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ОПИСАНИЕ  

дополнительной профессиональной программы  

(профессиональной переподготовки) 

«МЕТОДИКА И ПРАКТИКА ЙОГИ» 

 

1. Вид программы: дополнительное образование 

2. Подвид: дополнительное профессиональное образование 

3. Программа: программа профессиональной переподготовки 

4. Объем (трудоемкость): 420 часов 

5. Форма(ы) обучения: очно-заочная 

6. Цель программы: приобретение слушателями теоретических знаний и 

практических навыков для выполнения нового вида профессиональной 

деятельности в области преподавания йоги. 

7. Планируемые результаты обучения: в результате изучения 

программы слушатель должен приобрести следующие знания и умения, 

необходимые для качественного изменения компетенций: 

Таблица 1 - Знания и умения, необходимые для качественного изменения 

компетенций, согласно требованиям профессионального стандарта "Специалист по 

фитнесу (фитнес-тренер)" 

Трудовая функция Трудовое действие Слушатель должен 

знать 

Слушатель должен 

уметь 

B/03.6 

Организация и 

проведение с 

населением занятий 

по фитнесу на 

основе йоги и ее 

разновидностей 

Оценка уровня 

физической 

подготовленности 

занимающихся, 

выбор 

направленности 

занятий по йоге 

(развивающая, 

поддерживающая, 

реабилитационная, 

профилактическая) 

уровня сложности 

упражнений йоги и 

ее разновидностей 

Возрастные 

особенности 

организма человека 

Использование 

системы тестов для 

оценки физического 

состояния в покое и 

нагрузке, 

интерпретации 

результатов 

тестирования в 

процессе занятий 

йогой 

Оказывать фитнес-

услуги в 

соответствии с 

требованиями 

национальных 

стандартов 

Российской 

Федерации 

Применять 

классифицирующие 

показатели для 

оценки физической 

подготовленности 

занимающихся 

 Составление планов Планирование Определять 



занятия по йоге с 

учетом 

направленности 

занятия и уровня 

сложности поз йоги 

(асан), выбор 

выполняемых асан и 

определение порядка 

их сочетания 

групповых и 

индивидуальных 

занятий при 

подготовке занятий 

йогой, принципы и 

методы работы с 

аудиторией 

 

направленность 

занятия и 

планировать занятие 

по йоге и ее 

разновидностям с 

учетом уровня 

физического 

состояния и 

подготовленности 

занимающихся 

Формировать у 

занимающихся 

навыки работы с 

асанами, 

медитативным 

практикам, обучать 

дыхательным 

упражнениям  

 Обучение 

занимающихся 

основным понятиям, 

принципам, 

культуре, философии 

йоги, методике 

освоения практик 

йоги 

Базовые пранаямы, 

очистительные 

практики (крийи) в 

йоге 

Методики развития 

ощущений, 

концентрации, 

визуализаций в йоге 

Техники медитации, 

релаксации и 

саморегуляции, 

работы с телом и 

сознанием в йоге 

 

Позитивно 

взаимодействовать с 

аудиторией 

занимающихся при 

проведении занятия 

по йоге 

Разъяснять 

занимающимся 

основные принципы 

йоги как стиля 

жизни человека, 

важность 

морального фактора 

в практиках йоги и в 

жизни человека 

 Обучение 

занимающихся 

технике выполнения 

различных асан и 

вспомогательных 

комплексов 

упражнений, 

соответствующих 

избранной 

разновидности йоги 

Функциональную 

анатомию и 

физиологию 

человека 

Техники медитации, 

релаксации и 

саморегуляции, 

работы с телом и 

сознанием в йоге 

Основные методы 

ароматерапии 

Выбирать асаны и 

определять 

рациональный 

порядок их 

сочетания 

Выполнять асаны, 

вспомогательные 

комплексы 

упражнений по йоге 

Демонстрировать 

занимающимся 

различные техники 

безопасного 

выполнения 

упражнений, асан с 

объяснением их сути 

и значения 



Постепенно 

усложнять 

осваиваемые 

занимающимся 

асаны с целью 

освоения 

занимающимися 

практик йоги и 

предупреждения 

риска 

травмирования 

занимающихся 

 Разъяснение 

занимающимся 

физиологических 

аспектов асан и 

вспомогательных 

комплексов 

упражнений по йоге 

с точки зрения 

влияния на текущее 

состояние 

занимающегося, 

полезности асаны, 

упражнения, 

возможных 

побочных эффектов, 

в том числе травм, 

отсроченных 

(долговременных) 

эффектов от 

исполнения асаны, 

упражнения для 

занимающегося лица 

Срочную и 

долговременную 

реакцию организма 

человека на 

физическую 

нагрузку, 

механизмы 

адаптационные  

Методологию 

освоения с 

занимающимися 

асан, базовых 

пранаям, техник 

медитации и 

релаксации 

Объяснять 

особенности 

влияния занятий 

йогой на текущее 

состояние организма 

занимающегося, 

физиологические 

аспекты асан, 

упражнений, 

возможные 

побочные и 

отсроченные 

эффекты при 

выполнении асан, 

упражнений для 

занимающегося.  

Мотивировать 

занимающихся к 

систематическим 

занятиям йогой 

 
Таблица 2 - Знания и умения, необходимые для качественного изменения компетенций, 

согласно требованиям ЕКС (должность – инструктор по физической культуре) 

 
Должностные обязанности 

по ЕКС 

Слушатель должен знать Слушатель должен уметь 

Определяет содержание 

занятий с учетом возраста, 

подготовленности, 

индивидуальных и 

психофизических 

особенностей, интересов 

обучающихся, 

воспитанников. 

Законы и иные 

нормативные правовые 

акты, регламентирующие 

образовательную, 

физкультурно-спортивную, 

оздоровительную 

деятельность. 

Возрастную физиологию, 

Использовать законы  и 

иные нормативные 

правовые акты, 

регламентирующие 

образовательную, 

физкультурно-спортивную, 

оздоровительную 

деятельность. 



Ведет работу по овладению 

обучающимися, 

воспитанниками навыками 

и техникой выполнения 

физических упражнений, 

формирует их нравственно-

волевые качества. 

Организует работу кружков 

и спортивных секций. 

анатомию. 

Современные 

педагогические технологии 

продуктивного, 

дифференцированного, 

развивающего обучения, 

реализации 

компетентностного 

подхода. 

Владеть знаниями 

возрастной физиологии и 

анатомии. 

Применять современные 

педагогические технологии 

продуктивного, 

дифференцированного, 

развивающего обучения, 

реализации 

компетентностного 

подхода.  

Владеть навыками 

информационно-

коммуникационной работы 

 

8. Перечень дисциплин учебного плана 
1. Анатомия и физиология человека. 

2. Методы релаксации и концентрации, дыхательные упражнения 

(пранаяма). 

3. Тренировочные последовательности. Асаны и их классификации. 

4. Философия йоги (история йоги, санскрит, аюрведа, педагогика и 

психология йоги). 

5. Практика. 

6. Итоговая аттестация.  
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