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Аннотация. В последние годы фиксируется значительное снижение уровня физиче­

ской активности и ухудшение здоровья детей младшего школьного возраста, включая рост 
нарушений осанки и отклонений в работе опорно-двигательного аппарата. Антигравити, как 
инновационная методика физических тренировок, показывает значительный потенциал в 
оздоровлении детей благодаря совмещению статических и гимнастических упражнений в га­
маках, что стимулирует координацию, гибкость и развитие мышечного корсета.

Цель исследования -  оценить эффективность разработанной программы антигравити 
для улучшения физической подготовленности, коррекции осанки и нормализации массы тела 
у детей 7-10 лет.

Методы исследования. Для достижения цели использованы педагогическое тестиро­
вание, наблюдения, опросы родителей и тренеров, хронометраж двигательной активности, 
анализ медицинских данных и статистическая обработка результатов. Исследование прово­
дили с участием 14 детей в течение 10 месяцев на базе одного из фитнес-клубов Москвы.

Результаты исследования. Установлено, что занятия антигравити приводят к повы­
шению выносливости, укреплению опорно-двигательного аппарата и снижению массы тела. 
Значительное улучшение зафиксировано в показателях координации, силы и гибкости. От­
клонения в осанке уменьшились у 71,4 % детей, а их двигательная активность достигла оп­
тимальных значений.

Заключение. Методика антигравити доказала свою эффективность как инструмент, 
направленный на оздоровление детей младшего школьного возраста.

Ключевые слова: физкультурно-оздоровительные технологии, антигравити, фитнес­
клуб, детский спорт.
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Abstract. In recent years, there has been a significant decrease in the level of physical ac­

tivity and a deterioration in the health of primary school-age children, including an increase in pos­
tural disorders and deviations in the functioning of the musculoskeletal system. Anti-gravity, as an 
innovative method of physical training, demonstrates considerable potential in improving the health 
of children by combining static and gymnastic exercises in hammocks, which stimulates coordina­
tion, flexibility, and the development of the muscle corset.

The purpose o f  the study is to evaluate the effectiveness of the developed anti-gravity pro­
gram for enhancing physical fitness, correcting posture, and normalizing body weight in children 
aged 7 to 10 years.
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Research methods. To achieve the objective, pedagogical testing, observations, surveys of 
parents and coaches, monitoring of motor activity, analysis of medical data, and statistical pro­
cessing of results were utilized. The study was conducted with the participation of 14 children over 
a period of 10 months at one of the fitness clubs in Moscow.

Research results. It has been established that anti-gravity exercises lead to an increase in en­
durance, strengthening of the musculoskeletal system, and a reduction in body weight. Significant im­
provements have been recorded in the indicators of coordination, strength, and flexibility. Postural 
deviations have decreased in 71.4% of children, and their physical activity has reached optimal levels.

Conclusion. The anti-gravity method has proven its effectiveness as a tool aimed at improv­
ing the health of younger schoolchildren.

Keywords: physical culture and health technologies, anti-gravity, fitness club, children's sports.

В В Е Д Е Н И Е .  В  с о в р е м е н н о й  Р о с с и и  о т м е ч а е т с я  у с т о й ч и в ы й  т р е н д  к  с н и ж е ­

н и ю  д в и г а т е л ь н о й  а к т и в н о с т и  д е т е й  м л а д ш е г о  ш к о л ь н о г о  в о з р а с т а ,  ч т о  с о п р я ж е н о  с  

н е б л а г о п р и я т н ы м и  п о с л е д с т в и я м и  д л я  и х  ф и з и ч е с к о г о ,  п с и х и ч е с к о г о  и  с о ц и а л ь н о г о  

з д о р о в ь я  [ 1 ,  2 ] .  С о г л а с н о  п о с л е д н и м  и с с л е д о в а н и я м ,  д о л я  ш к о л ь н и к о в ,  н е  с о о т в е т ­

с т в у ю щ и х  в о з р а с т н ы м  с а н и т а р н о - г и г и е н и ч е с к и м  н о р м а м  п о  у р о в н ю  д в и г а т е л ь н о й  

а к т и в н о с т и  и  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ,  е ж е г о д н о  у в е л и ч и в а е т с я ,  а  к о л и ч е с т в о  

в ы я в л е н н ы х  н а р у ш е н и й  о п о р н о - д в и г а т е л ь н о г о  а п п а р а т а  п р о д о л ж а е т  р а с т и  [ 1 ] .

О д н и м  и з  п е р с п е к т и в н ы х  н а п р а в л е н и й  я в л я е т с я  в н е д р е н и е  м е т о д и к и  а н т и -  

г р а в и т и  -  и н н о в а ц и о н н о г о  п о д х о д а ,  с о ч е т а ю щ е г о  э л е м е н т ы  а э р о й о г и ,  г и м н а с т и к и  

и  ф и т н е с а  с  и с п о л ь з о в а н и е м  с п е ц и а л ь н ы х  г а м а к о в .  Д а н н ы й  ф о р м а т ,  о т н о с я щ и й с я  к  

к л а с с у  M i n d & B o d y ,  с т а н о в и т с я  в с е  б о л е е  п о п у л я р н ы м  в  и н д у с т р и и  о з д о р о в л е н и я ,  

о д н а к о  е г о  р е а л ь н о е  в о з д е й с т в и е  н а  п а р а м е т р ы  ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  и  ф у н к ц и о ­

н а л ь н о г о  с о с т о я н и я  д е т е й  в  у с л о в и я х  ф и т н е с - к л у б а  п р а к т и ч е с к и  н е  и с с л е д о в а н о  в  

о т е ч е с т в е н н о й  н а у к е .  О б з о р  с о в р е м е н н о й  л и т е р а т у р ы  с в и д е т е л ь с т в у е т  о  н а л и ч и и  

е д и н и ч н ы х  р а б о т ,  п р е и м у щ е с т в е н н о  п о с в я щ ё н н ы х  в з р о с л ы м  и  п о д р о с т к а м ,  п р и  о т ­

с у т с т в и и  ц е л е в ы х  и с с л е д о в а н и й  п о  м л а д ш е м у  ш к о л ь н о м у  в о з р а с т у ,  ч т о  о б у с л а в л и ­

в а е т  н а у ч н у ю  н о в и з н у  з а я в л е н н о й  р а б о т ы  [ 2 ,  3 ,  4 ,  5 ] .

