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в,вЕдЕниЕ
В ускорении ноучно-технического проrресса на современном

этапе развития нащего общества определяюtцее значение прио6-
ретает челоаеческий фактор, что предусматривает необходимость
не только повыщения профессионального уровня трудящихся, но
и целенаправленное воздёйствие на укрепление их здоровья и на-
дежного физического состояния.

На этой важной социальной проблеме в послёдние годы сосре-
доточены yсплця специалистов разного профиля, стремящихся
обосновать и внедрить в режим жизни народа различные формьt
оздоровительных мероприятий. При этом основополагаюч.lим фак-
тором является активное управление развитием'адаптационных
возможностеЙ человека, обеспечиваюlцих его устоЙчивость к воз-

деЙствriям окружающей среды и изменениям, возникаюцим во
внутреннеЙ среде в связи с влиянием растущеЙ интенсификации
труда, стресс:факторов, дефицитом двигательной активности,

Комплексная по своему существу проблема адаптации разра-
батывается в различных направлениях: биологическом, социаль-
ном, физиологическом, клиническом, педагогическом, т.' е. носит
междисциплинарный хёрактер.

в биологическом аспекте изучение проблемы uдuпrьцпп осно-
вывается на принципах системной организации взаимосвязанныr
иерархически соподчиненньlх физиологических функций и меха-
низмов нейроrуморальной регуляции на всех уровнях (молекуляр_
ном, клеточном, органном, системном) единой саморегулирую-
щей биологической организации. Основная цель - достижение
полезного результата контролируется и оценивается на осноsе
обратной афферентации центральной нервной системой (П. К. Ано_
хин).

использование рядё принципов биологической .кибернетики по-
зволяет изучать не только качественные, но и количественные по_
казатели перестройки функций при формироsании процесса адап_
тации, выявить активную целенбправленность происходяtцих изме-
нений.

практическое использование массовых физкультурно-оздоро-
вительных мероприятий с целью повыцJения адаптационных воз-
можностей организма должно основываться на следуюlцих общих
принципах;

1. Многократное повторение воздействий.
2. Соблюдение соответствуюlцих интервалов с целью направ-

пенности к восстановлению.' 3. Постепенное повыlление силы раздражителя. Особое значе_
ние приобретает учет индивидуальных особенностей е(о реактив_
ности (rенетически обусловленных, Енутрипопуляцио{чl;
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3начоние этого принципа наглядко подтверждается в условиях
лабораторноrо эксперимента и клинических наблюдений при со,
посiавлении. реакции на одинаковые раздражители у здоровь.l
континrентов и имеюtцих латентно протекаюlцие отклонения от

,нормь1, 
у молодых и пожйлых людей, у представителей разной

профессиональной принадлежности. Столь же важно устаноsить
конкретную задачу рекомендуемых оздоровительньlх мероприя-
тий, поскольку этим определяется обоснованный выбор методов и
сре.qстs напраsленного развития адаптационных возможностей че-
ловека. Так, для практически здоровьlх коhтингентов населения
основноЙ задачеЙ массовоЙ физкультуры является расtлирение
диапазона функциональных возможностей организма. развитие ос_
но8ных физических качеств (силы, скороёти, выносливости), повы-
шение обцеЙ работоспособности, привитие интереса к спорту, а

в показанных случаях - привлечение к систематическим занятиям
!оступным видом спорта:

Тоrда как для ослабленных (астенизированных) контингентов
населения, подверх(еннь!х соматическим и вегетативным наруцrе_
ниям, обусловленных хроническим воздеЙствием стресс_факторов,
наличием латентно протекаюшей хронической патологией, неустой-
чивым психоэмоциональным тонусом и неуравновещенностью, не-
адекватными реакциями на обычные раздражители окружаюшей
среды вах(ной социальной зодачей являются массово-физкульт)лр-
ныв мероприятия по оздоровлению.

Очевидно, пути формирования срочной и долгосрочной адап_
тации. повыrление устойчивости и нодежного здоровья будут иметь
суtцественные методологические и методические различия в за_

висимости от рецrаемых задач. Массовая физкультура практически
здоровых людей предусматривает использование усло8но стрес_
соаых раздражителей; оздоровительная физкультура кёнтинген-
тов, ослабленных в связи с хроническим стрессом. - антистрес_
совых раздражителей.

При рекомендации по двигательному режим_у следует преду_
смотреть индивидуальнуlо заинтересованность (мотивацию), воз-

растные, личные| психолоrические и функциональньlе особенно-
сти, характер трудовой деятельности разных групп населения.

в последние годы возрос интерес к использованию пластиче_
ской rимнастики'. Методологические и врачебно-педагогические
aспекты рекомендаций по ее использованию основаны на резуль,
татах опытно-экспериментальной проверки, орrанизованной Рес_

публиканским врачебно-физкультурным диспансеро* цз рсФср
(ответствеНный - rлавный врач РВ{D.Щ В. К. Велитченко) по пред-
ложению научно-методического совета Федерации массовой физ_

. Лrтор д. 8. Попкоl. rрснор-преподёватель кафедры фh!ическоrо еоспитaнхi
ВВИД им. Н. ý. Жукоrскоrо.
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культурЫ Российскоrо,респубЛиканскоrО совета вдФсО проф.
союзов, 

l ' "

в,пияние пластической гимнастики основывалось на результатахкомпле..снОй педагогической- и медико-6иологичес*оd *aтодпки,котоlэая включала:
1. Анализ пись\ленных отзывов медицинских й Аругих учрежде-ний, а также индивидуальных выскdзываний более )0'00 у"".r""*о"групповы, занятий пластической rимнастикой, осучдесlвляемых внеофичиа,пьно органиэованных группах . nepnoi 19в5-1986 гr.
2. Анализ результатов анкетирования 258 человек из Числа за-

нимаюц.l,ихся в группах, отобранных для пFоведения опытНо-экспё.
риментальной работы Республиканским врачебно-фйзкультурчым
диспансерОм совместНо с бригаДой инструкторов под рvководст-вом А. В. Попкова

3. Апробация методики комплекса
гимнастики и разработанной программЁl
ния методики проведения пластической
крегного контингента занимаюlлихся по
состоянйю.

упрьжнений пластическоЙ
занятий с целью уточнё-

ГИМНаСТИКИ С }Ч€ТОМ КОН-
возрасту и физическоlvtу

_ 4. Апробация методики по данным клинического диспансерногообследования, проведенного трехкратно на протяжении опытного
периода на группах с обlцим охватом более 300 человек разноговозраста.

5. Выборочные дополнительные клинико-инструментальныёJ
психологические, физиолоrические и биохимические исследования,
исполь3ованные для уточнения меrанизма воздействия проводи-
моrо комплекса упражнений плаiтической гимнастики.

I. ЭТАПЫ ФОРМИРОВАНИЯ КОМПЛЕКСА О

ПЛАСТИЧ ЕСКОИ ГИМНАСТИ КИ
В процессе созАания пластической гимнастики можно выделить

следуюiцие этапь1: 
]

1. Разработка системы зациты от возможных психических и фи-зических перегрузок, связанных с практикой применения в усло-виях нашей странь1 классической (6оевой) системы уцJу. характе-
ризуюцейся сильным стрессорным воздействием.

2. .Qеструкция системы yllJy и вычленение:
а) комплеКса ударныr движений (6оевая часть уrлу);о' элементов имйтации техники нападения и заtциты;

, в),компоНентоВ подsодячИх к реапиЗации боевой ,er""*rn д""-женхй.
в итоrе - формированrе. сбалансированного комплекса заци-

Tbl от пснIhческнr и фнзхческ}rr пЭР9rрузок.



3. Апробация сбалансированноfо пс,ихофизич€ского комплекса
в реальных условиях повседневной жизни нашего общества. Фор-
мЙро"а*пе основ релаксируюшей пластической (антиСтрессовой)
гимнастикИ. .CoBeplrreнcтBoвaниe точнастИ контроля за воздейст,
вием предлаrаемоrо комплекса в п,рактико оздоровительной'физ-
культуРы.

4. Увеличение диапазона приме,няемых форм }rпражнений и ва-

риантов скоростных упражнений сбаланс.ированноfо двиrательного
режима, использование накопленного'олыта сбалансированноrо
психофизическоrо комплекса з практике оздоровительной физ-
культурь1.' 5,'уточнениё показаний к использованию разработанной мёто-
дики пластической ,гимнасtики как одной из форм массовой оздо_

ровительной физкультуры для контингентов различноrо возраста
и проф9ссиональ,ноЙ принадлежности.

