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контингенту с отклонениями в состоянии здоровья с целью повышения эффективности 
восстановления двигательной активности и мотивации к систематическим занятиям 
физической культурой и собственным здоровьем. Раскрываются возможности 
антистрессового механизма и его роль в активизации восстановительных процессов.  

Abstract. This article provides a rationale for the application of a promising health-improving 

approach, Anti-Stress Plastic Gymnastics (APG), to individuals with health problems, with the aim 

of increasing the effectiveness of restoring motor activity and motivating them to systematically 

engage in physical activity and improve their own health. The article explores the potential of the 

anti-stress mechanism and its role in activating recovery processes. 

Ключевые слова: Антистрессовая пластическая гимнастика, этика, двигательная 

активность, мотивация, адаптивная физическая культура. 

Key words: Anti-Stress Plastic Gymnastics, ethics, motor activity, motivation, adaptive 

physical education. 

 

Актуальность эффективных методов оздоровительной направленности для 

восстановления двигательной активности и социальной адаптации людей с 

ограниченными возможностями здоровья в настоящее время неоспорима. Не 

менее важен для этого контингента вопрос мотивации к систематическим 

занятиям физической культурой на протяжении всего жизненного цикла. 

Повысить способность восстановления здоровья и возможность его 

прогрессирования ненасильственным комфортным способом будет одним из 

наиболее значимых побудительных мотивов к таким занятиям. Именно этим 

требованиям отвечает  АПГ – официально утвержденное перспективное 

современное направление оздоровительной физической культуры.  

Цель исследования: теоретическое обоснование возможности 

использования направления оздоровительной работы АПГ, для повышения 

эффективности восстановления двигательной активности и мотивации к 

систематическим занятиям физической культурой детей с ограниченными 

возможностями здоровья. 

Методы исследования. В работе были использованы теоретические 

методы исследования: анализ научно-методической литературы, письменных и 

устных опросов, сравнение и обобщение полученных данных, практические 

наблюдения. 

Результаты исследования и их обсуждение. 
Разработанная на основе проведенных фундаментальных исследований 

АПГ представляет собой интегральный или синтез-подход к здоровью, 

позволяющий с единых позиций рассматривать различные отклонения и 

заболевания как потерю устойчивости или жизнеспособности организма с 

перспективой его восстановления на основе применения базовых принципов 

Агни-Йоги [1, с. 54]  и современной науки. Так ведущий принцип 

иерархического построения сфер жизнедеятельности в сочетании с принципом 

непрерывности составляющих их процессов позволяет на основе категорийной 

связи непрерывности и устойчивости представить структуру взаимодействия 

этих сфер и на этой основе выстроить последовательность необходимых 

воздействий для восстановления и роста общей устойчивости. Например, 

применительно к физической сфере использование потоковой схемы в режиме 
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плавного («тормозного») движения в секундном диапазоне [2, с. 136] создает 

предпосылки к достижению комфортного состояния при восприятии нервно-

психических и физических напряжений. При этом управление режимами 

движения позволяет использовать широкий диапазон скоростей и нагрузок при 

сохранении их комфортности. Закрепление же удовольствия от напряжений 

позволяет распространить это состояние на другие сферы жизнедеятельности. 

Таким образом, образуется единая цепь взаимодействия сфер 

жизнедеятельности, и эта согласованность создает предпосылки к росту общей 

устойчивости в качестве меры противодействия перегрузкам различного рода 

или стрессовому воздействию. Следует отметить, что именно резонансная 

схема взаимодействия физического процесса и нервной системы дает 

возможность реализовать принцип ненасилия в качестве гарантии интереса к 

освоению все более широкого спектра нагрузок и напряжений как условия 

восприятия полноты жизненного процесса. Важно отметить, в контексте 

принципов иерархии и непрерывности, что этические принципы, которые мы 

считаем высшими, предстают как процессы высшего порядка и иерархически 

старшие, управляющие всей совокупностью сфер жизнедеятельности. 