Т а к и м  о б р а з о м ,  а к т у а л ь н о с т ь  и с с л е д о в а н и я  о б у с л о в л е н а  н е д о с т а т о ч н о й  

н а у ч н о й  р а з р а б о т а н н о с т ь ю  п р о б л е м ы  в о з р а с т а ю щ е й  г и п о к и н е з и и  д е т е й  ш к о л ь н о г о  

в о з р а с т а  и  н е о б х о д и м о с т ь ю  е ё  р е ш е н и я  п у т е м  в н е д р е н и я  а н т и г р а в и т и - т е х н о л о г и и  

и м е н н о  в  д е т с к и е  п р а к т и к и  ф и т н е с а .

Н о в и з н а  и с с л е д о в а н и я  з а к л ю ч а е т с я  в  р а з р а б о т к е  п р о г р а м м ы  а н т и г р а в и т и  д л я  

у л у ч ш е н и я  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ,  к о р р е к ц и и  о с а н к и  и  н о р м а л и з а ц и и  м а с с ы  

т е л а  у  д е т е й  7 - 1 0  л е т  и  о б о с н о в а н и и  е ё  э ф ф е к т и в н о с т и ,  о с н о в а н н о м  н а  и з у ч е н и и  н а у ч ­

н о й  и  с п е ц и а л ь н о й  л и т е р а т у р ы ,  р е з у л ь т а т а х  а н к е т и р о в а н и я  т р е н е р о в  и  р о д и т е л е й  д е ­

т е й ,  з а н и м а ю щ и х с я  ф и т н е с о м ,  и  р я д е  о б щ е н а у ч н ы х  п е д а г о г и ч е с к и х  м е т о д о в .

М Е Т О Д Ы  И  О Р Г А Н И З А Ц И Я  И С С Л Е Д О В А Н И Я .  В  х о д е  и с с л е д о в а н и я  

д л я  д о с т и ж е н и я  п о с т а в л е н н ы х  з а д а ч  б ы л и  п р и м е н е н ы  м е т о д ы :  а н а л и з  н а у ч н о й  л и ­

т е р а т у р ы ,  к а с а ю щ е й с я  в о п р о с о в  о з д о р о в и т е л ь н о й  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  д е т е й  

м л а д ш е г о  ш к о л ь н о г о  в о з р а с т а ;  и с п о л ь з о в а н и е  м е т о д а  п е д а г о г и ч е с к о г о  н а б л ю д е ­

н и я ;  п р о в е д е н и е  а н к е т и р о в а н и я  и  о п р о с о в  р о д и т е л е й  с  ц е л ь ю  в ы я в л е н и я  к л ю ч е в ы х  

п р о б л е м  и  о с о б е н н о с т е й  д е т е й  м л а д ш е г о  ш к о л ь н о г о  в о з р а с т а ,  п о с е щ а ю щ и х  з а н я т и я  

в  ф и т н е с - к л у б е ;  п р о в е д е н и е  э к с п е р т н о г о  о п р о с а  с р е д и  т р е н е р о в ,  р а б о т а ю щ и х  с  

д е т ь м и  в  ф и т н е с - к л у б а х ;  о с у щ е с т в л е н и е  х р о н о м е т р а ж а  п о в с е д н е в н о й  д е я т е л ь н о с т и  

д е т е й  м л а д ш е г о  ш к о л ь н о г о  в о з р а с т а ;  п е д а г о г и ч е с к о е  т е с т и р о в а н и е  д л я  о п р е д е л е н и я
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и с х о д н ы х  п о к а з а т е л е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ,  у р о в н я  ф у н к ц и о н а л ь н о г о  с о ­

с т о я н и я  о р г а н и з м а  и  ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  д е т е й ;  о р г а н и з а ц и я  и  п р о в е д е н и е  п е д а ­

г о г и ч е с к о г о  э к с п е р и м е н т а ;  и с п о л ь з о в а н и е  м е т о д о в  м а т е м а т и ч е с к о й  с т а т и с т и к и ,  

в к л ю ч а я  в ы ч и с л е н и е  с р е д н и х  в е л и ч и н  и  п р о в е р к у  с т а т и с т и ч е с к и х  г и п о т е з ,  н а п р а в ­

л е н н ы х  н а  с р а в н е н и е  д в у х  с р е д н и х  в е л и ч и н .

И с с л е д о в а н и е  п р о х о д и л о  н а  б а з е  ф и т н е с - к л у б а  « W o r l d  C l a s s »  ( г .  М о с к в а ) ,  

п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  э к с п е р и м е н т а  с о с т а в и л а  д е с я т ь  м е с я ц е в  ( с  д е к а б р я  2 0 2 2  г .  п о  

с е н т я б р ь  2 0 2 3  г . ) .  В  э к с п е р и м е н т а л ь н о й  р а б о т е  и  т е с т и р о в а н и и  п р и н я л и  у ч а с т и е  1 4  

д е т е й  в  в о з р а с т е  о т  7  д о  1 0  л е т ,  з а н и м а ю щ и х с я  в  ф и т н е с - к л у б е .