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ПЛАСТИЧ ЕСКОИ
ГИМНАСТИКИ

упражнения пластической гимнастики отличаются выразитель-
ностью, rармоничнОстьюl плавНостью и слитностью движениЙ, _чему
способiтвует поточный метод их выполнения без рывков в более
или мён@е замедленном темпе в зависимости от конкретной струк-

туры упражнений и от контингента.
отдельные элементы упражнёний в виде rеометричесlких схем

прость], естественны и встречаются в повседневной жизни чело-
iЬ*а. ЁО сцепление отдельных элвментов в единый двигательный
акт в определенной последовательности представляет собой иноr-

'дазначительнУюкооРдинационНУюсложностЬизависитотстё.
пени слитности выполнения движения. Обучение ком6-инированию
элементов на основе импровизации и фантазирования явлi€тся
одной из целей пластической гимнастики.- 

. Y.n.lл"oe освоен,ие предлаrаеМых упражнений с целью дости-
жения максимального тонизируюlцего эффекта неразрьlвно связа-

но с применением основнь,х мЪrслеобразов - картинr способству-
ющих 

-расслаблению, 
возникновению ощуrцения комфорта и внут;

реннего равновесия, ликвидации излиlлних напряжений и скован_

ности. В этой связи нужно отметитьl что использование картин во-

ображения соверцjенно необходимо для привнесения элемента

игрыl без котороrо освоение стьл! сложного метода, Кiковым Яв-

ляеtся метод плавньlх двиrкений или пластическая rимнастика, Про-
'сто немыслимо.

в качестве основных используются два наиболее привычных
мыслсобраза, символизирующих устойчивость в ее статическом и

дин.мичсском выражениях.



ПерtыЙ - lообрёжаомtя опора а аидб стула или креслi. ýс}о-
щий ощущенив отдыхо, удобства и рsсслаблgния. Все упражнония,
sыполняёмые стоя, связаны с использо8ёнием этоrо болве про-
стоrо мыслеобраэа.

Второй - GимsолизируюrциЙ устойчивость в дýижении - MbtC-
леобраз водноЙ стихии, Он менее привычен в сравнgнии с кбртн_
ноЙ устойчнвой посадкиl вмбстб с тём содgржит в свбе ёе lле-
менты.

Таким обраэом, с одной стороны, последовательноа примоно.
вие в процёссё обучония принципов .кдаиrайся будто сидиlль)l н
кдвигайся будто flлывёltJь)} являgтся необходимым. С друrой сто.
ронь1, успgцrное овлад9ниа навыками пластичности ноизбежно 7pg-
бует одноврgмбнного использования обоих принципов'и подобiоа
вэаимное усиление и дополнение мыслеобразов с сохраненивм
последовsт€льност,и при их осsоении - (устойчивости в статикеr) -кустойчивости в движении), - отличительная черта подхода к с6-
мому процессу движения в пластической rимнастикё. Предлагав.
мыо мыслвобразы могут быть развиты и дополнены Gёмостоя-
rельными усилиями самих занимаюlцихся сообразно личному опы-
ту и навьlкам их,воображвния. При выполнении упрфкнений ос-
новное внимание акцентируется не на форме, а на качостве ||зи-
жgния.

С биомеханических позициЙ на первом этапе обучения Режим
ДВИЖеНИЯ ХаРаКТеРИЗУЭТСЯ МеДЛеННЫМ Т€МПОМ, ОТС}ТСТеИЭМ РЫD-
ков. пластичностьюl пла,вностью

В традиционных гимнастичоских упражнсниях схлы ннерцих }l
силы улругости обычно значительны и резко возрастают по ходУ
движения, создавая больчlую нагрузку.

В релаксационной гимнастике отсутствуют значительныо }ско.
рения и торможения частей тела, поэтому силы инерции этих Масс
незначительны, отсутствует упругая отдача мыцJц. OTcyTcTByloT
строго фиксированные статические позь1 типа асан из Хатха-йоrа,
которые требуют наличия вьlсокой подвижности в суставtх х зна-
чительной силы мыlлц.

В релаксацнонной rимнастике на первом этапе обучёния наПрэ-
рьlвность дв,ижения при малой их скорости лиlль приближает 

'ixк статическим на.пряжениям, при достаточной продолжительНбсти
дают положительный эффект в плане полезной наrрузки и поýго-
товки к более сложному у,прёвлению движениями на Ётором и Пq-
следуючих этапёх использования этой гимнастики.

Своеобразие исходных положений, постоянное иiменоняg ПрО-
странственных характеристик и взаимосвязн элементоЕ двИжОН}rЙ
развивают tlавыки оптимальноrо,}rправлвния устойчнвыr{ ра!ноaо-
снем, улучцlа, гибкоGть, ловкость.
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Работа мыtдц в слабом изометрическом режиме и сопутствую-
1цее расслабление на всем протяжении занятия создают оптималь-
ные соотнощения между центральным и периферическим звенья-
ми кровообращения.

На фоне достигнутой релакса,ции мыlдц и связочного аппарата
суставов удается осуществлять безболевой массаж и использовать
набЬр упражнений, направленных на увеличение амплитуды и

устранение ог.раничений движений, связанных с деформацией су-
ставов разного происхождения.

,Аутотренинг, общая релаксация в процессе выполнения упраж-
нений способствуют устранению утомления, что особенно положи-
тельно оцениваеtся работниками умственного труда. . Щелесоо6-
разно использование меfода пластической гимнастики в общем
комплексе йероприятий по производственной физкультуре.

Упражнения пластической гимнастики развивают навыки куль-
туры двйжения, что имеет немаловажное значение для эстетиче-
ского воспитания и является указанием на целесообразность ис-
пользования элементов пластической гимнастики в физическом
восгlитании детей tлкольного возраста.

Представить: леrкое покачивание на
Выполнение. Колени слегка согнуть,

тела лри этом перемещается к носкам.
положени.е. Так покачаться 5-6 раз.

. 2,2, И, п. Ноги на ttJирине плеч и чуть согнуты в коленях. Носки
повернуты слегка внутрь. Вес перемеtцен к-носкам. Бедра подать
вперед. Осанка прямая. Руки свободно опушены вдоль тела.
Взгляд впередсмотрящий. 

tП. Легкие как пуtлинка руки всhлывают и тонут в воде.
В. Расслабленньlе кисти рук поднять до уровня лица за счет

преимущественного -сгибания в локтях и опустить вниз.
,Повторить до 3 раз.
3. И. п. Из и. п. упр. 2 вес (перелитьD на левую ногу и согнуть

слегка в, колене. Корпус поверн)rть вправо, поворачивая правую
стопу на пятке также вправо, а ле8ую стопу оставляя неподвиж-
ной. Правую ногу выпрямить в колене. Руки свободно опуцень1
sдоль тела. Смотреть в направлении правой ноги.

волнах.
подав бедра вперед, вес
Возвратиться в исходное
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П, Руки !рttцак)т ручку колодсэноrо !оротi,
il Ё;;;;;{й;;" рукк поднимаlотся до уровня лица (как r

",no. 
2). пDи этом вос (п9реливается)) на соrнутую в колен_е пра_

#Ё 
"-gr;.'э";;;; 

i"до"" скреlциваются на уров_не груди (не ка-

.ira, друr дру*i к опускаюiся вдоль тела вниз, Ввс тела прн этом

fiперел}rваетсяD назад, на соrнуту|о в колене левую ноrу,

Ьь,полнить то ,ке самое, повернувчJись в левую сторону,

Повторить до 3 раз в каждую сторону,

4, И. п. Как в упр. 2.
п. Ру*" всппыiают, принимая округлую формy н остаются на

поверхности воды.---Й: 
i). Р...пчбленные руки 9 Ф9Rме кольца поднять_до уровня

rрудх, разварнув лбдони к собе, Локти согнуты и приподняты, ки_

.ТiЪJ"i""ОпЬ*i,, пальцы (смотрят}) друг на др_у_I,,. _:yи. опуцены,

ёоп}""r' рукн В такоМ положениИ, поворочИвать нХ вместа с кор,

пусбм вправо и влево. Стопы неподаижны,", -ai. 
Ко'iда рукh плывут вправо, вос (парвливаетсяD на согнутую

! КОЛеНе ЛеВУЮ НQГУ, а ПРаВаЯ fiОГа ВЫПРЯМЛЯВТСЯ ' *Oл_U:_:__T_..T:

воРачиваетсянап"'пчвправо.ЛеваястопаостаотсянаподаижНои.
То'хtа самое выполнить при поворQт€ влево,'- i1;";й;; ;i ; 6) 2-j раза в каждуtо сторону,

5. И. п.'То жв, что в упр, 2, Пальцы рук слегка согнуты,

П. На плачи наматываота паутинку,
Ь. Вр"щ"*"е пл€ч в обв стороны. особенно внимательно сла-

аить за отсутствиам lrзаеданийl} t,t рывков,
Повторить до 3 раз в каждую сторону,

6. И. п. То tкэ, что а упр, 2,

й. Пр"дarОвиiь себЯ на масте рабенка, в{16рвьlО ОСМаТРИВOЮ,

чсго н93накомое помецанкs,
в. Мадлонноо врацsниа rлаз по часовой и против часопой

arpri*". Бiп"Д ," глазами поворачиваотся голова, Следить, чтобы

flrляд скользил плавнQl баа рыаков,
выполнить до 3 арачений в ках(дуlо сторону,

7. И. п. То н<с, что в упр" 2,

ir. нрiд.r"r"тl ii6, ло*ацп*ся плпшмя на повврхнасть воды,

В. aj. Наклонитhся Еп8радl сохраняп спину прямой, Голову не

опус*й. Во lpcraa на,клона ноrн выпрямляlотс, в колонях. Руки

"aБЁодrо 
опуцанhl lниr, На sадор}кнваясь вниэу| подняться в и, п,

6). ПринятЬ Н. П. как а упр, 3 и найониться к правой ного, 3а,

TaMl norcPнylц}rcb lло!оl наклоннться к лэlой ного,

r). Прхнять 
". 
i *о* в iпр, 2 и наклониться вперед (так жеl как

r упр. 7а).- '8: И. п. То жэl что r упр, 2,

п. Пр.дсrarить сабя сндяцlим на врацаюцомсt стула,

l0
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В, Вращенио корпуса с сохранением его фронтально.о nono*"-
ния по и против часовой стрелки. (при коллективных занятиях ли-
цом в круг).

