
Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                Випуск 9 (50)’  2014 

 

139 

 

дозвіллєвої діяльності дітей та молоді сучасності дозволить вдосконалити керування діяльністю позашкільних 
навчальних закладів фізкультурно-спортивного напряму як складової частини дозвіллєвої діяльності. 

Практичне використання розробленої моделі сприятиме стійкому збалансованому розвитку мережі 
позашкільних закладів, заснованому на принципах спадкоємності і взаємозв’язку, дасть можливість наблизити 
якісні і кількісні показники їх функціонування до державних стандартів, сприятиме поступовому зниженню 
диспропорцій ресурсного забезпечення окремих закладів, забезпечить стабільні зв’язки позашкільних навчальних 
закладів із сім’єю, загальноосвітніми закладами, фізкультурно-спортивними організаціями для забезпечення 
потреб дітей та молоді щодо дозвіллєвої діяльності. 

Перспективи подальших досліджень полягають у науковому пошуку шляхів оптимізації діяльності 
позашкільних навчальних закладів фізкультурно-спортивного напряму, що забезпечують дозвіллєву діяльність 
дітей та молоді. 
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АНТИСТРЕССОВАЯ ПЛАСТИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА В ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ СТУДЕНТОВ 
 

Проведенный анализ оздоровительного потенциала системы антистрессовой пластической 
гимнастики. Полученные данные подтверждают то, что данная методика которая способствует коррекции 
тела,  улучшению психо-эмоционального состояния человека.  

Ключевые слова: антистрессовая пластическая гимнастика, этика, физическая тренировка, 
адаптация, реабилитация. 

 
Толмачева С. Є. Антистресова пластична гімнастика у фізичному вихованні студентів. 

Проведений аналіз оздоровчого потенціалу системи антистресової пластичної гімнастики. Отриманні дані 
підтверджують те, що дана методика сприяє корекції статури, поліпшенню психоемоційного стану людини.  
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Tolmacheva S. An antistress plastic gymnastics is in P.E of students. he analysis of health potential of 

system of plastic anti-stress gymnastics is carried out. The obtained data are confirmed that this method promotes body 
correction as well as improves the psycho-emotional state of a person. Plastic anti-stress gymnastics (APG) is a method 
of psychophysical training, specifically designed for use in situations of high stresses of stressful nature as a means of 
protection against their negative impact on the psychics. Such an approach allows us to study gentle contingent of 
students without the risk of overload and at the same time this approach guarantees the pronounced effect of toning and 
improving their general condition. Studies have revealed a completely new mechanism of adaptation of organism to the 
effects of stress factors of different nature and accordingly new possibilities of its rehabilitation. APG combines western 
and eastern approaches to human health and includes a relaxation technique, psychotraining in motion, painless 
massage of joints, running, plastic base and dance. The method is based on the training of a culture of movement; this 
method promotes creativity and aesthetic perception. APG is primarily a holistic approach to moral and physical health of 
the person based on improving the quality of the process of physical movement, balance of the nervous system and 
mind. In this regard the APG is recommended as a method of collective therapy for a wide application to contingents 
differing in age, level of fitness, professional affiliation, and especially for astenic contingent of an individual. 

Key words: plastic anti-stress gymnasytics, ethics, physical training, adaptation, rehabilitation. 
 
Постановка проблемы. Антистрессовая пластическая гимнастика (АПГ) представляет собой метод 

психофизической тренировки, специально разработанный для  использования в ситуациях повышенных нагрузок 
стрессового характера как средство защиты от их негативного воздействия на психику. Подобный щадящий 
подход позволяет привлекать астенизированные контингента обучающихся без риска перегрузок и в то же время  
гарантирует выраженный эффект повышения тонуса и улучшение их общего состояния [ 3.4.7]. Проведенные 
исследования позволили выявить принципиально новый механизм адаптации организма к воздействию стресс-
факторов различной природы и, соответственно, новые возможности его реабилитации. АПГ объединяет в себе 
западные и восточные подходы к здоровью     человека и включает в себя технику расслабления, психотренинг в 
движении, безболевой массаж суставов, бег, основы пластики и танца. Метод опирается на воспитание культуры 
движения, способствует развитию творческих возможностей и эстетическому восприятию. АПГ - это, прежде 
всего целостный подход к нравственному и физическому здоровью человека, основанный на 
совершенствовании качества процесса физического движения, равновесия нервной системы и мышления. В 
этой связи АПГ рекомендуется как метод коллективной терапии для широкого применения к контингентам, 
различающимся по возрасту, уровню подготовленности, профессиональной принадлежности и, особенно, для 
астенизированного контингента индивидуума [1.2.5] 