Р Е З У Л Ь Т А Т Ы  И С С Л Е Д О В А Н И Я .  Н а  д и а г н о с т и ч е с к о м  э т а п е  и с с л е д о в а ­

н и я ,  н а п р а в л е н н о г о  н а  о п р е д е л е н и е  п р о б л е м н ы х  з о н ,  в л и я ю щ и х  н а  ф и з и ч е с к о е  р а з ­

в и т и е  д е т е й  м л а д ш е г о  ш к о л ь н о г о  в о з р а с т а ,  б ы л а  п р о в е д е н а  с е р и я  и н д и в и д у а л ь н ы х  

б е с е д  с  р о д и т е л я м и  1 6  д е т е й ,  п о с е щ а ю щ и х  ф и т н е с - к л у б ы  с е т и  W o r l d  C l a s s .  Р е з у л ь ­

т а т ы  о п р о с о в  б ы л и  с т р у к т у р и р о в а н ы  и  п р о а н а л и з и р о в а н ы  д л я  в ы я в л е н и я  о с н о в н ы х  

ц е л е в ы х  о р и е н т а ц и й ,  с в я з а н н ы х  с  о р г а н и з а ц и е й  ф и з к у л ь т у р н о - о з д о р о в и т е л ь н ы х  з а ­

н я т и й  ( т а б л .  1 ) .

Таблица 1 -  Целевые установки родителей к занятиям детей фитнесом (n=16)

№ Целевые установки К-во опрошенных
Чел. %

1 Повышение двигательной активности в течение дня 16 100,0
2 Формирование и укрепление мышечного корсета 15 93,8

3 Приобщение к здоровому образу жизни, физически ак­
тивному образу жизни 14 87,5

4 Формирование и укрепление мышечного корсета, опти­
мизация состава тела 14 87,5

5 Коррекция имеющихся отклонений в опорно-двига­
тельном аппарате 12 75,0

6 Повышение физической и функциональной подготов­
ленности 10 62,5

7 Улучшение настроения и снижение влияния негатив­
ных («отрицательных») состояний 8 50,0

8 Повышение уровня здоровья и закаливание организма 9 56,3

С  ц е л ь ю  о п т и м и з а ц и и  п р о ц е с с а  п л а н и р о в а н и я  и  с о д е р ж а н и я  ф и т н е с - п р о ­

г р а м м  д л я  д е т е й ,  р е с п о н д е н т а м  б ы л  п р е д л о ж е н  п е р е ч е н ь  в о п р о с о в ,  н а п р а в л е н н ы х  

н а  и з у ч е н и е  и х  п р е д п о ч т е н и й  о т н о с и т е л ь н о :  к о л и ч е с т в а  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х  з а ­

н я т и й  в  н е д е л ю ,  и х  п р о д о л ж и т е л ь н о с т и ,  ф о р м а т а  о р г а н и з а ц и и  т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я ­

т и й ,  о б ъ е м а  и  и н т е н с и в н о с т и  ф и з и ч е с к о й  н а г р у з к и ,  с о д е р ж а н и я  ф и з к у л ь т у р н о ­

о з д о р о в и т е л ь н ы х  з а н я т и й  ф и т н е с о м .

В  х о д е  о б р а б о т к и  д а н н ы х  у д а л о с ь  у с т а н о в и т ь ,  ч т о  б о л ь ш и н с т в о  р о д и т е л е й  

( 8 7 , 5  % )  с ч и т а ю т  о п т и м а л ь н о й  ч а с т о т у  з а н я т и й  о т  о д н о г о  д о  д в у х  р а з  в  н е д е л ю .  

Д л и т е л ь н о с т ь  о д н о г о  з а н я т и я ,  п о  м н е н и ю  р е с п о н д е н т о в ,  д о л ж н а  с о с т а в л я т ь  6 0  м и ­

н у т .  Т а к ж е  в ы я в л е н о ,  ч т о  7 5 , 0  %  о п р о ш е н н ы х  р о д и т е л е й  о т д а ю т  п р е д п о ч т е н и е  

г р у п п о в о м у  ф о р м а т у  з а н я т и й ,  т о г д а  к а к  о с т а в ш и е с я  2 5 , 0  %  с ч и т а ю т  н а и б о л е е  у д о б ­

н ы м и  и н д и в и д у а л ь н ы е  т р е н и р о в к и .

О б с у ж д а я  о б ъ е м  и  и н т е н с и в н о с т ь  ф и з и ч е с к о й  н а г р у з к и ,  р е с п о н д е н т ы  в ы ­

р а з и л и  п р е д п о ч т е н и е  п р о г р а м м а м ,  в к л ю ч а ю щ и м  б о л ь ш о й  о б ъ е м  у п р а ж н е н и й  н и з ­
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к о й  и н т е н с и в н о с т и  с  а к ц е н т о м  н а  а э р о б н у ю  н а г р у з к у .  П р и  э т о м  р о д и т е л и  п о д ч е р к ­

н у л и  в а ж н о с т ь  р а з н о о б р а з и я  и с п о л ь з у е м ы х  с р е д с т в  и  м е т о д о в ,  ч т о  я в л я е т с я  н е о б ­

х о д и м ы м  а с п е к т о м  д л я  п о д д е р ж а н и я  и н т е р е с а  и  р а з в и т и я  д в и г а т е л ь н ы х  н а в ы к о в  у  

д е т е й  м л а д ш е г о  ш к о л ь н о г о  в о з р а с т а .  Н а и б о л е е  в о с т р е б о в а н н ы м и  в и д а м и  д в и г а ­

т е л ь н о й  а к т и в н о с т и  б ы л и  н а з в а н ы :  л е г к о а т л е т и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я  ( х о д ь б а ,  б е г ) ,  с и ­

л о в ы е  у п р а ж н е н и я  с  и с п о л ь з о в а н и е м  с о б с т в е н н о г о  в е с а  т е л а ,  п о д в и ж н ы е  и  с п о р т и в ­

н ы е  и г р ы .