Следствием этого является связь этического и физического, где первое 

проявляется во втором как непрерывность или плавность физического 

движения, его устойчивость, комфортность восприятия всего спектра 

напряжений как интегральный показатель общего благополучия. В таком ключе 

оздоровительная работа представляется как интегральный процесс повышения 

общей устойчивости, т.е. жизнеспособности организма. С этой целью 

используется антистрессовый механизм, разработанный проф. Р. Е. 

Мотылянской с сотрудниками, биохимические аспекты которого опубликованы 

в соответствующих изданиях [3, 4]. Дальнейшее развитие и осмысление 

осуществляются авторской группой в ходе его практического применения. Его 

смысл заключается в резонансном и гармонизирующем воздействии на сферы 

жизнедеятельности процессов синтеза, связанных с комфортным восприятием 

всего спектра нагрузок, что приводит к активизации восстановительных 

процессов и росту общей устойчивости организма. Закрепление этих навыков в 

свою очередь приводит к возможности резонансного, т.е. ненасильственного 

движения, при котором проявляются ранее достигнутые навыки физической 

активности в их свободном от волевого посыла исполнении. При этом 

возможно постепенное усиление импульсного движения, накопление его 

легкости и удовольствия от соответствующих напряжений и нагрузок. Однако, 

главным следствием такого подхода к движению является естественное 

проявление иерархически старших процессов в виде стремления к полноте 

восприятия реальности, а в человеческом измерении – соблюдение этических 

принципов в качестве естественной повседневной нормы. 

Медицинские аспекты применения АПГ достаточно полно изложены [1, с. 

53; 3,4,5], и их разносторонность подтверждает широту охвата 

стабилизирующего воздействия на сферы жизнедеятельности. Спектр 

отклонений и заболеваний, при которых АПГ проявляет исключительно 
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высокую эффективность, подтверждает глубину воздействия антистрессового 

механизма,  правильность выбранной концепции оздоровительной работы и ее 

Агни-Йоговской направленности. 

Возможности антистрессового механизма, настроенные на качество или 

иначе на устойчивость и непрерывность процесса, позволяют использовать сам 

процесс как поток движения для его совершенствования, т.е. улучшения его 

характеристик, что исключает зависимость от его форм, иначе говоря, заданных 

упражнений. Это позволяет использовать самые простые и доступные формы 

движения, что важно при ограниченных возможностях двигательной 

активности. В таком ключе АПГ является с одной стороны базой, а с другой – 

дополнением к тому, что понимается как адаптивная физическая культура. 

В данной статье мы рассмотрим влияние метода на различные возрастные 

группы детей, имеющих отклонения в состоянии здоровья.  

Наиболее показательны в этом плане результаты занятий с детьми с 

последствиями детского церебрального паралича (ДЦП). Возможность 

применения АПГ при этом заболевании основана на использовании 

антистрессового механизма, как кумулятивного воздействия на все сферы 

жизнедеятельности, с целью повышения их жизнеспособности. 

Функционирование этого механизма в режиме самоподдержания и усиления 

создает предпосылки активного противодействия негативному влиянию 

фактора, связанного с ограничениями движения и их психоэмоциональной 

оценкой, формирующей неуверенность и чувство неполноценности.  

Воздействие плавного движения, настроенного на внутреннее состояние 

комфорта, способствует равномерному распределению нагрузок, формирует 

процессы синтеза в головном мозге, периферической нервной системе. 

Постепенно усиливая эти процессы, организм начинает активно формировать 

новые связи, способствующие восстановлению потерянных функций. 

Суставный массаж в АПГ способствует увеличению диапазона и 

амплитуды движений, улучшению координации. Тренировка образного 

мышления в сочетании с мышечной активностью и формированием состояния 

комфортности стимулирует процессы головного мозга, что крайне важно для 

детей, имеющих задержку речевого развития. 

Релаксирующее воздействие АПГ проявляется в ликвидации 

психоэмоционального и физического напряжения, что подтверждается более 

спокойным поведением, нормализацией сна и отказом от применения 

обезболивающих и снотворных лекарств, прекращением головных болей, 

формированием позитивного настроя, возрастающим интересом к занятиям и в 

целом к жизни и др. [6, с. 209].  