Цель работы: теоретическое обоснование необходимости занятий антистрессовой пластической 
гимнастикой, которая будет способствовать адаптации и реабилитации организма к воздействию различных 
стресс-факторов.  

Согласно цели исследования нами поставлена следующая задача: 
1. На основе анализа научно – методической литературы дать рекомендации по антистрессовой 

пластической гимнастики при физическом воспитании студентов. 
Методы исследования  В работе были использованы теоретические методы исследования: анализ 

научно – методической литературы, сравнение и обобщение полученных данных, беседа, практические 
наблюдения. 

Результаты исследования и их обсуждение   
В процессе разработки методики пластической гимнастики можно выделить следующие этапы: 
1. Разработка системы защиты от возможных психических и физических перегрузок, связанных с 

практикой применения в условиях нашей страны классической (боевой) системы ушу, характеризующейся 
сильным стрессорвым воздействием. 

2. Деструкция системы ушу и вычленение: а) комплекса ударных движений (боевая часть ушу); б) 
элементов имитации техники нападения и защиты; в) компонентов, подводящих к реализации боевой техники 
движений. 

3.  Апробация сбалансированного психофизического комплекса вреальных условиях повседневной 
жизни нашего общества. Формирование основ релаксирующей пластической (антистрессовой) гимнастики. 

4.   Увеличение диапазона применяемых форм упражнений и вариантов скоростных упражнений 
сбалансированного двигательного режима, использование накопленного опыта сбалансированного пси-
хофизического комплекса в практике оздоровительной физкультуры. 

5.  Уточнение показаний к использованию разработанной методики пластической гимнастики как одной 
из форм массовой оздоровительной физкультуры для контингентов различного возраста и профессиональной 
принадлежности. 
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Упражнения пластической гимнастики отличаются выразительностью гармоничностью, плавностью и 
слитностью движений, чему способствует поточный метод их выполнения без рывков в более или   менее 
замедленном темпе в зависимости от конкретной структуры упражнений и от контингента. Отдельные элементы 
упражнений в виде геометрических схем просты, естественны и встречаются в повседневной жизни человека. 
Но соединение отдельных элементов в единый двигательный акт в определенной последовательности 
представляет собой иногда значительную координационную сложность и зависит от степени слитности 
выполнения движения. Обучение комбинированию элементов на основе импровизации и фантазирования 
является одной из целей пластической гимнастики. 

В качестве основных используются два наиболее привычных мыслеобраза, символизирующих 
устойчивость в ее статическом и динамическом выражениях. Первый - воображаемая опора в виде стула или 
кресла, дающая ощущение отдыха, удобства и расслабления. Все упражнения, выполняемые стоя, связаны с 
использованием этого более простого мыслеобраза. 

Второй - символизирующий устойчивость в движении – мыслеобраз водной стихии. Он менее привычен 
в сравнении с картиной устойчивой посадки, вместе с тем содержит в себе ее элементы. 

Таким образом, с одной стороны, последовательное применение в процессе обучения принципов 
«двигайся, будто сидишь» и «двигайся, будто плывешь» является необходимым. С другой стороны, успешное 
овладение навыками пластичности неизбежно требует одновременного использования обоих принципов и 
подобное взаимное усиление и дополнение мыслеобразов с сохранением последовательности при их освоении 
- «устойчивости в статике» - «устойчивости в движении» - отличительная черта подхода к самому процессу 
Движения в пластической гимнастике. Предлагаемые мыслеобразы могут быть развиты и дополнены 
самостоятельными усилиями самих занимающихся сообразно личному опыту и навыкам их воображения. При 
выполнении упражнений основное внимание акцентируется не на форме, а на качестве движения. С 
биомеханических позиций на первом этапе обучения режим движения характеризуется медленным темпом, 
отсутствием рывков, пластичностью, плавностью. В традиционных гимнастических упражнениях силы инерции и 
силы упругости обычно значительны и резко возрастают по ходу движения, создавая большую нагрузку. 