Д о п о л н и т е л ь н о  б ы л и  п р о а н а л и з и р о в а н ы  д а н н ы е  п е д а г о г и ч е с к и х  н а б л ю д е ­

н и й ,  х р о н о м е т р и р о в а н и я  п о в с е д н е в н о й  д в и г а т е л ь н о й  а к т и в н о с т и  д е т е й  и  о п р о с о в  

р о д и т е л е й .  Р е з у л ь т а т ы  п о к а з а л и  з н а ч и т е л ь н о е  с н и ж е н и е  у р о в н я  д в и г а т е л ь н о й  а к ­

т и в н о с т и  у  д е т е й  м л а д ш е г о  ш к о л ь н о г о  в о з р а с т а  о т н о с и т е л ь н о  в о з р а с т н ы х  н о р м .  

С р е д н е с у т о ч н а я  д в и г а т е л ь н а я  а к т и в н о с т ь  с о с т а в и л а  9 1 7 5 , 8  ±  2 6 4 9 , 7  ш а г а ,  ч т о  с о о т ­

в е т с т в у е т  с н и ж е н и ю  н а  6 3 , 5  %  о т  у с т а н о в л е н н о й  н о р м ы  ( 1 5 - 2 0  т ы с я ч  ш а г о в  в  д е н ь  

д л я  у ч а щ и х с я  н а ч а л ь н ы х  к л а с с о в ) .

С у щ е с т в е н н ы м  в ы я в л е н н ы м  а с п е к т о м  я в л я е т с я  т о ,  ч т о  д о л я  ш а г о в ,  п р и х о ­

д я щ а я с я  н а  ф и з и ч е с к у ю  а к т и в н о с т ь  в н е  ш к о л ь н о г о  и  о с н о в н о г о  у ч е б н о г о  п р о ц е с с а  

( н а п р и м е р ,  п р о г у л к и  и л и  с а м о с т о я т е л ь н ы е  ф и з и ч е с к и е  и г р ы ) ,  с о с т а в и л а  в с е г о  

1 9 4 7 , 1  ±  3 2 0 , 2  ш а г а .  П о л у ч е н н ы е  р е з у л ь т а т ы  с в и д е т е л ь с т в у ю т  о  т о м ,  ч т о  д в и г а т е л ь ­

н а я  а к т и в н о с т ь  д е т е й  м л а д ш е г о  ш к о л ь н о г о  в о з р а с т а  н е  с о о т в е т с т в у е т  ф и з и о л о г и ч е ­

с к и м  и  п с и х о ф и з и ч е с к и м  п о т р е б н о с т я м  и х  в о з р а с т а .

В  х о д е  э к с п е р т н о г о  о п р о с а ,  в к л ю ч а в ш е г о  2 5  т р е н е р о в ,  р а б о т а ю щ и х  с  

д е т ь м и  д а н н о г о  в о з р а с т а ,  о т м е ч е н о ,  ч т о  н и з к и й  у р о в е н ь  ф и з и ч е с к о й  а к т и в н о с т и  в  

с о ч е т а н и и  с  д л и т е л ь н ы м  с т а т и ч е с к и м  п о л о ж е н и е м  ( в  ш к о л е  и  д о м а )  с п о с о б с т в у е т  

р а з в и т и ю  р а з л и ч н ы х  н а р у ш е н и й  о п о р н о - д в и г а т е л ь н о г о  а п п а р а т а .  С р е д и  н а и б о л е е  

ч а с т о  в с т р е ч а ю щ и х с я  п р о б л е м  т р е н е р ы  о т м е т и л и :  с у т у л о с т ь  ( 1 0 0 , 0  % ) ;  а с и м м е т р и я  

п л е ч е в о г о  п о я с а  ( 9 5 , 2  % ) ;  с к о л и о з  ( 7 6 , 2  % ) ;  к р ы л о в и д н ы е  л о п а т к и  ( 5 7 , 1  % ) ;  п о я с ­

н и ч н ы й  г и п е р л о р д о з  ( 2 8 , 6  % ) ;  г р у д н о й  г и п е р к и ф о з  ( 1 4 , 3  % ) ;  с о ч е т а н н о е  у с и л е н и е  

к и ф о с к о л и о т и ч е с к и х  н а р у ш е н и й  ( 4 , 8  % ) .

Т а к и м  о б р а з о м ,  п о л у ч е н н ы е  д а н н ы е  п о д т в е р ж д а ю т  н е о б х о д и м о с т ь  р а з р а ­

б о т к и  ц е л е н а п р а в л е н н ы х  ф и з к у л ь т у р н о - о з д о р о в и т е л ь н ы х  п р о г р а м м  с  у ч е т о м  с о ­

в р е м е н н ы х  м е т о д о в ,  т а к и х  к а к  а н т и г р а в и т и ,  к о т о р ы е  б ы  с п о с о б с т в о в а л и  ф о р м и р о ­

в а н и ю  а д е к в а т н о й  ф и з и ч е с к о й  а к т и в н о с т и ,  у к р е п л е н и ю  о п о р н о - д в и г а т е л ь н о г о  а п ­

п а р а т а  и  о б щ е м у  о з д о р о в л е н и ю  д е т е й  м л а д ш е г о  ш к о л ь н о г о  в о з р а с т а .