Анализируя педагогические наблюдения и статьи, посвященные 

возможности использования АПГ на занятиях с детьми с задержкой 

психического развития (ЗПР), также можно сделать вывод об эффективности 

подключения к занятиям метода АПГ.  

О положительном коррекционном влиянии АПГ на психоэмоциональное 

состояние детей 6-7 лет с ЗПР на занятиях по изобразительной деятельности 
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говорят следующие результаты: всего через месяц занятий АПГ у детей 

повысилась внимательность, усидчивость. Они стали собраннее, спокойнее, 

уравновешеннее, доброжелательнее. Это положительно отразилось на их 

творчестве, что говорит о больших перспективных возможностях АПГ во 

всестороннем развитии личности детей с ЗПР [6, с. 208]. 

Апробация использования упражнений АПГ на протяжении одной учебной 

четверти на уроках чтения в 6 классе для детей с различной степенью 

умственной отсталости показала, что благодаря регулярному использованию 

упражнений АПГ происходит активизация процессов внимания и повышается 

интерес к учебе. Было отмечено улучшение в показателях: сила голоса, тембр, 

осознанность чтения [7].  

Детям с нарушением координации, плоскостопием, искривлением 

позвоночника, с малоподвижными суставами очень полезны упражнения АПГ, 

т.к. ускоряют освоение двигательных навыков [6, с. 205]. Кроме того, 

развиваемые с помощью АПГ способности детей (такие как образное 

мышление, способность чувствовать и предвидеть ситуацию, умение управлять 

своим телом, соединять движение и образ, комфортно воспринимать нагрузки, 

сохранять доброжелательный настрой, выполнять коллективные действия и 

т.д.) способствуют не только повышению качества самих уроков, но и интереса 

к занятиям физической культурой и собственным здоровьем  [6, с.167–172]. 

Это подтверждают результаты включения элементов АПГ в структуру 

урока школьников 10-12 лет, имеющих диагноз «сколиотическая болезнь I-II 

степени» и отнесённых к специальной медицинской группе. Такое включение 

на протяжении 4-х недель вначале занятия помогало настроить процесс 

физического движения на плавность, непрерывность, спокойствие, на 

получение удовольствия от самого процесса выполнения движений, а в конце – 

снять накопившиеся напряжение и усталость. Следствием такого подхода 

становятся более быстрое и точное воспроизведение выполнения движений, 

возрастающая легкость и комфортность его восприятия, стремление к 

увеличению нагрузок. Включение упражнений из АПГ способствовало 

значительному улучшению психологического состояния, достоверному 

снижению личностной тревожности, росту интереса и повышению мотивации к 

занятиям [8]. 

В этой связи показателен и опыт включения элементов АПГ в занятия по 

физической культуре с  гипервозбудимыми детьми 5-7лет с нарушением 

зрения, что помогло детям стать спокойнее, развить образное мышление, 

приобрести навык равномерного распределения физических и психических 

нагрузок и социальной адаптации [6, с. 207]. 

Педагоги физической культуры отмечают, что щадящий, естественный 

подход, реализуемый в АПГ, дает возможность привлекать к занятиям даже 

ослабленных детей, освобожденных от уроков физической культуры по 

состоянию здоровья, являясь для них одновременно и средством 

восстановления после болезни [6 с. 170].  



228 

Вывод: Опираясь на многолетний опыт работы с детьми дошкольного и 

младшего школьного возраста, педагоги отмечают, что те дети, которые 

занимаются АПГ, более приспособлены к нагрузкам, стрессам, различным 

изменениям ситуации. Таким образом, на основании проведенного анализа 

научно-методической литературы, устных и письменных отзывов педагогов, а 

также опыта проведения занятий, можно утверждать, что для детей, имеющих 

отклонения в состоянии здоровья, АПГ является эффективным средством 

восстановления двигательной активности, социальной адаптации и мотивации к 

систематическим занятиям собственным здоровьем и физической культурой. 

Использование возможностей антистрессового механизма в экологических 

условиях Алтая создает перспективу применения этого оздоровительного 

направления в геронтологии и курортологии. 
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