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Annotasiya. Saglamliga alternativ yanas-
malar olilliyi olan insanlarin saglamliginin bor-
pasinda mithiim rol oynayir. Son onilliklords
fiziki faaliyystin geyri-ononovi formalar1 alim-
lorin boyiik diqgstini colb etmisdir. “Qeyri-
onanovi” termini adston geyri-adi vo yeni de-
maokdir. Qeyri-ononavi miialica sistemlori yerli
onanolorin bir hissasi deyil, basqga moadoniy-
yotlordon gotirilmigdir. Belo sistemlora misal
olaraq usu, yoqa, siqun kimi Sorq miialico
iisullarini, eloco do seyping, nofas alma tocrii-
balori, idman aerobikasi vo basqalar1 kimi Qar-
bin geyri-ononavi masq sistemlorini gostormak
olar. Adaptiv bodan torbiyosindo geyri-onanavi
iisul vo texnologiyalardan istifadonin effektiv-
liyi tocriiba ilo dofalarloe tosdiq edilmigdir.

Acar sozlor: qeyri-ononavi saglamlas-
dirict metodikalar, adaptiv badan tarbiyasi,
alilliyi olan saxslar, fiziki torbiya, raqs terapi-
yasi, yoqa, tayszi, stress aleyhina plastik gim-
nastika.

Umumdiinya Sohiyya Toskilatinin (UST)
hesabatina goro, hazirda diinya ohalisinin tox-
minon 15-16 faizi saglamliq problemlari vo
alilliklorlo Gzlosir. Bu, bdyiik rogomdir — tox-
minan 1 milyard insan [4]. Hazirda Azorbay-
canin umumi ohalisinin 4,8 faizi alillik statu-
suna malikdir [1].

Azaorbaycan xalqnin imummilli lideri
Heydor Oliyevin faal rohbarliyi ilo mustaqil
Azorbaycanda nail olunmus ictimai-Siyasi sa-
bitlik alilliyi olan vatondaslarin dastoklonmasi
va midafissi sahasindo do miihim misbat ne-
ticoloro sabob olmusdur. Onun rahbarliyinin
tomin etdiyi rifah vo sabitlik, olilliyi olan in-
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sanlarin badan tarbiyassi vo idmaninin inkisa-
finda shamiyyatli rol oynamisdir. Bu giin alil-
liyi olan insanlarin ehtiyaclarinin nozors alin-
mas1 vo onlarin tomin edilmasi 6lkanin batin
sahalorinin ayrilmaz bir hissasi halina galib.
Qeyd edok ki, 2008-ci il oktyabrin 2-doa, Azor-
baycan, BMT-nin Bas Assambleyasi torafin-
don 2006-c1 il dekabrin 13-do gobul edilmis
“Olilliyi olan soxslorin hiiquglart haqqinda”
Konvensiyaya qosulmusdur.

Azorbaycan comiyyatinin hazirki inkisaf
morhalasinda olilliyi olan soxslor Giglin bodan
torbiyasinin inkisafina xiisusi digqot yetirilmo-
sinin zoruriliyi getdikco artir. Bu kontekstdo,
adaptiv badon torbiyasi ilo slagodar elmi-me-
todiki odobiyyatin saymin artmig va alillilarin
problemloari ilo mosgul olan dévlat va comiyyat
toskilatlarinin geniglonmisdir. Bu, toassuf ki,
usaqlar da daxil olmagla slillorin sayinin dur-
madan artmasi ilo slagodardir. Buna gors, alil-
lilorin reabilitasiyasi, sosiallagmasi vo integra-
siyasina yonalmis badon torbiyasi vo saglam-
lasdirict metodikalar daha shomiyyatli hala go-
lir. Bu da ABT-do yeni istigamatlorin, o cum-
ladan geyri-onanavi saglamlasdirma metodlari
Vo texnologiyalarin yaranmasi, habela avvalki
praktik erudisiyanin yenilonmosi vo canlan-
masi ilo naticalonir. Bu maqgalede maqgsad -
adaptiv badon torbiyasinda geyri-ononovi sag-
lamlasdirma metodlarindan istifado imkanla-
rint nozardon Kegirmak vo muayyan etmokdir.
Moqgalods adaptiv badan torbiyasi ¢argivasinds
insan organizmina tasir gostaran geyri-onanavi
metodlarin imkanlarini tahlil etmays va miay-
yonlosdirmaya ¢alisiriq.