Т а к ж е  р е с п о н д е н т а м  б ы л о  п р е д л о ж е н о  о т в е т и т ь  н а  в о п р о с :  « Ч т о ,  н а  и х  

в з г л я д ,  я в л я е т с я  о с н о в н о й  п р и ч и н о й  н а р у ш е н и й  в  с о с т о я н и и  о п о р н о - д в и г а т е л ь н о г о  

а п п а р а т а  у  д е т е й  ш к о л ь н о г о  в о з р а с т а ? »  ( т а б л .  2 ) .

П е д а г о г и ч е с к о е  т е с т и р о в а н и е ,  д о п о л н е н н о е  р е з у л ь т а т а м и  м е д и ц и н с к о г о  

о б с л е д о в а н и я ,  п о з в о л и л о  о п р е д е л и т ь  с о с т о я н и е  о п о р н о - д в и г а т е л ь н о г о  а п п а р а т а  

( О Д А )  у  д е т е й  м л а д ш е г о  ш к о л ь н о г о  в о з р а с т а  и  в ы я в и т ь  о с н о в н ы е  н а р у ш е н и я  

о с а н к и .  А н а л и з  п о л у ч е н н ы х  д а н н ы х  п р о д е м о н с т р и р о в а л ,  ч т о  8 7 , 5  %  и с п ы т у е м ы х  

и м е ю т  р а з л и ч н ы е  о т к л о н е н и я  в  с о с т о я н и и  о с а н к и .  С р е д и  н а и б о л е е  ч а с т о  в с т р е ч а ю ­

щ и х с я  н а р у ш е н и й  б ы л и  з а ф и к с и р о в а н ы :  « с у т у л о с т ь » ,  д и а г н о с т и р о в а н н а я  у  8 7 , 5  %  

д е т е й ;  « п о я с н и ч н ы й  г и п е р л о р д о з » ,  в ы я в л е н н ы й  у  6 8 , 8  %  о б с л е д у е м ы х ;  « С - о б р а з ­

н ы й  с к о л и о з » ,  п р и с у т с т в у ю щ и й  у  4 3 , 8  % ;  и  « S  - о б р а з н ы й  с к о л и о з » ,  в с т р е ч а ю щ и й с я  

у  2 5 , 0  %  у ч а щ и х с я .
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Таблица 2 -  Причины нарушений осанки у детей младшего школьного возраста
№ Причины Количество
1 Большая учебная нагрузка 21

2
Несоответствие материально-технической базы образователь­
ной организации (парты, стулья и т.д.) антропометрическим 
показателям детей

18

3 Низкий мышечный тонус 16
4 Чрезмерная осевая нагрузка на позвоночник в течение дня 16
5 Гипокинезия 12
6 Неудобная одежда, обувь 7
7 Отсутствие постоянного образца правильной осанки 5
8 Чрезмерная двигательная активность 4

Общее число высказываний 99

Э т и  р е з у л ь т а т ы  с в и д е т е л ь с т в у ю т  о  з н а ч и т е л ь н о й  р а с п р о с т р а н ё н н о с т и  о т ­

к л о н е н и й  в  с о с т о я н и и  о с а н к и  с р е д и  п р е д с т а в и т е л е й  м л а д ш е г о  ш к о л ь н о г о  в о з р а с т а  

и  к о р р е л и р у ю т  с  в ы в о д а м и ,  р а н е е  п о л у ч е н н ы м и  в  х о д е  о п р о с о в  р о д и т е л е й  и  т р е н е ­

р о в  о  п р и ч и н а х  ф о р м и р о в а н и я  д а н н ы х  п а т о л о г и й .

П е р е д  н а ч а л о м  э к с п е р и м е н т а л ь н о й  ч а с т и  и с с л е д о в а н и я  в с е м  и с п ы т у е м ы м  

б ы л о  н а з н а ч е н о  к о м п л е к с н о е  м е д и ц и н с к о е  о б с л е д о в а н и е .  Е г о  п р о в е д е н и е  н о с и л о  

и н д и в и д у а л ь н ы й  х а р а к т е р  и  и м е л о  ц е л ь ю  п о л у ч е н и е  д о п у с к а  к  з а н я т и я м  ф и т н е с о м ,  

а  т а к ж е  в ы я в л е н и е  п р о т и в о п о к а з а н и й  к  п р е д л а г а е м ы м  в и д а м  ф и з и ч е с к о й  н а г р у з к и .  

Э т о  т р е б о в а н и е  п р о д и к т о в а н о  н е о б х о д и м о с т ь ю  о б е с п е ч е н и я  б е з о п а с н о с т и  и  э ф ф е к ­

т и в н о с т и  р е а л и з а ц и и  т р е н и р о в о ч н ы х  п р о г р а м м .

К р о м е  т о г о ,  н а  э т а п е  и с х о д н о й  д и а г н о с т и к и  н а м и  б ы л а  п р о в е д е н а  с е р и я  т е ­

с т и р о в а н и й ,  н а п р а в л е н н ы х  н а  о ц е н к у  у р о в н я  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  д е т е й  и  

и х  о б щ е г о  с о с т о я н и я  з д о р о в ь я .  В  р е з у л ь т а т е  а н а л и з а  п о л у ч е н н ы х  д а н н ы х  б ы л  у с т а ­

н о в л е н  ф а к т  н и з к о г о  у р о в н я  ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  б о л ь ш и н с т в а  д е т е й ,  ч т о  п о д т в е р ­

ж д а е т с я  с р е д н и м и  п о к а з а т е л я м и ,  з н а ч и т е л ь н о  у с т у п а ю щ и м и  п р и н я т ы м  в о з р а с т н ы м  

н о р м а м .  Д а н н ы е  о  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  с о г л а с у ю т с я  с  р е з у л ь т а т а м и  м е ­

д и ц и н с к и х  о с м о т р о в ,  д е м о н с т р и р у я  к о м п л е к с н ы е  п р о б л е м ы ,  с в я з а н н ы е  к а к  с  с о с т о ­

я н и е м  О Д А ,  т а к  и  с  у р о в н е м  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  а к т и в н о с т и  и с с л е д у е м о й  г р у п п ы .

