного ценностно-смыслового отношения к социальному окружению. В раннем 

школьном детстве ребенок открывает личность другого человека и его значение  

в собственной жизни и жизни других людей. Он начинает осваивать все многообразие 

социальных отношений и социальных ролей. Он учится действовать сообща, подчиняться 

правилам, нести ответственность за свои поступки, действовать в интересах семьи, 

группы. Формирование правильного ценностно-смыслового отношения ребенка к  

 

 



социальному окружению невозможно без грамотно выстроенного воспитательного 

процесса, в котором обязательно должна быть личная социальная инициатива ребенка в 

детско-взрослых и детских общностях. Важным аспектом является формирование у 

дошкольника представления о мире профессий взрослых, появление  

к моменту подготовки к школе положительной установки к обучению в школе как 

важному шагу взросления. 

 

2. Цель и задачи 
Цель программы воспитания — способствовать формированию у ребенка 

правильного ценностно-смыслового отношения к окружающим его людям. 

Задачи программы воспитания: 

- способствовать приобщению обучающихся к общечеловеческим нормам морали, 

традициям семьи и общества; 

- способствовать развитию позитивного отношения обучающегося к себе и окружающим; 

- способствовать активному включению в общение и взаимодействие со сверстниками и 

взрослыми на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

- способствовать формированию навыков, необходимых для полноценного существования 

в обществе: эмпатии (сопереживания), коммуникабельности, заботы, ответственности, 

сотрудничества, умения договариваться, умения соблюдать правила. 

 

3. Ожидаемые результаты 
- знает и использует в повседневной жизни нормы морали и нравственности; 

- имеет позитивное, уважительное и доброжелательное отношение к себе и окружающим; 

- способен активно общаться и взаимодействовать со сверстниками и взрослыми на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

- обладает эмпатией, коммуникабельностью, чувством ответственности, навыками 

сотрудничества, умением договариваться, умением соблюдать правила. 

 

4. Календарный план воспитательной работы 

№ Мероприятие Дата Место 

1 Тематическое занятие ко Дню 

учителя 

Октябрь 2023 г. Семенчикова, д.14 

2 Тематическое занятие ко Дню 

матери «Самая родная — 

мамочка моя» 

Ноябрь 2023 г. Семенчикова, д.14 

3 Тематическое занятие ко Дню 

Защитника Отечества 

Февраль 2024 г. Семенчикова, д.14 

4 Тематическое занятие к 8 Марта Март 2024 г. Семенчикова, д.14 

5 Семейное занятие к 

Международному дню семьи 

Май 2024 г. Семенчикова, д.14 

 

 


