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I. Пояснительная записка

Цель образовательной программы – ознакомление учащихся с
историческими и современными взглядами на отдельные системы дыхательных
упражнений йоги

Задачами программы являются:

- изучение истории формирования и развития дыхательных упражнений йоги
- ознакомление с современными научными взглядами на традиционные
дыхательных упражнений йоги;
- получение обучающимися актуальных знаний по особенностям влияния
дыхательных упражнений йоги на организм и здоровье человека;

Категория слушателей – программа предназначается для взрослых от 18 лет,
без предъявления требований к уровню образования.
Срок обучения – 43 академических часа.
По окончании обучения, при условии успешного прохождения обучения,
обучающемуся выдается Свидетельство о дополнительном образовании.

II. Требования к уровню освоения содержания дисциплины

В результате изучения программы слушатель должен:
Знать:

- исторические аспекты развития дыхательных упражнений йоги, а также
современные научные взгляды на данную проблему

- основы анатомии и физиологии дыхательной системы
- особенности функционирования организма при выполнении дыхательных

упражнений йоги
- принципы построения дыхательных упражнений йоги

Уметь:
- анализировать современные научные источники, рассматривающие

влияние дыхательных упражнений йоги на организм
- продемонстрировать дыхательные упражнения йоги

III. Учебный план программы дополнительного образования



№п.
/п

Наименование
разделов

Общая
трудоемкост

ь, час

Всего
аудиторны
х часов

В том числе СР
С

Лекци
и

Практически
е занятия

1
Анатомия и
физиология
кровообращения

2 2 2

2
Анатомия и
физиология
вегетативной
нервной системы

2 2 2

3
Анатомия и
физиология
дыхательной
системы

3 3 3

4
Основы биохимии
дыхания

3 3 3

5
Гипервентиляционн
ые и
гиповентиляционны
е техники йоги

8 7 3 4 1

6
Очистительные
(форсированные)
типы йогического
дыхания:
капалабхати и
бхастрика.
Варианты
выполнения,

8 7 3 4 1



физиологические
эффекты,
противопоказания.

7
Базовые
дыхательные
техники йоги: полное
дыхание, уджайи,
асимметричные
типы дыхания.

8 7 3 4 1

8
Продвинутые
техники: задержка
дыхания (кумбхака).
Антар-, бахир- и
кевала-кумбхака.
Техника и
предосторожности,
эффекты и
противопоказания.

7 6 3 3 1

Итоговая аттестация 2

Итого: 43 37 22 15 4

IV. Рабочая программа

1. Анатомия и физиология кровообращения
1.1. ЛЕКЦИЯ: Анатомия сердца и сосудистой системы. Функции системы
кровообращения. Малый и большой круги кровообращения. Функциональная
классификация сосудов, влияние техник йоги на разные классы сосудов.
Механизмы венозного возврата и влияние техник йоги.

2. Анатомия и физиология вегетативной нервной системы
2.1 ЛЕКЦИЯ: Симпатическая, парасимпатическая и метасимпатическая
система: анатомия и функции. Понятие стресса и адаптации. Техники йоги,
стимулирующие активность симпатической и парасимпатической системы.

3. Анатомия и физиология дыхательной системы



3.1. ЛЕКЦИЯ: Понятие о функциях дыхания, основы биохимии дыхания.
Внешнее и внутреннее дыхание. Анатомия дыхательной системы. Скелет
грудной клетки, его роль в процессе дыхания. Дыхательные мышцы:
классификация, функции, участие в различных дыхательных техниках йоги.
Верхние и нижние дыхательные пути. Носовая полость и придаточные пазухи
носа: анатомия и функции, связь с головным мозгом, роль носового дыхания,
техники йоги, улучшающие носовое дыхание. Гортань: строение, функции,
участие в дыхательных техниках. Бронхиальное дерево и альвеолярный
аппарат, процессы газообмена.

4. Основы биохимии дыхания
4.1 ЛЕКЦИЯ: Понятие о процессах биологического окисления, основные
биохимические субстраты окисления. Роль кислорода. Образование СО2.
Функции и строение митохондрий.

5. Гипервентиляционные и гиповентиляционные техники йоги
5.1 ЛЕКЦИЯ: Дыхательные объёмы, понятия о минутном объёме дыхания.
Гипер- и гиповентиляционные техники йоги, их эффекты и противопоказания.

6. Очистительные (форсированные) типы йогического дыхания:
капалабхати и бхастрика.
6.1 ЛЕКЦИЯ: Варианты выполнения, физиологические эффекты,
противопоказания.

7. Базовые дыхательные техники йоги: полное дыхание, уджайи,
асимметричные типы дыхания.
7.1 ЛЕКЦИЯ: Техника, варианты выполнения, физиологические эффекты и
противопоказания. Исторические аспекты асимметричных типов дыхания.

8. Продвинутые техники: задержка дыхания (кумбхака).
8.1 ЛЕКЦИЯ: Гиповентиляция, гипоксия и гиперкапния - физиологические
эффекты. Антар-, бахир- и кевала-кумбхака. Техника и предосторожности,
эффекты и противопоказания.



V. Итоговая аттестация

Контроль успеваемости и качество подготовки обучающихся определяется на
итоговой аттестации в виде онлайн-тестирования.
Итоговая аттестация проводится с целью определения степени достижения
учебных целей по программе в целом. Проверяется уровень знаний анатомии
и физиологии дыхательной системы, вегетативной нервной системы, системы
кровообращения, дыхательных упражнений йоги, понимания их
физиологических эффектов, принципов построения программ дыхательных
упражнений.

Фонд оценочных средств
Умение ориентироваться в основных понятиях о дыхательной системе
человека и дыхательных упражнениях йоги, научных базах данных,
посвященных данной области знаний.

VI. Литература и учебные пособия

1. Артем Фролов “Йогатерапия: практическое руководство”, Москва,
издательство “Ориенталия”, 2014
2. Б.К.С. Айенгар «Йога – путь к здоровью», «Флинта», 2007
3. Гита С. Айенгар «Йога для женщин», «Наука», 1992
4. Шри Йогендра «Личная гигиена йога», «София», 1997
5. Артем Фролов “Пранаяма и шаткарма”, Москва, издательство “Ориенталия”,
2022
6. Михайлов С.С. Спортивная биохимия: Учебник для вузов и колледжей
физической культуры -6-е изд.- М.: Советский спорт, 2010.- 348с.: ил.

VII. Материально-техническое оснащение программы

Столы, стулья, флип-чарт, проектор, экран, компьютер (ноутбук) .

VIII. Организационно-педагогические условия

Образовательный процесс осуществляется на основе учебного плана,
включающего в себя совокупность тем, способствующих формированию у
обучающихся соответствующих знаний и умений.
Основными видами занятий являются лекции и практические занятия, которые
осуществляются с помощью дистанционных интернет-технологий.
На лекциях доводятся главные, основополагающие положения изучаемых
вопросов. При проведении лекционных занятий используются такие виды



лекций, как лекции-беседы, лекции-консультации, что способствует повышению
активности обучающихся и степени усвояемости изучаемых вопросов.
Практические занятия проводятся с целью закрепления полученных
теоретических знаний и развития навыков работы. Практические занятия
проводятся в соответствии с разработанным тематическим планом.

IX. Кадровые условия (составители программы):
Фролов А.В. – врач лечебной физкультуры и спортивной медицины, Сапрыгина
Ж.В. – врач, специалист по адаптивной физической культуре, Лисицкий А.В. –
бакалавр адаптивной физкультуры