К  к о н ц у  п е д а г о г и ч е с к о й  р а б о т ы  у  и с п ы т у е м ы х  п о с л е  п е д а г о г и ч е с к о г о  э к с п е ­

р и м е н т а  п р о и з о ш ё л  з а м е т н ы й  п р и р о с т  р е з у л ь т а т о в  в  б о л ь ш и н с т в е  п о к а з а т е л е й  ф и з и ­

ч е с к о г о  р а з в и т и я  ( т а б л .  3 ) .

Таблица 3 -  Показатели физического развития детей младшего школьного возраста до и по­
сле педагогического эксперимента (X ± о)_________ ________ ________ __________________

Оцениваемые пока­
затели

_До 

( X  ± о)

После 

( X  ± о)
Ал б с А % Т- критерий (Р)

Рост (см) 1,3 ± 0,1 1,3 ± 0,1 0 0 2,5 (Р>0,05)
Вес (кг) 40,8 ± 3,3 37,5 ± 3,4 3,3 8,1 2,8 (Р<0,01)
Индекс массы тела 
(усл. ед.) 25,3 ± 3,2 21,8 ± 2,7 3,5 13,8 3,3 (Р<0,01)

Проба Руфье 
(усл. ед.) 11,7 ± 2,5 8,1 ± 1,0 3,6 30,8 6,4 (Р<0,01)

Проба Штанге (с) 28,5 ± 3,0 47,7 ± 1,8 -19,2 67,4 20,7 (Р<0,01)
Проба Генче (с) 13,6 ± 2,4 33,3 ± 1,8 -19,7 59,2 25,4 (Р<0,01)
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Н а и б о л ь ш и й  п р и р о с т  б ы л  з а ф и к с и р о в а н  в  т а к и х  п о к а з а т е л я х ,  к а к  ( п р и  

Р < 0 , 0 1 ) :  п р о б а  Ш т а н г е  ( Д а б с =  - 1 9 , 2  с ;  Д о т н =  6 7 , 4  % ) ;  п р о б а  Г е н ч е  ( Д а б с =  - 1 9 , 7  с ;  

Д о т н =  5 9 , 2  % ) ;  п р о б а  Р у ф ь е  ( Д а б с =  3 , 6  у с л .  е д . ;  Д о т н =  3 0 , 8  % ) ;  и н д е к с  м а с с ы  т е л а  

( Д а б с =  3 , 5  у с л .  е д . ;  Д о т н =  1 3 , 8  % ) ;  в е с  ( Д а б с =  3 , 3  к г ;  Д о т н =  8 , 1  % ) .

С у щ е с т в е н н ы е  и з м е н е н и я  в  у к а з а н н ы х  п о к а з а т е л я х ,  п о д т в е р ж д ё н н ы е  с т а ­

т и с т и ч е с к и м и  м е т о д а м и ,  м о г у т  с л у ж и т ь  о с н о в а н и е м  д л я  в ы в о д о в  о б  э ф ф е к т и в н о с т и  

п р е д л о ж е н н о г о  п е д а г о г и ч е с к о г о  в о з д е й с т в и я ,  о с о б е н н о  в  а с п е к т а х ,  с в я з а н н ы х  с  

ф у н к ц и о н а л ь н ы м  с о с т о я н и е м  с е р д е ч н о - с о с у д и с т о й  и  д ы х а т е л ь н о й  с и с т е м ,  а  т а к ж е  

с  о б щ и м и  ф и з и ч е с к и м и  п а р а м е т р а м и  о р г а н и з м а .  Т а к ,  у л у ч ш е н и е  к а ч е с т в е н н ы х  х а ­

р а к т е р и с т и к  п р о б ы  Ш т а н г е  и  п р о б ы  Г е н ч е  ( о б е  т е с т и р у ю т  в о з м о ж н о с т и  о р г а н и з м а  

в  у с л о в и я х  г и п о к с и ч е с к о г о  в о з д е й с т в и я )  у к а з ы в а е т  н а  п о в ы ш е н и е  а д а п т а ц и о н н о г о  

п о т е н ц и а л а  с и с т е м ы  в н е ш н е г о  д ы х а н и я  и  т к а н е й  к  г и п о к с и и  з а  с ч ё т  у с и л е н и я  а э р о б ­

н о й  р е з и с т е н т н о с т и .  П о л о ж и т е л ь н ы й  с д в и г  в  п р о б е  Р у ф ь е ,  н а п р о т и в ,  о т р а ж а е т  

у л у ч ш е н и е  ф у н к ц и о н а л ь н о г о  с о с т о я н и я  с е р д е ч н о - с о с у д и с т о й  с и с т е м ы ,  п о д т в е р ­

ж д а я  п о в ы ш е н и е  е ё  у с т о й ч и в о с т и  к  ф и з и ч е с к о й  н а г р у з к е .