Bodon tarbiyasine godim zamanlardan
boyluk ohamiyyat verilmisdir. Osrlordon bizo
golib ¢atmis miixtalif saglamlasdirict fiziki to-
lim sistemlori sadoco milli onanalari deyil,
hom da nasillarin béyiik tacriibasini dasiyirlar.
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Muasir azarbaycanlilarin acdadlart hesab
edilon Oguz tiirklori, insan saglamlig: ilo dlz-
gln fiziki talimlarin olageli olduguna inanir-
dilar. Ganclar, homiso oxatma, nizo atma, gi-
lag, at siirmo, cigirgiliq vo “govgan” oyunu -
polonun atli versiyasi - yariglarinda istirak
etmiglor. Butlin bu fiziki foaliyyat novlori ilk
dofo XI asrdo yazilmis “Kitabi Dadom Qor-
qud” adli gadim Azorbaycan eposunda tasvir
olunmusdur.

19-20-ci osrlorin qovsaginda Azarbayca-
nin bir ¢ox qabaqcil modoaniyyst xadimlori
saglam hoyat torzi vo bodon torbiyasini tablig
edirdilor. Masalon, gérkomli maarifci Hoson
boy Zordabi (1842-1907) asarlarinds insan or-
ganizmini, ona gqoyulan gigiyenik taloblori, in-
sanin saglamlhiginda boadon tarbiyasinin sha-
miyyatini otrafli tohlil edir, saglam hayat tor-
zino dair tdvsiyalor verir. Zoardabi, ilk névbads,
usaqlar vo oturag hoyat torzi kegiron insanlar
Uclin bodon torbiyasi vo idman harakatlorini
tovsiys edir.

Sovet hakimiyyoti dovrinds Azorbay-
canda mualicavi-profilaktik bodon tarbiyasinin
inkisafi vo totbigi U¢in méhkom zomin yara-
dilmigdir. 1961-ci ildo genis tocrubays malik
tibb elmlori doktoru, professor S. Hosanov ilk
dofo olaraq Baki sohorinds “Saglamliq zonast”
adlanan gabaqcil sagalma vo reabilitasiya mu-
ossisasini yaratmigdir. Bu yenilikgi layihanin
asas mogsadi, tibbi dormanlarin istifadosindon
olava, tobii va tibbi faktorlar: istifado edarak
boyuk sonaye goharlorinin shalisini kutlovi go-
kilds saglamlagdirmaq olmusdur [5].

XXI asrin avvallarinde harokat foaliyyati
ilo olagali geyri-ononovi saglamlasdirma me-
todlarinin istifadesine dair boylik elmi vo prak-
tik tacriibo toplanmigdir. Son on ilds, geyri-
ononavi badon torbiyasi novlori todqiqatgilarin
diqgetini colb etmisdir. “Qeyri-onanavi” soézii
on ¢ox qeyri-adi, yeni bir sey demokdir. Miix-
tolif 6lkolordo zamanla unikal sistemlors ¢evri-
lon miixtalif tolim komplekslori yaradilmisdir.
Belo sistemlora, masalon, usu sistemi, psixofi-
ziki Siqun sistemi, homg¢inin ¢in tayszi gim-
nastikas1 daxildir.

Bu giin, hom ononavi, hom do geyri-ono-
novi badon torbiyasi vo adaptiv badon torbiyasi
metodlarini bir araya gatiron ¢ox sayda orijinal
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saglamlagdirma praktikalar1 hazirlanmigdir.
ABT, 0z ndvbosindo, xiisusi ehtiyact olan vo
olilliyi olan insanlarin fiziki saglamligin1 dos-
toklomoya yonoldilmisdir. Bu metodlar hor bir
soxs l¢lin uygunlasdirilir vo hor birinin sag-
lamliqg mohdudiyyatlorini vo imkanlarin1 nozs-
ro alan xiisusi masqlor toklif edir. Adaptiv me-
todlarin niimunolori, zodolonmo vo ya xostolik-
don sonra fiziki reabilitasiya, horoket qabiliy-
yoti mohdud vo ya olilliyi olan insanlar {i¢iin
ixtisaslagdirilmis mosqlor ola bilor.

Todqgigat prosesi zamani bir sira miiol-
liflor yaslt ohali ilo dorslordo badon torbiyosi
vo ABT-nin totbiginde kompleks yanagmanin
zoruriliyi masalasini qaldirdilar. T.V Platonova
(2001) vo E.V. Kamaletdinova (2003) kimi
miialliflor, ononavi badon torbiyosi vasitolori
ilo yanasi, 6z badon torbiyoasi vo saglamlas-
dirma metodlarina sorq saglamlasdirict sistem-
lorinin elementlorini daxil etdilor.