Выполнить дЬ 3 раз в каждую сторону.
9, И,п. lо же, что в упр. З, Руки отвести. за спину и скрестить

ладони, на уровне копчика. Ладони развернуты наружу и не каса-
ются друг друга и. тела, Спина прямая. Смотреть вдоль правой
ноrи.

П. Больlлая волна толкает в спину|. а зётем в грудь.* В. Мягко оттолк,{уться левой ногой и (<flерелить)) вес вперед на
правую нdгу. При этом правая ногё сгибается в колене, а левая
освсбожлается от веса и 8ыпрямляется., Затем (перелить,l Вёс
назаД, на левую ногу.' 

Выполнить то. же самое, повернувцJись в левую сторону.
следить за прямым положением корпуса
Повторить до 3 раз в каждую сторону.
10. И.п. То же, что-в упр.2. Вес кперелить}D на левую ногу,

слегкё согнутую,в колене. Руки, сгибая в локтяхl поднять до уро9-
ня лица, ладони развернуть от себя, плечи опустить.

П, Сидитё на стуле, а свободная от веса нога слегка покачи-
!аетсяl притормаживаемая водой. Руки ладонями упираются в не_
видимую стену перед собой. :

В, Поднять слсгка правую ног!. Покачивать прёзой стопой впе-
ред и назад, fJ,вижение от кончикоЁ пальцев_ последовательно пе-
редается в голеносl,опный и коленный cyciaвs.

Так жр покачать левой стопой, ((перелиБ}) вес на прав/ю ногу.
(Положение опоры для рук выбирать прсlизвольно).

Выполнить '| 

-3 покачивания каждой ногой.
11, И.п. То же, что в упр. l0. (Положение опоры для рук sы.

брать произвольно),
П. Слегка размицаете затекшую стопу.

. В, То же, что в упр. 1 0, только правая, d затем левая сfопа вы-
полняет вращение по и против часовой стрелки.

.Выполнить 1-3 врацения в каждую стороrlу для каждой стопы.
2,3 разделы-основные.



В. а), Разминка. Вос (пёрблить), епэрад нё прsýую ноlt1 Kofo-
рsя прИ ,том сгибаgтся а кол€нg. Наклониться к'прiвой Horai опу-
стиЕ рукИ аниз. Не раэrибаясЬ (пэрgлить}, .ес нatад, но согнутJlо
в колено ловую ноrу и, удорживая вбс на леЁой ногg, вь]прями.ть-
СЯ, ПРИНяв х. п. Послв этоrо вес сновЁ (пёрэливботся'' н8 соrнутую
в колёне пр8вуЮ ноrу. лgв8я ног8 мягко пврgмацlается впорЁд
с постепонным кас8ниём пёлЁ всей подоtuвой, начинЕя с кончиков
пальцёв. ПоложЕнио кор,пуса прямов, руки нёпоДtижны. 3атем
вес (пораливбвтся), нб соrнуту}о в коленб опорную левую ноrу Я
выполняется аналогичный наклон с (перЁливом), веtа нвзад, на
согнуту_ю в колене правую ногу. После этоrо корпус въшlрямляется.

6). Первмецtениi. Фронтальное движение вRербд с поочэрад-
ным (п€релиЕбниём)) весб нЁ прбвуlо и лэвую ногу. Ненаrружен-
ная ноrЕ плавно пбрём€lцýsтся впёрёд и слегка вбок наруйу (пе-
ремещенио, напоминающее шёr ко,нькобежца). Касвние стопой по-
ла осуществляется мяrко и постепенно, начиная с кончикоэ пальцеl.

Выполнить 3-5 шаrов. (Количвство шаrов збЁисит от темпё и
стёпени подrотоlлённости занимаючlихся).

l3, И, п. То же. Руки опущоны вдоль тела вниз.
П. Мыслаобраз опоры под рукбми зёменяется мыслообразом

отяжмевших рук.
В. То же (6ез р_азминки). Руки остаlотся Ёнизу.
Выполнить 3-5 шаrов

Бокоgое перемецёнхе [прн паGGивном положенш рук|.
Выполняется сначёла прбвым боком по напрЁsлению дЕижения,зётеМ лёвьaМ (лицом в круг при коллекти"ных 

"а""r"ях).L4.У.п. То же, что в улр.2. Руки как в упр. 12.

!. lуц ладонями упираются в стёну п"Ё".h собой.
В. а).Разминка. Вес кпереливёется), на соrнутую в колене пра-

вую ноrу. Ненагруженная левая Hora делает эаступ спереди, кs-
сается пола, при этом стопы параллельны. Вес.(переливается), на
согнутую з колене леsую ногу и обратно.на соrнутую в колене
правую_нОrу. Такое (переливанИе), весб выполняется до З раз.6). Перемеlцение. Из положения заступа левой ноiой спере.qи,
вес (переливается)) на левую ногу, при этом свободная от веса
правая ноrа мяrко скользит ,вправо (на начальном этапе обучения
стопа при движении может слегка касёться пола). При перемеще-
нии. заступ спереди чередуется с заступом сзади.

В зависимОсти от темпа выполняется от 3 до 5 чlаrов.
Круrовое двнженхе |повороты на l80.t.
выполняется из положения лицом в круr {rrри колпективных

занятиях).
15,И.п, То же, что в упр.2. Руки как в упр.12.П. То же, что в упр. 14.





Ввиду координационной слож}lости круrовых поромоrц€ний осо-
бое внимание слбдуэт налравить на мыслgобраз, способствуюций
устойчивости.' 

В. Вес ((порэлить,) на соrнутую в коленg лgвую ноrу. Правая
ноrа делаот заступ влезо спорэди так, что пятка правой ноги ока-
зываэтся рядом с мизинцем левой ноrи, а стопы под углом 90О
относительно друr друrа. Правая стоп8 кончиками пальцеl, а за-
тем всей подочrвой кёсаетGя пола. Одновремённо с этим воG <(п€-

реливаётсяD на правую ноrу и продолжается поворот влеЁо. Левая
нога, освободивчrаяся от веса, ставится на пятку тýк, что стопы
оказываются примерно_ под уrлом 90О. При этом заЕрмаюцийся
оказывается апиной в круr, выполнив поворот на 180'. [алэе iвс
(перелив8ется)) на соrнутую в колене ловую ногу, правая нога
ДеЛdёТ ЗаСТУП СЛеРОДИ, И ДаЛЬЦJО ДВИЖеНИе ПОВОРОТб ПРОДОЛЖаеТ,
ся в той же последовательности до тёх пор, пока з8нимаюцийся
вновь не окажется лицом в круг. Таким образом, все упражнение
состоит из 2 поворотов на 'l80o против часовой стрелки. 3атем вес
(перёливается), на согнутую в колене правую ногу и выполняются
два бналоrичных поворота на 180О по часовой стрелке. Руки в те-
чение всего двих(ения остаются пассивными (купираютсяr) в ст€ну
перед собой ладонями).

Фронталькое первмещёние |прх активной работе pyKt.

Основнов внимание фиксируется на движении рук. Слвдить за
тем, чтобы ноги вовлекались в движение как продолженио дви-
жения рук.

16, И. п. То же, что в упр. 12.
П. Отталкив8ете руками опору*от себя, а затем, когда рукн

через сторонь1 опускаютGя внизl как бы опираетеGь ладонями н8
водУ.

В. Ладони, оставаясь на уровне rруди, перемеlцаются вперед
до тех пор, пока руки не окажутся прямыми в локтях, при этом
вес'(перgливаетсяr) в,перед на согнутую в колене опорную ногу.
3атем руки слегка разводятся в стороны и опускаются ладонями
вниз, при этом ненагруженная нога плавно перемещается вперед
и слегка вбок наружу (см. технику перемещений упр. t2). Руки
возвраlцаются в и. ljl.

Выполнить 3-5 ч:агов в зависимости от темпа.

Боковое перемёlцение |при актхвной работе pyKt.

17. И.п. То же, что в упр. 2. Руки как в упр. 12.

П. То же, что в упр.16.
В. Руки выполняют то же движение, что в упр. 16 (котодвига-

ние опорыD), при этом вес (переливаетсяD на согнутую в колене
опорную ногу. При опу€кании рук ладонями вниз (см. упр. 16) и

l,
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aозврацýнии их в и, п,, свободная от в9са нога деловт заступ спв.
реди (сзади) (!м. т9хнику перемвш€ний упр, t 4).

