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Аннотация
Цель исследования -  разработать экспериментальную  методику занятий антигра

вити  с детьм и младш его ш кольного возраста в условиях ф итнес-клуба и  апробировать ее в 
ходе специально-организованного эксперимента.

Методы и организация исследования. И спользованы  м етоды  анализа и  обобщ ения 
научно-методической и специальной литературы , педагогическое наблю дение, опросы, ме
тоды  контрольны х испы таний, педагогический эксперимент, методы  математической стати
стики. Разработанная методика апробирована н а  базе фитнес-клуба W orldC lass, г. М осква.

Результаты исследования и выводы. С овокупность результатов педагогического 
эксперим ента показала, что занятия антигравити для детей  5-7 лет являю тся эффективны ми, 
поскольку у испы туем ы х произош ёл заметны й прирост результатов в уровне ф изической 
подготовленности . П риним ая во вним ание результаты  эксперим ентальной работы , можно 
сделать вы вод  о том , что занятия фитнесом для детей  младш его ш кольного возраста явля
ю тся эфф ективны м  средством поддерж ания и  повы ш ения физического состояния; поддер
ж ания и  улучш ения состояния здоровья; профилактики и  коррекции наруш ений осанки.

Ключевые слова: антигравити, фитнес-клуб, физкультурно-оздоровительны е техно
логии, детский спорт.
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Abstract
The purpose of the study is to develop an  experim ental m ethodology for anti-gravity  clas

ses for young elem entary school children in  a  fitness club setting and to tes t it during a specially 
organized experim ent.

Research methods and organization. M ethods o f  analysis and generalization o f  scientific, 
m ethodological, and specialized literature, pedagogical observation, surveys, testing m ethods, ped
agogical experim entation, and m athem atical statistics w ere utilized. T he developed m ethodology 
has been  tested  at the  W orldC lass fitness club in  M oscow.

Research results and conclusions. T he aggregate results o f  the pedagogical experim ent 
indicated tha t anti-gravity  classes for children aged 5-7 are effective, as the  subjects dem onstrated 
a significant increase in  their physical fitness levels. Taking into account the results o f  th is experi
m ental w ork, it can be concluded that fitness activities for young elem entary school children are an 
effective m eans o f  m aintaining and im proving physical condition, p reserving and enhancing health, 
as w ell as preventing and correcting posture disorders.
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ВВЕДЕНИЕ. Исследования последних лет (Е.Ф. Бугаева [1], О.В. Крылова 
[2], А.С. Решетник [3], О.Н. Степанова [4]) свидетельствуют о снижении объема 
двигательной активности у подрастающего и взрослого населения. Вследствие воз
росшей умственной и психологической нагрузки, увеличения времени нахождения 
в «сидячем положении», у учащихся общеобразовательных школ наблюдается так 
называемый «двигательный голод» (гиподинамия), выражающийся в неудовлетво
рении минимальных потребностей организма в необходимом суточном объеме 
двигательных действий [5].

В этой связи, ключевая роль в решении вопроса оптимизации двигательной 
активности отводится улучшению качества жизни. Современные реалии таковы, 
что занятия спортом не являются основополагающим и системообразующим фак
тором двигательного режима. На данный момент ключевая позиция в обеспечении 
необходимого объема движений отводится системе образования (общего и допол
нительного) [1]. При этом необходимо отметить, что в мировом оздоровительном 
движении предлагается широкий спектр направлений в физкультурно-оздорови
тельном движении, одним из которых является фитнес-индустрия.

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ -  разработать и научно обосновать эксперимен
тальную методику проведения занятий антигравити с детьми младшего школьного 
возраста в условиях фитнес-клуба, а также осуществить ее практическую апроба
цию в рамках специально организованного педагогического эксперимента.

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. В рамках данного 
исследования применялись различные научные методы, включая анализ и обобще
ние научно-методической и специализированной литературы, педагогическое 
наблюдение за детьми младшего школьного возраста, анкетирование и интервью
ирование, методы контрольных испытаний физической подготовленности, педаго
гический эксперимент, а также методы математической статистики.