В релаксационной гимнастике отсутствуют значительные ускорения и торможения частей тела, поэтому 
силы инерции этих масс незначительны, отсутствует упругая отдача мышц. Отсутствуют строго фиксированные 
статические позы типа «асан» из «хатха-йоги», которые требуют наличия высокой подвижности в суставах и 
значительной силы мышц. В релаксационной гимнастике на первом этапе обучения непрерывность движений 
при малой их скорости лишь приближает их к статическим напряжениям, при достаточной продолжительности 
дает положительный эффект в плане полезной нагрузки и подготовки к более сложному управлению 
движениями на втором и последующих этапах использования этой гимнастики. Своеобразие исходных 
положений, постоянное изменение пространственных характеристик и взаимосвязи элементов движений 
развивают навыки оптимального управления устойчивым равновесием, улучшая гибкость, ловкость. 

Работа мышц в слабом изометрическом режиме и сопутствующее расслабление на всем протяжении 
занятия создают оптимальные соотношения между центральным и периферическим звеньями кровообращения. 

Комплекс систем упражнений АПГ  
Описание упражнений 1.  
1. Исходное положение. Ноги на ширине плеч, носки повернутыслегка внутрь, колени прямые. 
Выполнение. Колени слегка согнуть, подав бедра вперед, вес тела при этом перемещается к носкам. 

Возвратиться в исходное положение. Так покачаться 5-6 раз. 
2. И.п. Ноги на ширине плеч и чуть согнуты в коленях. Носки повернуты слегка внутрь. Вес перемещен к 

носкам. Бедра подать вперед. Осанка прямая. Руки свободно опущены вдоль тела. Взгляд «вперед смотрящий». 
П. Легкие, как пушинка, руки всплывают и тонут в воде.  
В. Расслабленные 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 «перелить» на левую ногу и слегка согнуть ее в колене. Корпус повернуть 

вправо, поворачивая правую стопу на пятке также вправо, а левую стопу оставляя неподвижной. Правую ногу 
выпрямить в колене. Руки свободно опущены вдоль тела. Смотреть в направлении правой ноги. 

П. Руки вращают ручку колодезного ворота. 
В. Расслабленные руки поднимаются до уровня лица (как в упр. 2), при этом вес «переливается» на 

согнутую в колене правую ногу. Затем ладони скрещиваются на уровне груди (не касаясь друг друга) и руки-
опускаются вдоль тела вниз. Вес тела при этом «переливается» назад, на согнутую в колене левую ногу. 

Выполнить то же самое, повернувшись в левую сторону. 
Повторить до 3 раз в каждую сторону. 
4. И.п. Как в упр. 2. 
П. Руки всплывают, принимая округлое положение, и остаются на поверхности воды. 
В. а) Расслабленные руки в форме кольца поднять до уровня груди, развернув ладони к себе. Локти 

согнуты и приподняты, кисти расслаблены, пальцы «смотрят» друг на друга, плечи опущены. Сохраняя руки в 
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таком положении, поворачивать их вместе с корпусом вправо и влево. Стопы неподвижны. 
б) Когда руки «плывут» вправо, вес «переливается» на согнутую в колене левую ногу, а правая нога 

выпрямляется в колене и поворачивается на пятке вправо. Левая стопа остается неподвижной. То же самое 
выполнить при повороте влево. 

Повторить а) и б) 2-3 раза в каждую сторону. 
5. И.п. То же, что в упр. 2. Пальцы рук слегка согнуты. П. На плечи наматываете  паутинку. 
В. Вращение плеч в обе стороны. Особенно внимательно следить за отсутствием «заеданий» и рывков. 