Вы,полнить 3-5 цlаrов в зёэисимости от темпа.

Круговое f,вхн{ение [при актнвной работе pyKt.
18. И.п. То л<е, что в упр.2.Рукп как в упр. 12.

П. То же, что в упр. 16.

В. Руки выполняют то же движение, что s упр. 16 (котодвига_
ние опорыrr), при этом вес (пер€ливается)) tla соrнутую в коленв
опорную ногу. При опускании рук ладонями вниз (см. упр. 16) и
возврачбнии их в и. п. ненаrруrконная !rога делает заступ (см. тех-
нику кругового двих(ения уп,р. l5), а свободкая от веса нога ста-
новится спе,реди пяткой на пол. Из и. п. руки вновь выполняют
движение (отодвигание опоры)), при этом вес (переливается) на
стояцую впереди ногу и далее круговое движенио поsторяется.

Помимо двих{ения рук (отодвигание опоры)) суlцествует аце
несколько вариантов движения. Так, напркмер. ,вм9сто движgния
оот себяrr, когда ладони находятся на уровна груди, руки моrут
сдалать движенио снизу аверх| при этом ладони поворнуты вв€рхl

вторая фаза двих(ония _ руки опускaются ладонями вниз с ((опо-
роЙ на воду)).

Есть бdлее слох(ныо варианты 
- 

котодвhгани€ опорыD} пооче-
редно правой и левой рукой и др.

Все возмох(ные (и описанные) варианты дви}к9ния рук примо-
няются для вс9х видов лорэмgцоний (фронтальноа, боковое, кру-
говое).

В течение одного занят}lя иGпользуются от 1 до 5 вариёнтов
двнженhя рук в зааисимости noT 

Gтепени подготовл€t{ноGти эани-
маtоцихся.

l, сустдвныЁ мдссАж и упрАжнЕния нл рАстя}кку
|в поло}кЕнии сидя|

Maccalк GycTalol ноr.
Подrотовительное у,пра}кнонио. И. п. Сидя на полу. Ноги в сто.

рQнhl, выпрямлены в коланях, СтолЬl 
- 

в9рТнкоЛьно.
В. Потянутьс, н на аыАохG aделать наклон к правой ноге. ['t9-

9торить ,наклон к лааой коrе и впэред.
19. И. п. Сидя на лолу. Лавая нога вытлнута впэрод,'выпрям-

лона в кол9н6, стопа вертикально. Правая нога Gогнут0 в колонеt
Gтопа лO}кит на л€пом бодрэ (или rЪэлэ ловоrо беiра на полу),
леаая рука дорх{ит пrтку правой ноr}r, проаая рука обхватом дерl
}|(rт правую cтorly ,аа пальцы

l?



В, Вращать стопу, помогая себе левой рукой_и одновре^,:11о
массировать суставы пальцев ног, сrибая и разгиоая их правои ру,
*оХ. tiopnyc пЬ*ч"""оется в такт враtцению стопы так, чтобы мо-
;;;, .;;а;ния пальцеЁ совпадал с наклоном корпуса. Bpaul,aTb сто-

пу по часовой и против часовой стрелки от 3 до 5 раз в каждую
сторону.'2о. 

И,п. То же, что в упр. 19. Больцlие пальцы рук упираются
в сер9дину верхней части подоlлвы (между подушечками пальцев

ноr), остальные пальцы обхватывают стоту с внеrлней стороны,
ii. а). Скрутка стопы подоч,tвой Еверх с одновременным накло-

ном и iь,дохЬr. Наклон корпуса совflадает с MoмotlTa максималь_

ной скрутки стопы (подоrлвой вверх) и сопрово}t(дается вь!дохом.
Повторить скрутку 2-3 раза,
6). Аналогично выполняется скрутка стопы подоtlJвой вниз,

Повторить скрутку 2-3_ раза,
21 , И.п, То же, что в упр. 19, Кисть fiравой руки лежит на ле_

"опл 
6"др* ладоньЮ вверх| кисть леаОй рук1 - тыльноЙ стороной

на прав9й ЛiýО}lНr Пятка' пiавой ноrи -'нЪ левой ладони, Т, о, обе

руки подхвaтом держат стопу правой ноrи так, что локти прижаты

к бокам,
в. а).но выдохе наклониться| как бы желая лечь на вытянутую

ногу. вLlпр"r*"ться, отвести плечи назадl как бы D(елая потянутьсяl

пDи этQм пятка правой ноrи подтягивается к'}кивоту,''- '6i. io *u, что' в а), но на вьlдох9 стопа дви}катся вдоль тела

Brepi, от свбя и пниз| В И, П.l описывая окружность,
повторить l -3 раза с {rостепенньlм увеличением радиуса опl-

сываомой стопой акру}t(ности,
22, И, п, тQ }ке, что Е упр, 'l 9. Пятка правой ногlr упирается 0

локiiвои сгиб лоаой руки, ладонь и предплечье которой поддер-
,хиаают голонь, Правая рука обхватываФт праrую ноrу снаружи

TiK, чтобы стапа поддарживалiсь лодоньtо,
Ъ. На аьlдоI9 наклqниться, D{елая лвчь на вытянутую ногу, Вы,

прямиться. не разгнбая Рук в_лQкТЯIl и на lhlдоха мягко подтяги-

riTb пяткУ к.лоЕомУ плачу. 3атам руки начинают распрямлятьсс
i поктях. при ,тQм принимаот_сt и, п,

повторить упранrъЪниа ! _з pata r ааtис}rмоGти от, обцей под_

rотоlланiости'riнимарцихся.
23. и. п. То Ша, что а упр" t 9. обспми р),ками оtтlнуть правук,

стопу на собяl пьlтаясь по iоtмох(носrи !ьmрямить ноrу в кол8не.
- - 

в. стараrGь на сгнбiть i колQно, поднимать h опускатh gе с од_

HolpoMoiHrtM hокачиванком корпус0 r!орх и tниз,

Ьыполнить покочиFанио 2-3 раза,
24. И. п. ТQ но, что l упр, t9, Согнутую , кодано правую ноrу

поАтанутЬ n ,рудrl, оЬ,"*"'рукамИ o-;Iii:"л::. ,]:lL": с€бя так,

*iibbl колqно'окаsапось мgх(ду прадпл.чьями оосих рук.

lE



В. Стараясь не отрывать правую ногу от груди,. разгиýать и
сгибать ее в колене.

Повторить упражнение 2-3 раза.
25. И, ri. То же, что в упр. t9. Правая нога согнута в колене.

Правая рука держит стопу за пятку изнутри так, чтобы коленэ
было расположено справа от локтя.

В. Подтянуться левой рукой и на выдохе стараться выпрямить
ногу в колене, одновременно отводя стопу вправо.

Выполнить упражнение 2-3 раза.
26. И, п. Положение ног как в упр, 19 (если трудно, можно сто-

В. а) Потянуться и, упираясь локтем правой руки в правое ко-
лено, прижимать его к лолу.

6) Опуститься дальще внизl как бы пытаясь лечь грудью на сог-
нутую в колене ногу. прижимая колено к полу.

2l . И. п. То же, что в упр. 19.
В. Потянуться и на выдохе лечь грудью на вытянутую ноrу.

обеими руками оттянув стопу на себя.
28. И. п. fo же, что в упр. 19,
В. Потянiться, откинуться назад, опираясь на,руки, выпрямлен-

ные в локтях. Снять правую стопу с бедра и. стараясь расслабить
ее, несколько раз согнуть и разогнуть ногу в колене.

Упрах<нония 1?-28 симметрично проделать для левой ноги.

Maccaxt GyGTaBoB рук
29. И. п. Сесть как удобно. Правая рука, согнутая в локте, на

уровне головы ладонью к лицу на расстоянии 25-30 см. Пальцы
выпрямлены и (смотрят,, вворх, Больrлой полец левой руки опи-
рается в нижнеперстный сустав мизинца правой кисти, остальные
пальцы охватывают залястье.

В. Надавливая больrлим пальцем на нижнеперстный сустав ми-
зинца! скручивать кисть правой руки по часовой стрелке, помогая

пальцами. охватываюlцими запястье. При скручивании кисть сколь_
зит вдоль тела вниз (вплотную к нему), сохраняя вертикальное
полоD(ение. Пальцы не сгибать. Скольжение кисти вдоль тела вниз
сопровоrкдается выдохом и максимальныr\л расслаблением. Воз_
вративtJJись в и. п., повторить скрутку 2-3 раза.

З0. И. п. Сидеть как удобно. Скреценные руки вытянуты,,ладо_
ни прижаты друг к дRугу, пальцы сплетены в замок, правая руко
сверху.

В. Сrибая руки в локтяхl подтянуть кисти к себе и выворачивакь
цим движением стараться выпрямить .ихl не расплетая пальцев.