К р о м е  т о г о ,  и з м е н е н и е  а н т р о п о м е т р и ч е с к и х  д а н н ы х  ( и н д е к с а  м а с с ы  т е л а  и  

м а с с ы  т е л а )  м о ж е т  б ы т ь  и н т е р п р е т и р о в а н о  к а к  п р о я в л е н и е  н о р м а л и з у ю щ и х  п р о ц е с ­

с о в  в  о б м е н е  в е щ е с т в  и  в  ф у н к ц и о н и р о в а н и и  о р г а н и з м а  в  ц е л о м .  З а м е д л е н и е  с к о р о ­

с т и  п р и р о с т а  м а с с ы  т е л а  и л и  е ё  н о р м а л и з а ц и я  п р и  д а н н о м  у р о в н е  ф и з и ч е с к о й  а к ­

т и в н о с т и  м о ж е т  с в и д е т е л ь с т в о в а т ь  о  с т а б и л и з а ц и и  э н е р г е т и ч е с к о г о  о б м е н а  и  п о в ы ­

ш е н и и  о б щ е г о  у р о в н я  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и .

Таблица 4 -  Показатели физической подготовленности детей младшего школьного возраста 
до и после педагогического эксперимента (х  ± о)__________ ______ _____________________

Оцениваемые показатели Пол

До экс- 
пери- 
мента

( х  ± о)

После
экспери­

мента

( х  ± о)

Аа б с А %
Т- критерий, 
значимость

(Р)

Челночный бег 3х10 м
(с)

Муж 13,1 ± 
2,2 9,4 ± 0,9 3,7 28,2 4,1 (Р<0,01)

Жен 10,2 ± 
1,2 9,8 ± 0,8 0,4 3,8 0,7 (Р>0,05)

Подтягивания на низкой 
перекладине (раз)

Муж 5,9 ± 2,4 15,8 ± 2,4 -9,9 66,1 14,9 (Р<0,01)
Жен 4,7 ± 2,7 11,3 ± 1,0 -6,6 58,4 5,8 (Р<0,01)

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу 
(раз)

Муж 6,5 ± 1,8 21,8 ± 3,3 15,3 69,1 12,5 (Р<0,01)

Жен 3,8 ± 2,7 13,2 ± 1,0 -9,4 71,2 7,3 (Р<0,01)

Наклон вперед из поло­
жения стоя на гимнасти­
ческой скамье (см)

Муж 1,6 ± 1,1 3,6 ± 0,7 -2,0 55,6 5,4 (Р<0,01)

Жен 1,0 ± 1,3 7,2 ± 1,6 -6,2 86,1 5,5 (Р<0,01)

Прыжок в длину с места 
(см)

Муж 113,8 ± 
6,7

141,4 ± 
2,5 27,6 24,3 14,2 (Р<0,01)

Жен 102,5 ± 
9,7

130,7 ± 
3,8 28,2 27,5 8,1 (Р<0,01)

Поднимание туловища 
из положения лежа на 
спине за 1 мину (раз)

Муж 21,0 ± 
2,2

26,0 ± 
1,84 -5,0 23,8 4,1 (Р<0,01)

Жен 21,3 ± 
1,2

25,7 ± 2,7 -4,4 20,6 0,3 (Р>0,05)
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С о г л а с н о  д а н н ы м ,  п р е д с т а в л е н н ы м  в  т а б л и ц е  4 ,  р е з у л ь т а т ы  п е д а г о г и ч е ­

с к о г о  э к с п е р и м е н т а  с в и д е т е л ь с т в у ю т  о  з н а ч и т е л ь н о м  п р и р о с т е  у р о в н я  ф и з и ч е с к о й  

п о д г о т о в л е н н о с т и  у  и с п ы т у е м ы х .  Р е а л и з о в а н н а я  п е д а г о г и ч е с к а я  п р о г р а м м а  п р о д е ­

м о н с т р и р о в а л а  в ы с о к у ю  э ф ф е к т и в н о с т ь  в  у л у ч ш е н и и  п о к а з а т е л е й ,  х а р а к т е р и з у ю ­

щ и х  ф и з и ч е с к о е  р а з в и т и е  и  ф у н к ц и о н а л ь н у ю  п о д г о т о в л е н н о с т ь  д е т е й .

У  м а л ь ч и к о в  б ы л и  з а ф и к с и р о в а н ы  с т а т и с т и ч е с к и  з н а ч и м ы е  р а з л и ч и я  в  р е ­

з у л ь т а т а х  в с е х  п р о в о д и м ы х  т е с т о в  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  ( у р о в е н ь  д о с т о ­

в е р н о с т и  Р < 0 , 0 1 ) .  Н а и б о л ь ш и е  и з м е н е н и я  о т м е ч е н ы  в  с л е д у ю щ и х  п о к а з а т е л я х :  с г и ­

б а н и е  и  р а з г и б а н и е  р у к  в  у п о р е  л е ж а  н а  п о л у  ( Д а б с =  - 1 5 , 3  р а з а ;  Д о т н =  6 9 , 1  % ) ;  п о д ­

т я г и в а н и я  н а  н и з к о й  п е р е к л а д и н е  ( Д а б с =  - 9 , 9  р а з ;  Д о т н =  6 6 , 1  % ) ;  н а к л о н  в п е р е д  и з  

п о л о ж е н и я  с т о я  н а  г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м ь е  ( Д а б с =  - 2 , 0  с м ;  Д о т н =  5 5 , 6  % ) ;  ч е л н о ч ­

н ы й  б е г  3 х 1 0  м  ( Д а б с =  - 3 , 7  с ;  Д о т н =  2 8 , 2  % ) ;  п р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а  ( Д а б с =  - 2 7 , 6  

с м ;  Д о т н =  2 4 , 3  % ) ;  п о д н и м а н и е  т у л о в и щ а  и з  п о л о ж е н и я  л е ж а  н а  с п и н е  з а  1 м и н у т у  

( Д а б с =  - 5 , 0  р а з ;  Д о т н =  2 3 , 8  % ) .