Son onilliklords miiasir baden torbiyasi-
na totbiq olunan va kifayot qodor ugurla tosdiq
edilmis dord sistem var: usu, yoga, tayszi, Si-
qun.

Umumiyyatls, Sarqgin saglamlsadirict sis-
temlori ABT strukturlarina uygun golir, belo
ki, insan orqanizmino, onun fiziki, zehni vo
monavi vaziyyatino kompleks tosir gostorir.

Rogs zongin Azorbaycan xalq modoniy-
yotinin ayrilmaz bir hissosidir. Azorbaycanin
omoyo vo rituallardan tutmus moigot, qohro-
manliq, idman vo halay vurmaq (“Yalli” vo ya
“Halay” kimi) kimi miixtolif mévzularda milli
rogslori var. [8]. Hor hansi bir fiziki foaliyyot
kimi diizglin va intensiv sokilds hoyata keciri-
lon rogs miitloq miisbat naticalor veracak. Bu
sobabdon, bu gilin miitoxassislor, mohdud im-
kanlara malik soxslor liclin rogs terapiyasini
tovsiyo edirlor. Horokot-rogs terapiyasi, osas
prinsipinin badonimiz vo psixikamizin ayril-
maz oldugunu va bir-birine davamli qarsiliqlt
tosir gostordiyini basa diismoyo komok edon
unikal bir psixoterapiya metodudur.

“Usu” soziiniin horfi torctimosi “ddyiis
sonati” demokdir. Usu, Cindon golon bir sira
doylis fondlorinin imumi adidir. Cinli ddyiis
sonateilori usunun biitiin novlorinin yalniz id-
manda nailiyyat oldo etmoys deyil, hor seydon
ovval saglamlig inkisaf etdirmoys yonaldiyini
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vurgulayirlar. 1956-c1 ilds usunun texniki ¢o-
tinliklori ilo bagh olaraq, hor kas iigiin, xiisu-
son orta, yashi vo ahil insanlara uygun kom-
pleksloar islonib hazirlanmisdir [11].

Hindistan yoqa sistemi - diinyada genis
yayilmis on godim psixofiziki inkisaf sistemlo-
rindon biridir. “Yoqa” “itast etmok” demokdir
vo insanin biitiin fiziki vo monavi qiivvelorinin
sliuruna tam tabe olmasi kimi basa diistliir.
Yoqanin todrisi vo totbiqi godim Hindistanda
formalagsa da, orta osr Azarbaycan alimlorina
yaxst malum idi [2].

Hatha Yoqa, fiziki qabiliyyatlorin inkisaf
etdiron vo tonoffiisii tonzimloyon osas yoqa
formasidir. Daha “hossas™ (yliksok) praktika-
larla hoyata kegirilmosi miimkiin olmayan bii-
tiin moasqlor mohz onun kémoyi ilo Oyronilir.
Fiziologiya baximindan Hatha Yoqa, somatik
vo zehni funksiyalara stiurlu tesir {isullarmi
Oyradon bir sistemdir.

Siqun, xiisusi tonaffiis harokotlorino asas-
lanan godim Cin mialico metodudur. Siqun
vasitosilo insanin daxili enerji axini aktivlosdi-
rilo, onun saglamligini vo barpasini tomin et-
mok miimkiindiir. Siqun miixtslif xastoliklorin
profilaktikas1 vo miialicasi, fiziki vo zehni foa-
liyyatin artirilmasi, hamginin badenin gizli im-
kanlarinin inkisafi {i¢iin optimal sistemdir. Si-
gunda asas prinsip, 6z siiurunu vo psixikasini
nazarat etmok bacarigidir ki, bu da daxili fizio-
loji proseslorin tonzimlonmasinin agaridir.

Tayszi, miixtalif texnikalarla yerino yeti-
rilon, lakin eyni prinsiplore riayot edon bir ¢ox
islub vo coroyanla ohato olunmus zongin Cin
madani irsinin ayrilmaz hissosidir. Tayszi gim-
nastikasin1 harokot edorkon c¢oxlu oynaqlarin
vo boyiik azalo qruplarinin eyni vaxtda istira-
kini tolob edon miirokkob koordinasiya horok-
otlari kimi tosnif etmok olar [9].