3атем возвратить руки в и. п., такN(е не распл€тая пальцев.
31. И. п. Сидеть как удобно. Правая рука вытянута вперед ла-

донью Еftраво, пальцы выпрямлены и прижаты друг к друrу.
l9
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В, Правую руку согнуть в запястье| не сгибая пальца8. Но раз-
rнбая рукк в зопястьеl согнуть вý так, чтобы запястьо приблнзи-
лось к правому плечу. Теперь ладоFtь лепой руки положкть t{a
тыльную ст9рану правой кисти TaKl чтобы пальць! (смотрелиr) в
одну сторону, Надавлl,tвая ладонью левой руки нё кисть правой,
пытаясь сильНее согнуть ее (кисть правой руки) в запястье и при-
}t{имать поочередно к правому плечу, к середЕце груди, к левол,tу
плечу.

32, И,л. Сидеть как удобно. Прааая рука произвольно вытянута
вперед.

В. Расслабить правую руку и сначала тыльной сторонOй, 0 за-
тем ладонью уранить вннз ,qo контакта с полам.

З3. И. п, Сесть ноrи в стороны. Локоть прааой руки поместить
в локтввой сrиб левой руки. ладонь пра;ой руки (смотри,r)t вварх.
Пальцами левой руки обхаатить больцlой палёц правой руки.

В. Потянуть свбя за больrчой палоц в сторону вытянутой пра-
8ой ноrи, при этом корпус так}к8 наклоняется в ту }кв сторону.
Аналогично вьlпQлнить наклонht к левой ноrа и вперэд, поочорGiд-
но }йеняя пальцы правой руки.

У.пражнвния 29-33 аналоrично аыполнить для лэвой рукн.
MaccarK cycтaвor рук мо}кно !ыполнять сидi на стулQ.

Сустrвной д{а(саN( , сочотани}i с упражнаниямн нс роGтяr(ку
З4. И. п. Сесть, скр9стив ноги,
В; а) Выпрямить руки, !зяа за_ концы с пола воображаомую пал-

ку. Модленноt стараясь на сrибать руки в локтяхt п9ренвсти её
за спину и обратно впор€д. на прsрьlаая дви}кення.

6) 8ыполнить то }ке caмog| что а a)l но с силой с}кимaя палкуt
одно9р9менно стараясь пOтянутьсл с ..{аксимальным удозольст_
виом (утренние lrпOтяrуч,lкил),

35. И, п. Сесть, скрастиt ноги, Рукк яhlтянуть п9род сабой;
лад8ни _ 9т себя Rальцамн !BBpI.

В. Сжав пальцьt в кулaкиl как бы взяться за поручень пвред
србой и, начинQя подтяrкватьсл зп .нqгс, п9р9катиться к свсть на
колени на пяткн.

36. И, п. Сидя на кол;нях н0 пяткаt| аткннуться наtад на рукиl
прямыв ! локтях.

В. Оторвать пра!ую руку от полЁ и потянуться sю, поронвстх
руку !ляaо, постаtиt ладень на пQл рядом с ладонью лаrой руки,
На отрьrаая лалонэй от полQt стораться вь|прямитh обо рукк t лоt{-
тях. Воэrра?hться в н. п. и аналогично лыполн}tть есо для лsвой
руки.

37. И. п, Сндл на колснrI нi пrтхах, поло}ккть руки ладонямh
на пол парGА собоЕ.

В. Поренастh tQc Ha_pyKK|-palrec1и колани l c1opo1bl.
а) Слегка подаtать 60дра tпsрsд и на!ад, 
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6) Бедра выполняют двяrкёние по круrу (по и протиь часовой
стрелки).

Всо движgния бадрами выполнять очень мяrко, начиная с ми,
нимальной амплитудь]; лиtль постёfiенно €g уваличивая по мбрв
закрепления оIцуlцения удовольствия.

в) Поставить ладони пальцами внутрь. Стараться левым (затеlr
прсвым) плечом на выдохе коснуться пола, rлядi при этом чераз
правое (левое) плочо ввgрх. 

,

38. И. п. Сидя нs корtочках,, п€рёнести вес на лавую ног}, прс,
вую отставить в сторону и поставить нб пптку. Руки ладtrнями нё
полу перед собой.

В. а) Расслабить правуtо ноrу, покачивая стопой из стороны Ё
сторону. Затем, перенося Ьос на руки, (п€ролить), вос на правую
ногу и аналоrично расслабить левую ноrу.

61 Сидя нз правой ноr€, перенёсти руки впрдво по обё сторо,
ны от правоrо колена. При этом корпус тlкжg разворачивбетсl
вtправо. В таком положении, нg касаясь колоном тlола, посмотроть
вверх, запрокинув голову. Проделать аналоrично, перон€ся вёс на
левую ногу.

3Я. И. п. Сидя на корточкЁх. Руки ладонlми на попу пород
собой.

В. Покач,иваться, перёнося вес на руки и вставая на конtlики
пальцев ноr, а затом обратно садясь на корточки. По возможности
стараться перекатиться на внеtлнюю сторону пальцев ноr.

Так покачаться 2-3 раза.

4. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНЫИ РАЗДЕЛ

Танцевальныё шаrи

Медленные ташцеgапьные щёrх испольэуются как способ сня-
тия наflряжения. Выполняются под медленную, спокойную музыку.

И. п. То же, что в упр. t 2 техники перемеtцэний.
В. Коrда руки партнеров (пль]вуir, влево, вес (переливается)t

на согнутую в колене правую ноrу, а левая ноrа вьlпрямляется
в колене и поворачивается на пятке влево. Правая стопа остается
непод,вижной. То же выполняется при повороте вправо.

flоПУСКаеТСя вЫПОЛнеНие из исходноrо ý:"rложвния, коrда парт-
неры начинают движение с разноименных ног. Т. е. партнер (пе-
реливаетil вес на левую ноrу, поворачиваясь вправо, а дрirой
(переливавтr) вес на правую ногу, поворачиваясь влево.

Необходимо сделать, чтобы вес полностью находился на опор-
ной ноге, контролируя оlцуlцание устоЙчивоiл посадки1 отýыхЕ, пы-
таясь вспомнить оцlущение {(как булто нЕilаешься на качеляхrr:
прикрыть rлаза, и движени€ rоловы слегка отстает от движения
всеrо тела.



Ускороннн€ .lанцов8льннa щаr}a мох{но квалифицировбть как
бвr на месте нли как пёреIодньlй этап к бвrу. Выполняются поД
музыку с четк}rм определенным ритмом.

И. п. То х<е, что в упр. 12 техники перэмецений.
В. То же, что в мэдленных танцёв!льнь]х lлагах.
Очвнь важно направить вниманив на то, чтобы нв сбиватьсЯ

G заданноrо музыкальirоrо ритма, сохраняя оцlуlцвние устоЙчивоЙ
посадки х отдыха.

От полноты (переливаr) веса в танцо на одну ноrу завис}lт сто-
пбнь расслабirения другой ноги.

Общая продолr(ит€льность - 7-8 минут.
Беr
.Беr является естбственньlм, продолжением тохники перgИоЦэ.

ний, выполняемым в другом скоростном режиме, среднем мож-
ду ходьбой и обычхым]6егом iрусцой. Все.принципы и требова,
ння, предъявля€мые к технике пёремеlцений, сохраняются и для
бега.

Подrотовительное упражнение. И. п. то же,
положение устойчивой лосадки.

В. Слеrкi наклонить корпус вперед, чтобы

что в упр. l, т. е.

начать двигаться,
спина при этом остается прлмая.

Во время беrа постоянно контролируются два противополож-
ных ощуlцения: положэние устойчивой поеъдки и желания опе_
реться на опору. Руки опущены вниз, плечевой пояс расслаблен.

CKqpocTb бега можно реrулировать уtлом наклона цорпуса:
СЛВrК_Q УВ€ЛИЧИВаВ.М, УГQД НаКЛОНа - C,EQPOCJь УВеЛИЧИВаеI_СЯ.

Каi тренировОчныЙ MbMdHT liрй занятиях на улице используется
подъем в rору, а при занятиях в зале - бег в изменяюtцемся
ритме.

,Щля неподrотовленных занимаюцихся бег,может чередоваться
с ходьбой.

Крятерием правильности вы,полнения техники беrа является
спокойное, равномерное дыхание (т. е. во время беrа дыхание
не должно сбиваться). Отрезок непрерывноrо бега длится не бо-
лее 3 минут. К концу первоrо rода обучения отрезок непрерыв-
ноrо беrа повторяется 2-3 раза на одном занятии.

Беr может проводиться под ритмичную музыку.
После беrа перейти на ходьбу, поGтроить занимающихся в круr.

выполнить упр. 1.
На осноrании обобщений проведенных исслёдований обнару-

}r{илась целесообразность комплексирования пластической гимна-
стики с циклическими упражнениями (ускоренная ходьба, медлен-
ный беr, плавание), с постепенным у!еличением их удельного веса
8 занятии.