У  д е в о ч е к  п о л о ж и т е л ь н ы е  и з м е н е н и я  т а к ж е  б ы л и  з а ф и к с и р о в а н ы  п о  б о л ь ­

ш и н с т в у  т е с т о в ,  п р и  э т о м  с т а т и с т и ч е с к и  з н а ч и м ы м и  ( Р < 0 , 0 1 )  о к а з а л и с ь  у л у ч ш е н и я  

в  с л е д у ю щ и х  п о к а з а т е л я х :  с г и б а н и е  и  р а з г и б а н и е  р у к  в  у п о р е  л е ж а  н а  п о л у  ( Д а б с =  

- 9 , 4  р а з а ;  Д о т н =  7 1 , 2  % ) ;  п о д т я г и в а н и я  н а  н и з к о й  п е р е к л а д и н е  ( Д а б с =  - 6 , 6  р а з ;  

Д о т н =  5 8 , 4  % ) ;  н а к л о н  в п е р е д  и з  п о л о ж е н и я  с т о я  н а  г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м ь е  ( Д а б с =  

- 2 , 0  с м ;  Д о т н =  5 5 , 6  % ) ;  п р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а  ( Д а б с =  - 2 8 , 2  с м ;  Д о т н =  2 7 , 5  % ) ;

Н е с м о т р я  н а  о б щ и е  п о л о ж и т е л ь н ы е  т е н д е н ц и и ,  у  д е в о ч е к  и з м е н е н и я  в  т а ­

к и х  т е с т а х ,  к а к  ч е л н о ч н ы й  б е г  3 х 1 0  м  ( Д а б с  =  - 0 , 4  с ;  Д о т н  =  3 , 8  % )  и  п о д н и м а н и е  

т у л о в и щ а  и з  п о л о ж е н и я  л ё ж а  з а  1 м и н у т у  ( Д а б с  =  - 4 , 4  р а з а ;  Д о т н  =  2 0 , 6  % ) ,  н е  д о ­

с т и г л и  у р о в н я  с т а т и с т и ч е с к о й  з н а ч и м о с т и  ( Р > 0 , 0 5 ) .  О д н а к о  н а п р а в л е н и е  и з м е н е н и й  

т а к ж е  п о з в о л я е т  г о в о р и т ь  о б  э ф ф е к т и в н о с т и  э к с п е р и м е н т а л ь н о й  п е д а г о г и ч е с к о й  

п р о г р а м м ы .

К р о м е  у л у ч ш е н и й  д в и г а т е л ь н о й  а к т и в н о с т и ,  в  х о д е  э к с п е р и м е н т а  у  б о л ь ­

ш и н с т в а  и с п ы т у е м ы х  ( 7 1 , 4  % )  о т м е ч а е т с я  н о р м а л и з а ц и я  п о к а з а т е л е й  о с а н к и .  У  д е ­

т е й ,  и м е в ш и х  н а ч а л ь н ы е  о т к л о н е н и я  в  с о с т о я н и и  п о з в о н о ч н и к а ,  б ы л и  в ы я в л е н ы  с у ­

щ е с т в е н н ы е  п о з и т и в н ы е  и з м е н е н и я .  В м е с т е  с  т е м  п о л н о г о  у с т р а н е н и я  н а р у ш е н и й  

о с а н к и  д о с т и ч ь  у д а л о с ь  н е  у  в с е х .  В  ч а с т н о с т и ,  у  ч е т ы р ё х  и с п ы т у е м ы х  ( 2 8 , 6  % )  п р о ­

б л е м ы  с  о с а н к о й  с о х р а н я л и с ь ,  ч т о ,  в е р о я т н о ,  о б у с л о в л е н о  р я д о м  м е д и к о - б и о л о г и ­

ч е с к и х  ф а к т о р о в ,  т р е б у ю щ и х  б о л е е  д л и т е л ь н о й  к о р р е к ц и о н н о й  р а б о т ы .

З А К Л Ю Ч Е Н И Е .  В  х о д е  1 0 - м е с я ч н ы х  з а н я т и й  а н т и г р а в и т и  у  д е т е й  7 - 1 0  л е т  

в  ф и т н е с - к л у б е  м а с с а  т е л а  с н и з и л а с ь  в  с р е д н е м  н а  3 , 3  к г  ( 8 , 1 % ) ,  и н д е к с  м а с с ы  т е л а  

-  н а  1 3 , 8 % ,  а  о т к л о н е н и я  в  о с а н к е  у м е н ь ш и л и с ь  у  7 1 , 4 %  у ч а с т н и к о в .  Т а к ж е  б ы л а  

з а ф и к с и р о в а н а  в ы р а ж е н н а я  д и н а м и к а  п о  р а з в и т и ю  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в :  р е з у л ь т а т ы  

д ы х а т е л ь н ы х  п р о б  ( Ш т а н г е ,  Г е н ч е )  в ы р о с л и  н а  5 9 - 6 7 % ,  с и л о в ы е  п о к а з а т е л и  -  н а  

5 8 - 7 1 % ,  г и б к о с т ь  у  д е в о ч е к  -  н а  8 6 % .

В с е  п е р е ч и с л е н н о е  с в и д е т е л ь с т в у е т  о  т о м ,  ч т о  п р е д л о ж е н н а я  м е т о д и к а  з а ­

н я т и й  а н т и г р а в и т и  с  д е т ь м и  м л а д ш е г о  ш к о л ь н о г о  в о з р а с т а  в  у с л о в и я х  ф и т н е с - к л у б а  

я в л я е т с я  э ф ф е к т и в н о й ,  ч т о  п о з в о л я е т  р е к о м е н д о в а т ь  е е  к  п р а к т и ч е с к о м у  п р и м е н е ­

н и ю  в  с и с т е м е  о з д о р о в и т е л ь н ы х  з а н я т и й  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м .
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