Повторить до 3 раз в каждую сторону. 
6. И.п. То же, что в упр. 2. 
П. Представить себя на месте ребенка, впервые осматривающего незнакомое помещение. 
В. Медленное вращение глаз по и против часовой стрелки. Вслед за глазами поворачивается голова. 

Следить, чтобы взгляд скользил плавно, без рывков. 
Выполнить до 3 вращений в каждую сторону. 
7. И.п. То же, что в упр. 2. 
П. Представить себя ложащимся плашмя на поверхность воды. 
В. а) Наклониться вперед, сохраняя спину прямой. Голову не опускать. Во время наклона ноги 

выпрямляются в коленях. Руки свободно опущены вниз. Не задерживаясь внизу, подняться в и.п. 
б) Принять и.п. как в упр. 3 и наклониться к правой ноге. Затем, повернувшись влево, наклониться к 

левой ноге. 
в) Принять и.п. как в упр. 2 и наклониться вперед (так же, как в упр. 7а). 
8. И.п. То же, что в упр. 2. 
Я. Представить себя сидящим на вращающемся стуле. 
8. Вращение корпуса с сохранением его фронтального положения по и против часовой стрелки. (При 

коллективных занятиях лицом в круг.) 
Выполнить до 3 раз в каждую сторону. 
Фронтальное перемещение ( при пассивном положении)  
9. И.п. То же, что в упр. 3. Руки, сгибая в локтях, поднять до уровня лица, ладони развернуть от себя, 

плечи опустить. 
П. Руки ладонями упираются в стену перед собой. 
В. а) Разминка. Вес «перелить» вперед на правую ногу, которая при этом сгибается в колене. 

Наклониться к правой ноге, опустив руки вниз. Не разгибаясь «перелить» вес назад, на согнутую в колене левую 
ногу и, удерживая вес на левой ноге, выпрямиться, приняв и. п. После этого вес снова «переливается» на 
согнутую в колене правую ногу, левая нога мягко перемещается вперед с постепенным касанием пола всей 
подошвой, начиная с кончиков пальцев. Положение корпуса прямое, руки неподвижны. Затем вес 
«переливается» на согнутую в колене опорную левую ногу и выполняется аналогичный наклон с 
«переливанием» веса назад, на согнутую в колене правую ногу. После этого корпус выпрямляется. 

б) Перемещение. Фронтальное движение вперед с поочередным «переливанием» веса на правую и 
левую ногу. Ненагруженная нога плавно перемещается вперед и слегка вбок наружу (перемещение, 
напоминающее шаг конькобежца). Касание стопой пола осуществляется мягко и постепенно, начиная с кончиков 
пальцев. 

Выполнить 3-5 шагов. (Количество шагов зависит от темпа и степени подготовленности занимающихся.) 
10. И.п. То же. Руки опущены вдоль тела вниз. 
П. Мыслеобраз опоры под руками заменяется мыслеобразом отяжелевших рук. 
В. То же (без разминки). Руки остаются внизу. Выполнить 3-5 шагов. 
Боковое перемещение (при пассивном положении рук) 
Выполняется сначала правым боком по направлению движения, затем левым (лицом в круг при 

коллективных занятиях). 
11. И.п. То же, что в упр. 2. Руки как в упр. 12. 
П. Руки ладонями упираются в стену перед собой. 
В. а) Разминка. Вес «переливается» на согнутую в колене правую ногу. Ненагруженная левая нога 

делает заступ спереди, касается пола, при этом стопы параллельны. Вес «переливается» на согнутую в колене 
левую ногу и обратно на согнутую в колене правую ногу. 

Такое «переливание» веса выполняется до 3 раз. 
б) Перемещение. Из положения заступа левой ногой спереди, вес «переливается» на левую ногу, при 

этом свободная от веса правая нога мягко скользит вправо (на начальном этапе обучения стопа при движении 
может слегка касаться пола). При перемещении заступ спереди чередуется с заступом сзади. 