Предлагаемый комплекс упражненяй допускает видоизменение
некоторых упражнений в зависимости. от контингенто зёнимilо-
?6
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щихсЯ при условИи сохранеНия -основных принципов обучения и

характеристик пластической rимнастики

IV. П ЕДАГОГИЧ ЕСКИ Е ОСНОВЫ
ПЛАСТИЧЕСКОИ ГИМНДСТИКИ

обучехие пластической rимнастикs - это прежде всеrо п€да_

гогический процесс. Он трвбует планомерной и методнчЁски пр,с,

вильной орr'ацизации действий инструктора и занимаюцихся,
Обучение строится на осноss дидактических принципов:
сознательности и активноGт,иi
.наrлядности и доступности;
еистематичности.
послед8вательное. решени€ задач пластич€ской rимнастики на

каждом. этап9 обучения сая:iано с, использованиgм канкретныI
методов ,Ьлриемов.
. К. Ьо""С,iояу ,*,"rОду относf,тс, рtссказ; боседа, объяснение,

еловесное сопровожденио выполнёния упражнаний. Каждоо слово

дол}кно быть точным и образным, а выражение - кратким и по_

нятным.' Метод целостного разучивания упраrкнвний подразум€воот вы,
полнение изучаемого даижения в целом. Одним из вариЁ}'ttrоý
этого метода являётся метод подводяцих упражнений, который
з акл юч аетс я F челаGrнýrа ný!ЕодцаF}rи,р, д}па цауч_е_цн.ьtх lле_фgriтов
упiлаЯrй€Fия. .

Метод показа заключаёfся в демонстрацин целостного и совер_
шенного исполнения движений. Воэможен показ акцёнтируемый -
отдельных фаз или элементов движения.

Метод изменения условий обучеhия предполагает нзменение
структуры занятия, структуры частей занятия, Окруя(а.юtцей обств-
новки, а также дополняется иrровыми мзтодами (для детских
групп).

Перед началом каждого занятня с занимаюцимнся проводится
беседа об основах пластической rимнастикиl в Iоде которой они
полУчаютвозможНостьнастроитЬсянавосприяtиедвиЖениякак
источника отдыха, успокоения, психической разrрузки, внутреннего
комфорта. Инструктор подгота,вливает занимёtощихся к тому, что
все движения будут носить неторопливый, ct,,, .,йlrыйt характер при
отсутствии с,пециальных физических напряrtt,,;:;iй, Спокойный ров-
ный rолос инструктора подчеркивает неторопливый характер, вы-

. полнения упражнений, успокаивает и помогает снять внутреннее
напряжение, неизбежное на первых этапах освоения непривьlчного

режима движения. Вместе с тем условия синхронности при общей
слитности ,при выполнении упражнений всел,rи занимаюшимися в

процессе тренировки, o.qнoBpeMeHHo с необходимостью следить
27



за к*честаОм сgоих движений, предъяЁляк,т особьiе тробованияк дисциплинý н8 занятиях, такио кýк нёдопустимость р€3ких дви-жаний, сохрвнение принятого посtроония нa зёнятиях и т. д.'ин-структор объясняет занимаюlцимся естаствённость подобных само-
оrрёничений как ёдинст8енный способ добиться общвй tлпжённо-
сти совместной работы,'облеrчающgй. кЁждому зёнимаюlцёмуся
освоение навыкоВ культурЫ движения. (ТакоЙ настроЙ ЯВЛЯбТGЯ П}-
сковым мехбниэмом для достижвния полёзного рgэультsта в пла-
стической гимнастике).

занимаюtцився в группах плýстической гимнвстики должны Со-
знательно и творчески относиться к эаняtиям, стремиться обеспе.
чить качеСтво выполНёния упраЖнэний, рогулярнО ПОGб[ЩОТЬ З8НЯ-
тия и заниМаться самОстоятgльнО, заботитьСя о сохраНеННИ ЗflОРО-
вого климата в группе, доброжел8твльности в обчlении.

Нв допускаются пропуски занятий без уважительной причины.
опоздания на занятия, разговорьa во врвмя занятий, нвсоблюдение
общепринятых норм повадёния.

l. оргАнизАция зАнятии плАстичЕскои rимнАстикой
ДлI пРовед€ния занятий использувтся построениё в круг (хо-

ровод). В зависимости от помешения допускаётся построение в
два, три круrа. Расстояние мажду кругЁми дЕа-три tIJёга, между
занимаюцимися в rруппе - не менее вытянутой руки. Количе_
ство занимаючихся в rруппе в ср8днем - 30-50 человек. Груп-
повыё занятия проводятся в утрённиё или вечерние ч8сыr в зави-
симости от режима работы занимаюцlихся. Самостоятельные за-
нятия рекломендуется проводить утром, до заЁтрака, ёжеднёвно
от l0 до 20 минут, или через чёс-полтор8 после оды,,по комплек-
су, рекомендованному инструктором.

' Администрация и руководство предприятий, учреждёний, оР-
ганизаций, rде проходят занятия, обяэаны создбвать условия для
кбчественного проведения занятий: чистоту помещения, изолиро-
ванность его от !нешнего шума; недопустимо присутст8ие нё за-
нят}lях посторонних.

занятия пластической гимнастикой должны проводиться в про-
ьетриваемом помеlцении с деревянным покрьlтиём полаt площа-
дью из расчета 2 квадратных метра на человека. Высота потолков
не менее 5 метров. 3апрешается проводить занятия в подвальныI
.; flолуподвальнь,х помеtцениях. В теплое время года желательно
проводить занятия на открытых спортплоtцадках и стадионах; для
проведения суставного массажа используldтся коврики.

Спортивная форма должна быть удобной и не стеснять движе_
ний. П_ри отсутствии медицинских показаний занятия проводятся
без обуви, в хлопчатобумажных или шерстяных носках. На or*p"t-

й
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3. НЕКОТОРЫЕ ОСОБЕННОСТИ СОДЕРЖАНПЯ Ч СТРУКТУРЫ
ЗАНЯТИЙ В ЗАВИСИМОСТИ ОТ КОНТИНГЕНТА

зАнимАюцlихся
В эависимости от контингента занимаюlцихся программа и ор-

ганизация занятий могут и должны претерпеть изменения. При
этом учитывается возраст занимаюцихся, физическая подготовка,
состояние здоровья. В соответствии с этим занимаюtциеся распре-
деляются на группы.

По возрасту:
молодой
средний и старший
пожилой
дети.
По фнзической подrотовпенноGти:
удовлетворительная
слабая.
По состояниlо здоровья:
практически здоровые
иМеюцие отклонения в состоянии здоровья.
L|влесообразно распр€делоние занимаюtцихся по полу,

ýля детей [от 7 до 17 летl
, Количество занимаючихся детей (оптимальное) - 20-30 че-

ловек.
Групповые занятия проводятся с детьми посл€ уроков - для

учаlцихся первой смвны; до урокав-для учачихся второй смены.
Этапы обучения.
Один атап ('lб занятий) соотввтствует одной учебной четвертн.
.Щети с 1 по 4-й класс:
для того, чтобы детям лQгче было войти Б режим занятий, им

пр9длага€тся подвижная игра, построенная на совместных дейст-
вияхl помогаюlцая собрать внимание. Разъяснительная часть носит
характер короткой беседы о принципах пластической гимнастиfiи.
Упражнения разминки чередуются с упражнениями суставного
массажа. Количество повторений от 1 до 3 раэ при быстром тём-
пе. К перамаtцениям дети присту,пают спустя 3-4 занятия. Перед
тФм как начать перемечения, даются отдальные элементы техники
перемецений. Перемочения кольцевые с использова1.1ием актив-
ных движений рук вводятся через 8*10 занятий. Импровизация
начинает использоваться в начале lll этапа. Темп занятий быстрый,
к концу ]l этапа обучения даотся в чередовании со средним. Про_
должитвльность занятий от 30 до 60 минут. Элементы и отдельные
упражнония, рЬзминки испольэуются в физкультурных паузах на
уроках и м€жду ними,
30



ý

,Qотн с 5 по 8-й класG|
,анятия начиtiаются с бега. Разминка предлаrается полностью.

Nо в зави€хмости от возможностей детей, используется чередова-
ние разминки и суставного массажЁ. Колкчество_повторений от l
до 2 рвз при быстром темпе на первом этапе обучения, до 3 раз
при Gреднем теМпе на последуюrцих этапах. Перед тем как начать
перэмецения,,, iспользуются отдельныа еломвнты перемещений.
Порвмацвния чёредуются с упражнениями суставного массажа и

упражнениями на растяжку. Перемещения кольцевые и с актив-
ными двчжениями рук вводятся чФрез 6-8 занятнй. К началу
ll этапа обучения вводится импровизация. Темп занятий быстрый,
чередуюцийся со средним. Продолх<ительность занятий от 40 до
80 минут.

flети с 9 по l0-й класс:
занятия начинаются с бега. Разминка прадлаrается полностью.

Количаство поrторений до 3 раз при ср9днем темпе. К переме-
цениям дети приступбют с первых зонятий. Исключения состаsля,
ют кольцQвые паремоцониi] перамашания с активным движением
рук И импровизацня, котоРыа вводятСя чорез 6-В занятий. Пере-
м9цения Ааются в ч€родовании с упражнаниями суставного мас_
сёжа и упражнениями на раGтяжку. Тэмп занятий средний. чере_

дуюцийiя-с быстрым. Продолжительность занятий 60-90 мйнут.