Badon torbiyasinin saglamlasdirict geyri-
ononavi novlarina stress sleyhina plastik gim-
nastika daxildir (SOPG). SOPG, fiziki harokot
prosesinin keyfiyyatinin, sinir sisteminin va dii-
stinconin tarazliginin yaxsilasdirilmasina osas-
lanan insanin monavi vo fiziki saglamligina
vahid yanasan yeni kiitlovi saglamlagdirici bo-
don torbiyesinin istigamatidir. SOPG-nin ef-
fektivliyi, Sovet alimi, professor R.K. Motil-
yanskayanin rohborliyi altinda hoyata keciril-

33

mis genis tibbi-pedaqoji testlorlo tosdiglonmis-
dir. Plastik gimnastika xroniki stress voziyyat-
lorinds nevrozlar (menopoz da daxil olmagqla),
emosional geyri-sabitlikds, nevrasteniya, ve-
getativ distoniya (hipertonik va hipotonik tip),
osteoxondroz (radikulyar simptomlarin olma-
dig1 toqdirds), osteoartikulyar patologiyalar,
orta doracali miyopiyada tévsiys olunur [10].

ABT-dos yeni saglamlasdirici harokot no-
viino nofos gimnastikasi daxildir. Nofos alma,
tonoffiis sistemi vasitasilo orqanizma oksigenin
verilmasini vo ondan karbon gazinin ¢ixaril-
masint tomin edon mithiim prosesdir. Diizgiin
nofos almaq yaxsi shval vo yiiksok enerji so-
viyyasi ti¢lin vacib faktordur. Nofos gimnasti-
kas1 insan orqanizminin miixtalif xastoliklora
qarst miigavimotini yaxsilasdirmaga vo artir-
maga yonolmis xiisusi tonoffiis mogqlori kom-
pleksidir. Aparatsiz nofos gimnastikasi iisulla-
rina Cin tayszi gimnastikasi, L. Koflerin ti¢ fa-
zal1 tonoffiis sistemi, K.P. Buteyko-nun dorin
nofosin iradoli aradan qaldirilmasi metodu,
AN. Strelnikova vo basqalarinin nofos gim-
nastikasi daxildir [12]. Aparatli nofos gimnas-
tikast lisullarina A. Galuzinin slava tonoffiis
boslugu (boru vasitosilo nofos alma) iisulu,
V.F. Frolovun nafss alma simulyatorundan is-
tifads etmokls tonaffiis metodu daxildir.

Tabii amillordon istifads edon saglamlag-
diricr tisullara hava ils badonin barkimasi tex-
nikasi, su ilo badonin barkimasi texnikasi, mii-
olliflorin geyri-ononavi borkimo {isullart (P.
fvanovun “Balam” tolimi, S. Kneypp-o gora
soyuq su ilo badani barkitmok, K.V. Plexanova
g0ra badoni barkitms metodu va s.) daxildir.

Hamam prosedurlar1 slillorin saglamli-
ginda boyiik rol oynayir. Hamamin bir nego
0zalliys malik novii var. Sorq 6lkslarinds, o
ctimlodon Azarbaycanda, uzun illordir tiirk ha-
mami - hamam - moshurlagsmis va genis yayil-
migdir. Miisalmanin hoyatinda hamamlar maes-
cidlor godor ohomiyyatlidir. Qurulusca, tiirk
hamami Hamam, hor biri qizdirilan désomali
buxar otagi olan bes barmagli bir ovuca ban-
zayir. “Barmagqlarin” hor birindaki temperatur
forqlidir-70 ilo 100 doroco arasinda doyisir,
temperatur todricon yliksalir, beloliklo, hotta
zoif orqanizm belo bu istiliyo adaptasiya oluna
bilir. “Ovucun” ortasinda-qizdirilan das ¢arpa-
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yilar1 olan boylik bir otaq (bir adam masaj
gbzloyacaok) var, igorisindo hava 45 dorocoya
qoadar qizdirilir va riitubat 95%-dir. Buxar da-
im dorido kondensasiya olunur, torlo tokulir.
Tirk hamami on azi1 bes-alti saat davam edir
[6].