В зависимости от темпа выполняется от 3 до 5 шагов. 
Круговое движение (повороты на 180°) 
Выполняется из положения лицом в круг (при коллективных занятиях). 
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12. И.п. То же, что в упр. 2. Руки как в упр. 9. 
П. То же, что в упр. 11. 
Ввиду координационной сложности круговых перемещений особое внимание следует направить на 

мыслеобраз, способствующий устойчивости. 
В. Вес «перелить» на согнутую в колене левую ногу. Правая нога делает заступ влево спереди так, что 

пятка правой ноги оказывается рядом с мизинцем левой ноги, а стопы - под углом 90° относительно друг друга. 
Правая стопа кончиками пальцев, а затем всей подошвой касается пола. Одновременно с этим вес 
«переливается» на правую ногу и продолжается поворот влево. Левая нога, освободившаяся от веса, ставится 
на пятку так, что стопы оказываются примерно под углом 90°. При этом занимающийся оказывается спиной в 
круг, выполнив поворот на 180°. Далее вес «переливается» на согнутую в колене левую ногу, правая нога 
делает заступ спереди, и дальше движение поворота продолжается в той же последовательности до тех пор, 
пока занимающийся вновь не окажется лицом в круг. Таким образом, все упражнение состоит из двух поворотов 
на 180° против часовой стрелки. Затем вес «переливается» на согнутую в колене правую ногу и выполняются 
два аналогичных поворота на 180° по часовой стрелке. Руки в течение всего движения остаются пассивными 
(ладонями упираются в невидимую стену перед собой). 

Фронтальное перемещение (при активной работе рук). Основное внимание фиксируется на 
движении рук. Следить за тем, чтобы ноги вовлекались в движение как продолжение движения рук. 

13. И.п. То же, что в упр. 9. 
П. Отталкиваете руками опору от себя, а затем, когда руки через стороны опускаются вниз, как бы 

опираетесь ладонями на воду. 
В. Ладони, оставаясь на уровне груди, перемещаются вперед до тех пор, пока руки не окажутся 

прямыми в локтях, при этом вес «переливается» вперед на согнутую в колене опорную ногу. Затем руки слегка 
разводятся в стороны и опускаются ладонями вниз, при этом ненагруженная нога плавно перемещается вперед 
и слегка вбок наружу (см. технику перемещений упр. 9). Руки возвращаются в и.п.  В зависимости от темпа 
выполнить от 3 до 5 шагов. 

Боковое перемещение (при активной работе рук) 
14. И.п. То же, что в упр. 2. Руки как в упр. 9. 
П. То же, что в упр. 13. 
В. Руки выполняют то же движение, что в упр. 13 («отодвигание опоры»), при этом вес «переливается» 

на согнутую в колене опорную ногу. При опускании рук ладонями вниз и возвращении их в и.п. свободная от веса 
нога делает заступ спереди (сзади) (см. технику перемещений упр. 13). 

В зависимости от темпа выполнить от 3 до 5 шагов. 
Круговое движение (при активной работе рук) 
15. И.п. То же, что в упр. 2. Руки как в упр. 11.  
П. То же, что в упр. 14. 
В. Руки выполняют то же движение, что в упр. 13 («отодвигание опоры»), при этом вес «переливается» 

на согнутую в колене опорную ногу. При опускании рук ладонями вниз (см. упр. 13) и возвращении их в и.п. 
ненагруженная нога делает заступ (см. технику кругового движения упр. 14), а свободная от веса нога 
становится спереди пяткой на пол. Из и.п. руки вновь выполняют движение «отодвигание опоры», при этом вес 
«переливается» на стоящую впереди ногу и далее круговое движение повторяется. Помимо движения рук 
«отодвигание опоры» существует еще несколько вариантов движения. Так, например, вместо движения «от 
себя», когда ладони находятся на уровне груди, руки могут сделать движение снизу вверх, при этом ладони 
повернуты вверх, вторая фаза движения - руки опускаются ладонями вниз с «опорой на воду». 