ýля пltц поrlfiлorо возраGта к Gтрýдаюч{их ,разлнчнымн
!аболвваннямн

КомплsктовЁкя8 групп приемпамо по возрасту и по функцио-
нольнону признакуl а на по fiозQлоrичаsкому, если количество
занкмающихсN lto пр€вьlrлоот 20 чаловек. Руководстауясь меди.
цинскими показаниямн| ýtожно проводить занятня на свежем воз_
духв. Рекомендуется мягкая обуаь, тапочки с супинатофами. Ин-
структор на имоат. права принимать в rруппу лиц без модицинской
справки. flля строда}9цнх сgрдЁчна-сосуднстыми заболеваниями
и гнпертонией рскомqнду8тся мадицинский контроль во время
аанятий. Необнпдимо им9ть апточку пврвой помоlци. Жалательно
присутстаке на 9анятиях мsднцинскоrо рабоiника. L[олесообраало
п па}rощ,ь основному руко9одитGлю t проведании эонятий yilecт_
Ёовать одному нз ýаннмýюцихсl, дастýточно овлодевшему основ_
нымх приФмами гнмнастикн.

Так хак с аозрастом пOлвнl|(нос7ь нараной системьl пада9т, то
для людоfi стýрцй ý0 лвт к страда}Oщих заболsrаниями, допусти-
мht пёузы мв)fiду упражнбниями. которыо необходнмо постепенно
умоньlлоть, добкlаясь, чтобы порсход Qт од}lого упрýжнфния к
другому осущастfлялся 66з кнтарзалс.

При вьtполнани}t Bcar упрЁ}кнэний рaаминочной части нспOльзу-
oтcl rсl*tгк*я подлsскаш {crr. BbtnOýHýHýa упр, ?1. lЗри ЕыпФлнаниц

зl



упр, 
'0*'' 

1 стопа может слеrка скользить по полу кончикамч
пальцев, При выполнении yпр,7, если возникают неприятные ощу-
цения при нёклонах, движение лишь слегка обозначиlь корпусом.при появлении признаков усталости предлагается выйти из круга
или пропустить упражнение (несколько упраrr<нений), отдохнуть,
а затем включиться в занятие.

В упр. 'l 2а техники,пере.мецlений разминка предлагается в сле-
дуюшем видеi вес (переливать)) вперед на правую ногу, к9торая
при этоМ сгибается в колене. Затем uпер.лп"irь,, в.с 

"u 
.оr*уrуов колене левуЮ ногу (правая при .этом выпрямляетс" , колЬнЪ).

после этого вес снова ((перелйваеiсяr, на согнутую в колене пра-
вую ногу, левая нога мягко перемещается вперед, с постепенныА1
касаНием тtола всей поверхностью подошвы,_ начиная::с..кончtк?в
пальцев. Положение корпуса прямое,,руки неподвижны, АнЬло-

Разминка и перемещения.8ыполняются в средн€м,теллле. К пе-
ремеlцениям пристуftают с первого занятия.. Кольцевые переме-
чеllя и перемеlленйя с активный.движением рук вводятся через8-10 занятий. Импровизация начинает испольЬоватьёя на 6-'В-м
зан ятии,

упражнения суставного массажd выполняются в медленном
lтемпе. Каждый занимающийся дсiлжен внимательно прислуlлив'ать-.
ся к своим ощуlцениям и выполнять упражнения ровно настолькоl
насколь,ко позволяют суставы и возможности организма, ни в кое^.случае не допуская проявлеНия или усиления болевых ощущений.
трудные для выполнения упражнения нужно выполнять не в поrl-ном объеме или пропускать. ,щвижения должны быть мягкими,
нежными, осторожнымиl (как бы поглаживающими суставы изнУ_триu. Критерием возможности увеличения нагруз*п ,-rчraя же-
лание занимаюlцихся ее увеличить. При этом не должяо возникать
внецJних признаков утомления. особое внимание следует обратить
на постепенность увеличения нагрузки. Необходимо исkать наибо-,.лее удобное исходное положенйе для выполнения упражнений.суставный массаж можно проводить сидя на стуле. йс*r,оча.тся
выполнение упражнений 216,,22, 2з, 25, 266, 27, j5, 37в, суставного
массажа. llродолжительность занятий 45_75 миFlут,

Дпя лиЦ GреднеrО }r GтарщеrО возраGта |от 30 до ý5 летl

Упражнения рёзминки даются полностью.
ний до 3 раз при среднем темпе. К началу lll
пользование медленного темпа.

Количество повторе-
этаilа возможно ис_



''Упражнения tуставного'м'ассажа ввбдятся последовательно. Не
первом этаhе исключаются упр. 22-27 cycTaBHoro массажа.

Продолжительность занятий 75-'l 05 минут.

, .,, 4. мАссовыЕ мЕроприятия с использовАниЕм
ПЛ^СТИЧЕСКОЙ ГИМН^СТИКИ

отличительной особенностью пластической rимнастики как
средства массовой формы оздоровительной физкультуры являет_
ся возможность ее использования для проведения занятий 8 щи-
роком диапазоне численности и возраста занимающихся.

Как показал опыт, использование пластической гим}lастики, при

услс!вии коллеЙтивного синхронного движ\ения, обеспечивает нео6-
iодимые качества проведения занятиЙ. Этот эффект достигается
вовлекающим, настраивающим воздействием коллективного,дви-
жения, причем главным фактором еrо эффективности является
именно степень его синхронности, который достиrается, главным
образом благодаря личному опыту и уровню подготоsки веду-
щего.

Вмест,е с тем следует отметить, что число занимающихся опре-
деляется ра.зличными факторами. _Так имеет значение уровень
.подготовленности и континrент.,обучаемых, возрастной состав
группыl характеристики помеlцения, в котором проводятся заня-

.тия (кубатура, площадь и т. д.), время rода и климатические уq-
ловия и т,, д.

как показсrл опытr количество занимающихся может достигать
'l 00 и более {еловек.

5. Структура занятия.
Разработанный и апробированный комплекс пластической гим_

настики состоит на первом году обучения из 4 разделовl включаю-
щих 39 упражнений;
. 'l 

- направлен,.на ознакомление с режимом релаксации в эле-
ментарных движениях,. выполняемых в медленном темпе поточ-
ным.с,пособом;

2. -,освоен.ие плавности аыполнения сложнd!координационных
движений в режиме релаксации и слитности двйжений, сохранения
уqтойчивого раFновесиrl развития умения создавать воображае-
мые образы окружающей среды;

3 -,осворние техники безболевого самомассажа крупных и
мелких суставов s условиях сохранения поточного характера вы-
полнения движения и благодаря достигнутому умению максималь-
ной релаксации суставно-связочного аппарата;

4 _ беr и танцевальные lлаги с сохранением усвоенной релох,
сации и плавности движений.
, Перед занятием проводится короткая беседа, цель которой

познакомить с принципами плёстической rимнастики:
хз



настроЙ н! плЁвность д!ижGния. рЁсслаблбнно;
ОСВОеНИе ПРОСТРаНСТВВННЫХ ХаРОКТеРНСТИК ДВИЖОНХtl И КООРДИ-

национных связей.

l. Вводный раздел |разнннкаt.
t-|ель и задачи:. настрой на плавность движёния, расслЁблание, aвэдонti€ орrG.

низма в рабочее состояние;
испольэование навыков воображения;
сознательное отноцrение к колл€ктивному эбнятню.
Общая продолжительность - 20 минут.
Количество упражнений - i1.
Повторяемость до 3 раз.
.Щ,ыхание произвольное. Внимание ца глубоком дыхбНни Hci ак-

центируется. Особенностью дыхания iвляется совпадёнив режимЁ
дыхания с режимом движения. .Щ,ыхание автоматич€ски поflстраи-
вается под плавное движение в процессё вЁlполнения упражнений.

Используется fiостроение лицом в круr.

2.. Перемеlцення.

t{ель и задачи:
ОСВОеНИе ПРОСТРаНСТВеННЫХ и ВМПЛИТУДНЫХ ХаРаКТёРИСТНК .QВИ,

жения (в вертикальной, гориэонтальной и фронтальной плоско-
стях);

овладение элементами коордиНационных движениЙ1
соединение отдельных элементов координационных движенийi
овладение целостным актом координации.
Общая продолжительность -,35 минут.
Перемещения осуtцествляются в дýижении пО круrу друг за

другом, не нару]лая построения в круr.

3. СустаЬный массаж н упражненхя lla растяжку.
На основе достигнутой релаксации мычlц достигается безбо_

лезненное выполнениё суставноrо массажв и упражнений на рас-
тяжку. Там где возмо}кно, массируюшемУ движению предцtеству_
ет предварительное .напряжение в плечевом поясе с последую-
lцим расслаблением, что вызь!вает очуtцоние отдыха и удоволь_
ствия (утренние (потяrучlки>). ИспользуетGя также мягкое рrrтмич_
ное покачивание .корлуса в такт выполняеным движенням.

Критерием возможности увсличения нЁrрузЕи является оцуще-
ние удовольствия.