Qeyri-ononovi masaj vo Oziinii masaj
tsullarinin, homginin ABT-do miivafiq texno-
logiyalarin totbiginin shomiyyatina diqqoet ye-
tirmok lazimdir. Masaj insan organizmina onun
funksiyalarin1 giliclondirmok vo barpa etmok
ticlin ollor vo ya cihazlarla tasir etmok {i¢iin el-
mi osaslandirilmig vo tocriibado sinaqdan kegi-
rilmis tsullar mocmusudur. Moalumdur ki, ma-
saj miialicavi badon torbiyasi mosqlorinin bir
novii kimi Azorbaycanda eramizdan ovval I
minillikdenbaslayaraq yayilmigdir. Manna dov-
lotindo (e.0. IX osr ) masaj {iglin miixtolif vo
yerli reseptlor osasinda hazirlanan aromatik
yaglar moghur idi. Bu tocriibo orta asrlordo do
davam etdi [2].

Qeyri-ononovi masaj tsullarina Siqun
osasli masaj, Cin tayszi gimnastikasinda 6ziinii
masajlama, ndqto masaji (bioloji aktiv noqtole-
rin masaj1) daxildir.

Cin Siqun sistemino gors, insan Ozlnil
masajlamada daxili organlar1 miialico etmok
iclin “C1” enerjisini yayir. Siqun sistemindoki
daxili orqanlarin masaj iisullarina lirok masaji,
qaraciyor masaji, agciyar masaji, dalaq vo mo-
doalt1 vozi masaj1 daxildir.

Tayszi gimnastikasinda, sonuncu istisna
olmagqla, 6ziinli masajlamada biitiin harokatlor
oturaq voziyyatdo yerino yetirilir. Hor bir mos-
go baglamadan ovval, bir nego dofs ovuclar
bir-birina siirtmok tévsiya olunur. Cin tayszi
gimnastikasinda 6ziinii masajlama {isullarina
qulaglarin, sllorin, ayaqlarin 6ziinii masajlama
daxildir [9].

Osrlor boyu tocriibo ilo siibut edilmis,
bioloji aktiv ndqtelora yonolmis Cin masaji
isulu son doroco effektivdir. Noqto miialico
metodu (Akupunktur) bodonin miixtalif daxili
orqanlar1 va sistemlari ilo refleks slagasi olan
miioyyan bioloji aktiv ndqtalorin barmaqlar ilo
fiziki stimullagdirilmasina asaslanir [9,3]. Cin-
do miioyyan noqtolorin ovxalanmasi vo sixil-
masina 9saslanan unikal masaj texnikasi isti-
fado olunur. Bu iisulda, bas barmaqlarin uclar1
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ilo titroyon vo ovusduran horokatlorlo giiclii
sixma totbiq olunur (tozyiq gostarilir). Belo
masajin miiddoti osason 5-10 doqigodir vo
adoton 3-4 noqtoyo tosir edilir. Bununla belo,
adoton daha ¢ox sayda noqtoys tosir gostorir-
lor. Noqto masaji - badonin doqiq miioyyon
edilmis nahiyolorine barmagqglar vo ya cihaz-
larla totbiq edilon mexaniki tosir - zhen-ju
terapiyasinin bir formasi, oksor dlkslorde aku-
punktur-iynobatirma adlanan xalq tobabotinin
bir névudir. “Akupunktur” termini latin “acus”
- iyno va “punctura” - inyeksiya, noqto kimi
sOzlorin birlogsmasindon amols golmisdir. Nog-
to masajinin asas isullarina firlanma (“Zhu”),
vibrasiya (“tzen”) v tozyiq (“tsia”) daxildir.

Golocokdo monovi praktikalar vo sag-
lamliq sahasinds yeni tendensiyalar yaranacaq.
Buryatiyada Buddist monastirinin basgist lama
Yesi Namjil insanlarin getdikco daha ¢ox miix-
tolif ruhani tocriibalors, yoqa va xalq tobabati-
nd miiracist edocayins inanir. Buryat lamasinin
sOzlorino goro, Tibet tobaboti kimi miirokkob
avadanliq vo elektrik enerjisi tolob etmoyon
sada vo tobii mialica iisullara xiisusi qiymaot
verilocak [7]. Texnologiya vo elmin siiratls in-
kisaf etdiyi miiasir diinyada bu ciir sado vo al-
verisli metodlar xiisusilo aktualdir, bizi koklora
vo tobioto qaytarir. Bunlar yalmz fiziki sag-
lamligimiz1 inkisaf etdirmir, hom do ruhun da-
xili harmoniyasina vo balansina ¢atmagimiza
komok edir. Sado vo tobii mialico iisullarinin
osas ustiinliiyii onlarin olgatanligidir.