ВЫВОДЫ 
Таким образом, практический опыт свидетельствует, что использование комплексов антистрессовой 

пластической гимнастики повышает эффективность занятий. Занятия данной формы носят оздоровительный 
характер и являются довольно эффективными что касается влияния на организм и одновременно посильными 
для студентов с различными уровнями физического развития и физической подготовленности. Рекомендованная 
нами методика доказывает целесообразность широкого применения антистрессовой пластической гимнастики 
на занятиях по физическому воспитанию в учебных заведениях. 
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СТАНОВЛЕНИЕ И РАЗВИТИЕ СПОРТИВНОГО ТАНЦА В МИРЕ 

 
В статье рассматриваются исторические аспекты развития спортивного танца, тенденции и 

особенности развития спортивного танца в мире. Изучение организационно – управленческой структуры и 
периодов становления спортивных танцев в мире, помогли раскрыть вопрос особенностей и тенденций 
развития спортивных танцев в полном объеме. Особо интересным вопросом исследования является 
изучение периода перехода конкурсных «бальных» танцев в «спортивные». В статье рассматриваются  
предпосылки и решения, которые были сделаны для приближения танцев к спорту и укрепления спортивных 
танцев как вида спорта в целом. В данной статье освещается история создания первых международных 
организаций по спортивным танцам, первых публикаций и книг по танцам. Также, представлены самые 
известные танцоры мира, которые соответствуют разным периодам становления спортивных танцев.  
Развитие конкурсной системы и  календаря соревнований в спортивных танцах на протяжении последнего 
столетия, в которых были отображены самые крупные и престижные конкурсы в мире, дает нам 
возможность выявить особенности функционирования организационно-управленческой системы спортивных 
танцев в мире, а также  определить роль и место спортивного танца в системе спорта. Изучение данных 
вопросов дает нам базу для дальнейших исследований особенностей становления и развития танца в 
Украине. Необходимость формирования научно–теоретической базы в области спортивного танца, которая 
остро ощущается на современном этапе его развития, требует проведения исследования в данном 
направлении. В данной статье рассматриваются исторические аспекты развития спортивного танца, 
тенденции и особенности развития спортивного танца в мире. Освещается история создания первых 
международных организаций по спортивным танцам, первых публикаций и книг по танцам. Также, в статье 
представлены самые известные танцоры мира, которые соответствуют разным периодам становления 
спортивных танцев. Выявлены особенности функционирования организационно-управленческой системы 
спортивных танцев в мире, а также  определены роль и место спортивного танца в системе спорта. 
Изучение данных вопросов дает весомый вклад для дальнейших исследований особенностей становления и 
развития танца в Украине. 

Ключевые слова: спортивный танец, развитие, история спортивного танца, спортивные 
федерации. 

 
Тракалюк Т.А. Становлення і розвиток спортивного  танцю у світі. В даній  статті 

розглядаються історичні аспекти розвитку спортивного танцю, тенденції та особливості розвитку 
спортивного танцю у світі. Висвітлюється історія створення перших міжнародних організацій зі спортивних 
танців, перших публікацій і книг по танцям. Також, у статті представлені найвідоміші танцівники світу, 
котрі відповідають різним періодам становлення спортивних танців. Були виявлені особливості 
функціонування організаційно-управлінської системи спортивних танців у світі, а також визначені роль та 
місце спортивного танцю в системі спорту. Вивчення даних питань дає вагомий внесок для наступних 
досліджень особливостей становлення та розвитку танцю в Україні. 

Ключеві слова: спортивний танець, розвиток, історія спортивного танцю, спортивні федерації. 
 
Trakaluk T. Becoming and development of sport  dance is in the world. In the article the historical aspects 

of development of sport dance, tendency and feature of development of sport dance are examined in the world. Study 
organizationally - administrative structure and periods of becoming of sport dances in the world, helped to expose the 
question of features and progress of sport dances trends in full. The especially interesting question of research is a study 
of period of transition of competitive "ballroom" dances in "sport". Pre-conditions and decisions that were done for 
approaching of dances to sport and strengthening of sport dances as type of sport on the whole are examined  in the 
article. In this article history of creation of the first international organizations is illuminated on sportм dances, first 
publications and books on dances. Also, the best-known dancers of the world that correspond to the different periods of 
standing of sport dances are presented. Development of the competitive system and calendar of competitions in sport 
dances during the last century, in that the largest and prestige competitions were represented in the world, gives to us 