,Щ,ыхание произвольное. Во время максимальной нагрузкх fl€лп-
ется удлиненный Еыдох, цель которого - более rлубоков рас-
слабление.

Продолжительность - 35 минут.
Колнчество упражнений - 20.

1r



Суставный массаж включает а сэбя послбдоабтельноб выполне-
ние массажа сустбвов конечностей и более крупных суставов, .а

также упражнения на растяжку. Выполнявтся сидя на полу нё ков.
риках.

4. Беr н танцевапьные шагя [заключхтельныЙ раздgлl.
Предполаrается дальнейrчее освоение техники расслаблония.
Общая продолжительность - iO-t5 минут.
Танцевальныs цtаги выполняются в парах. Это танцевальныо

дви}.(ения, основанные на технике перsмещёния, в музыкальном
сопровождении.

Общая продолжительность занятия:
максимальная - 2 часа (2,6 академ. часа)
оптимальная - 1 час. 30 мин.
минимальная*до 1 часв.
продолжитольность занятий определяется стопбнью достиrну-

той эффективности снятия стрессового состояния.
Удлинение продолжительности занятий (свычlе 2 часов) может

сопровождаться утомланием.
Укорочение продолжиiельности занятий (менее 30-40 минут)

согласно подаrоrической осново снижает эффвкт освоения режима
движения данной rимнастики.

6. МУЗЫКДЛЬНОЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ

Продполагается использование музыки, начиная со второго
этапа обучения, когда занимающиgся усвоили rеомsтрию двиD(е_
ний. Сначала музыка дёется на ,разминку и импровизёци}о, а затем
есе занятие проводится под музыку.

,Щ,ля раэл*инки и перемеtцqний прадлагается использовать фо,
новую музыку, не привлекаюцlую внимание (классическая, сонор,
ная, синтезатор), например, Л.'В. Бетховен, П. И. Чайковский, Ж. М.
Жарре, ф. Гойя и т. д. ,Щ,ля суставного массажа и упражнений на

раGтяжку жёлательно подбирать музыку к каждой возрастной
rру,ппё, учитывая влияние музыки на психоэмоциональную сферу.
например, раэличные эстрадные мелодии, романсы, записи ан-
самблей и т. д. flля медленного танца используется спокойная
ритмичная музыка, способствуюtцая более глубокому рассла6-
лению.

,Щля быстроrо танца rиGпользуётся музыка с четким опроделен_
ным pHt'MoM.

Бег проводится под ритмичную музыку.
7. Особенности термцнология в пластической гимнастике,
Тврминолоrические особенности языка в пластической гимна_

стик€ связаны с необходимостью рsзвивать навыки образного
мышления. В качестзg инструмента з достижбнии этой цели ис-
поrrlзуется метод сравнений или аналоrий. Образность. мышлеЕяя



базируотсЯ на умениИ сравниrать сво€ дЕижение .с том движени9м,которое являётся наиболее естественным и чосто встречается в
природе. Например, для достижения пластичности движение срав-
ниваетсЯ с соответСтвуюlциМ эталоноМ (коблака летят пО НВбуп,
({лодка пль}вет по воде,, и т. д.).

После того кЪК занимаюlци;a" пр"д.rilвил тот или иной образ,
ему предлагается добиться соответствуюlцих ощуцений: плавания
в воде. отодвигакие массы воды, движения в толще воды и т. д.необходимым элементом освоения техники пластической гим-
настики является выработка навыков чувствоваНия опоры В а€ CTi-
тическом и динамическом вариантах. В соответствии с мыслеобра-
зами, символизируюlлими устойчивость в статическом варианте,
используется термин (опора,). при этом руки принимают положе-
ние как если бы ладони опирались на невидимую стену, корпус -как если бы занимающийся сидел на стуле. Терминологически по-
иск устойчивости в статическом варианте связан с выра;кениямч
(руки на опоре)r, (сидя на стулеr).

Опора в движении, связанная с поддерживаюlцим воздействи-
ем воды и с мыслеобразом движdния в толще воды, находит свос
выранtение в терминах (лечЬ на опоруD (наклон), (отодвигание
опоры)) (движение рук в технике перемещений). Ыыражение (пе-
реливание веса), терминологически эквивалентно перемеlцению
ЦеНтРа тяжести; (руки всплываютr, или ((тонут), 

- соответственно
подъему и опусканию рук:' кПогружение в водуr) и ((всплывание
На ПОверхностьr) - наклон корпуса и eio выпрямление - предпо-
лагает наличие ощущения сопротивления водной среды как подат-
ливой опоры.

8. Роль инструктора в пластической rимнастике.
э9qективность занятий пластической гимнастикой в больtдlой

мере зависит от мастерства, личных качеств и уровня специальной
подготовленности руководителя группы.

инс,гру_ктор пластической гимнастики выполняет роль коорди-
натора обrцих у,силий занимающихсяl направленных на создание
атмосферы доброжелательности, спокойствия и одновременно
строгой дисциплины, в рамках которой обеспечива.ется согласован-
ность и слаженность единого ритма коллективного движения.

Специфика проведения занятий пластической гимнастикой, свя-
занная с использованием аутотренинга для соверщенствования
навыков д.вижения и как следствие этого повыщение восприимчи-
воёти занимающихся. требует от инструктора ряда качеств] добро-
желательноёtи,. выllержки, чувства такта, искреннего желания по-
мочь занимdюtцимся, постоянного и неуклонного соверщенствова-
ния своей работы, что определяет в совокупности его этическую
состоятельность как основу профессиональной приrодности к ру-ководству в этой форме массовоЙ оздоровительной физкультуры.
,l 
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Br.recTe с тем наrрузкиi связанные с необходимостьк) координа,
цин усилий всей rруппы, непрерывность контроля качества выпол-
нения х степени согласованности движения предусматривают ак-
тивное участие тренера в проведении занятия с одновременной
реализацией метода показа и объяснения. Это требует от руко-
водителя не столько физического, сколько нервного напряжения,
увеличиваюцегося пропорционально росту числа занимаюlцихср.
Этим определяется необходимость строгоrо нормирования режи-
ма работы инструктора в зависимости от конкретных условий за-
нятий, контингента занимающихся и подготовленв9сти инструктора
(как правило З занятия в неделю при продолжительности одного
занятия 1,5-2 часа). Необходима длительная и постепенная под-
готовка самого инструктора после прохождения Ъбtцего курса
обучения в составе действующих групп пластической гимнастики
(не менее 1 года) под контролем опытного инструктора.4ля про-
хождения стажировки начинаюцим инструкторам подбираются
rруппь1 с постепенным ростом числа занимающихся.

Окончательно пригодность инструктора как специалиста пла-
стической гимнастики 8ьlявляется в ходе ведения самостоятель_
ных занятий.

V. МЕТОДОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ
ПЛАСТИЧЕСКОИ ГИМНАСТИКИ

Релаксируюtций, антистрессорный характер_пластической гим_
настики выявляется из анализа клинических данньlх контингенто€,
охваченных пластической гимнастикой, В 79|||, случаев основной
фактор, обусловивчrий возникновение наруtшений в организме, был.
связан с хронической эмоционально-психической напряж€нностью
и эмоциональной неустойчивостью в результате воздействия стрес-
сорных ситуаций служебного или бытового характера. Релакси-
рующее влияние пластической гимнастики подтверждdется иссле-
дованиями психо-эмоционального состоянияl проведенными непо_

средственно в процессе занятий: положи.ельные сдвиги были за-
реrистрированы по субъективной оценке занимаюцихся и по объ_
ективным показателям, характеризуюцим их, нервно.психический
статус.

Релаксируюций, онтистрессовый характер воздействия четко
проявляется в показателях фнзиологических измонений по данным
зрачебно-педаrоrнческкх наблюдений, а также при анализе поло-
жительноrо кумулятивного влияния на состоян}rе здоровья зтого
контннrента ужо после цrестимосячноrо периода реrулярных за_
нятий.
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VI. ПОКАЗАН ИЯ И ПРОТИВОПОКАЗАН ИЯ
К ЗАНЯТИЯМ ПЛАСТИЧЕСКОИ ГИМНАСТИКОИ
,Пластическая гимнастика особенно рекомендуется при хрони-

ческих стрессовых Gостояниях, неврозах (в том числе климактери-
ческих), эмоциональной нестабильности, реактивных состояниях,
неврастении, вегетодистонии, (по гипертоническому и гипотониче-
скому типу), остеохондрозах (при отсутствии корешковь]х явле-
ний). костно-суставной патологии, миопии средней степени.

Временные противопоказания к занятиям пластической гимна-
стикой:

все болезни в остром периоде или в стадии обострения;
инфекционные болезни;
воспarлительные заболевания любой локализации;
сердечная недостаточность выrле l степени;
стенокардия напряжения;
сложные наруц!ения ритма сердца (мерцательная аритмия);

Gостояние после перевесенного инфаркта миокарда (с разре-
щения постоянно наблrодаюtцего врача);

легочная и сердечно-легочная недостаточность;
тромбофлебит, выраженное расцrирение вен. нижних конечно-

стей с нарущением местного кровообраlцения.
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