Notica. Beloliklo, yuxarida gostorilon
molumatlar asasinda bels naticays galmok olar
Ki, geyri-onanavi saglamlasdirici metodikalar
olilliyi olan goxslorin saglamliginin barpasinda
mithiim rol oynayir. Son onilliklordo geyri-
onanavi badan torbiyasi novlari tadqiqatgilarin
diggetini calb edir. “Qeyri-ononovi” termini
adoton geyri-adi vo yeni demokdir. Qeyri-ono-
navi miialica sistemlori yerli anonalarin bir his-
sosi deyil, bagqa modoniyyatlordon gotirilmis-
dir. Belo sistemlora misal olaraq usu, yoqa, si-
qun kimi Sorq miialice iisullarini, elaca do sey-
ping, nofos alma tocriibalori, idman aerobikast
va basqalar1 kimi Qarbin geyri-ononavi masq
sistemlorini  gOstormok olar. Adaptiv badon
torbiyosindo geyri-ononovi iisul vo texnologi-
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yalardan istifadonin effektivliyi tocriiba ilo do-
folorlo tosdiq edilmisdir.
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P.A. Aknepos’?, 0.9. Conranos

1b

! Axaoemus Cnopma Asepbaiioxcana

a rufat.akbarov@sport.edu.az, orcid.org/0000-0003-2885-7770

b orkhan.soltanov@sport.edu.az, orcid.org/0000-0002-0130-7544

AHHOTanus. AJIbTEpHATUBHBIE MOJXO-
Il K O3JIOPOBJICHUIO UTPAIOT BAXKHYIO POJIb B
BOCCTAHOBJICHUU 3J0POBbS JIIOJIEH C OTpaHu-
YeHHBIMHA BO3MOKHOCTSIMU. B mocrnennue ne-
CATWICTUS HETPaguIMOHHbIe (hopMbl GU3M-
YECKOW aKTUBHOCTU TPHUBJICKAIOT 3HAYUTEIb-
HO€ BHUMAHUE YUEHBIX. T€PMUH «HETPaIUIH-
OHHBII» OOBIYHO O3HAaYaeT HEOOBIYHOE W HO-
Boe. HeTpaauimoHHble CUCTEMBI 03]10pOBIIE-
HUS HE SIBJITFOTCS YaCThIO MECTHBIX TPATUIINN,
a OB IPUBHECEHBI U3 APYTUX KyIbTyp. [Ipu-
MepaMu TaKUX CHUCTEM SIBJISIOTCS BOCTOYHBIE
METOAMKU O3J0POBJIEHUS, TAKME KaK Yy, HO-
ra, IUTYH, a TaKXKe 3aragHble HETPaJUIIMOH-
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HbIE CHCTEMBbl YIPa)KHEHUH, TaKUE€ KaK ILEH-
IIUHT, JIbIXaTelbHbIE MPAKTUKU, CHOPTHUBHAS
a’pobuka u apyrue. IHPEeKTUBHOCTD HUCIOIIb-
30BaHUs HETPAJULMOHHBIX METOAUK U TEXHO-
JOTHH B ajanTUBHOW (PM3WYECKOH KYJIbType
OblIa MOATBEp)K/IE€HA MPAKTUKOW MHOTOKpAT-
HO.

KawueBoe clioBo: Hempaduyuonnvle 03-
ooposumenvHbvle MEemoOUuKU, a0anmueHas Qu-
3uvecKkas Kyibmypda, Juya ¢ 02PaHudeHHbLMU
BO3MONCHOCHAMU, (DU3UYecKoe OoCnumatue,
ManyeabHas mepanus, 1o2a, mauy3u, aHmu-
CMpeccosas NAACMU4ecKas SUMHACIMUKA.
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THE USE OF NON-TRADITIONAL WELLNESS TECHNIQUES IN ADAPTIVE
PHYSICAL EDUCATION
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Annotation. Alternative approaches to
wellness play an important role in restoring the
health of people with disabilities. In recent de-
cades, non-traditional forms of physical acti-
vity have attracted considerable attention from
scientists. The term "unconventional™ usually
means unusual and new. Non-traditional well-
ness systems are not part of local traditions,
but have been introduced from other cultures.
Examples of such systems are Eastern healing
techniques such as wushu, yoga, gigong, as
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well as Western non-traditional exercise sys-
tems such as shaping, breathing practices,
sports aerobics and others. The effectiveness
of using non-traditional techniques and tech-
nologies in adaptive physical culture has been
confirmed by practice many times.

Keywords: non - traditional wellness
techniques, adaptive physical education,
people with disabilities, physical education,
dance therapy, yoga, Tai chi, anti-stress plas-
tic gymnastics.
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