Педагогическое наблюдение и тестовые испытания проводились на базе 
фитнес-клуба «World Class». Участниками эксперимента стали дети младшего 
школьного возраста (7-10 лет), предварительно прошедшие медицинское обследо
вание и получившие официальный допуск к нагрузкам от врача. Общая продолжи
тельность экспериментального исследования составила четырнадцать месяцев (с 
сентября 2023 года по декабрь 2024 года).

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. На диагностическом этапе исследова
ния, целью которого являлось выявление проблемных зон у детей младшего школь
ного возраста, нами было проведено комплексное исследование, включавшее анке
тирование родителей и анализ суточной двигательной активности учащихся. В ре
зультате данного этапа установлено следующее:

Во-первых, анализ данных, полученных в ходе опроса 16 родителей, поз
волил выявить их основные ожидания от занятий, направленных на физическое 
развитие детей. Результаты распределились следующим образом: наиболее частым 
ожиданием оказалось повышение уровня ежедневной двигательной активности 
(100,0 %); формирование и укрепление мышечного корсета указали 93,8 % респон
дентов; воспитание устойчивой приверженности к физически активному и здоро
вому образу жизни -  87,5 %; оптимизация состава тела -  также 87,5 %; коррекция
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выявленных отклонений в функциональном состоянии опорно-двигательного ап
парата -  75,0 %; улучшение общей физической и функциональной подготовленно
сти -  62,5 %; укрепление здоровья и закаливание организма -  56,3 %; а также улуч
шение психоэмоционального состояния детей, включая снижение воздействия раз
личных негативных факторов, -  50,0 %. Данный спектр ожиданий указывает на вы
сокую заинтересованность родителей в комплексном подходе к занятиям, который 
не только решает текущие проблемы, но и формирует устойчивые привычки к здо
ровому образу жизни.

Во-вторых, анализ реальных показателей суточной двигательной активно
сти детей младшего школьного возраста выявил существенное отклонение от реко
мендованных норм. Среднее количество шагов в сутки составило 9175,8 ± 2649,7, 
что составляет лишь 36,5 % от рекомендованной суточной нормы двигательной ак
тивности для учащихся начальных классов, равной 15-20 тысячам шагов. При этом 
распределение двигательной активности в течение дня оказалось крайне неравно
мерным: в период повседневной деятельности, включающей учебные занятия, по
сещение секций и выполнение домашних заданий, среднее количество шагов со
ставило 3372,2 ± 1216,1 шага, что несопоставимо с установленными требованиями. 
Напротив, на периоды свободной активности детей, такие как перемены в школе, 
дорога до и из учебного учреждения или свободное время, приходилось 5803,6 ± 
1433,6 шага. Данные показатели свидетельствуют о дефиците двигательной актив
ности, связанном с продолжительным пребыванием в статическом положении 
(например, за партой или при выполнении домашних заданий).

Сравнительный анализ ожиданий родителей и выявленных фактов сниже
ния суточной двигательной активности детей позволил установить непосредствен
ную связь между этими данными. Родители справедливо высказывают обеспокоен
ность низким уровнем физической активности, что, в свою очередь, подтвержда
ется объективными данными о реальном состоянии двигательной активности млад
ших школьников. Полученные данные подтверждают необходимость разработки 
специализированной методики занятий, направленной на удовлетворение ожида
ний родителей и повышение объема двигательной активности посредством заня
тий, отвечающих возрастным и физиологическим особенностям детей.

На основании полученных данных нами были определены ключевые за
дачи, которые будут решаться в рамках занятий антигравити: нормализация массы 
тела, улучшение психоэмоционального состояния, повышение уровня физического 
развития и функциональной готовности организма.

Опираясь на результаты теоретических и эмпирических исследований, 
нами была разработана программа антигравити-занятий для детей младшего 
школьного возраста, которая основана на комплексном подходе, учитывающем 
принципы физического воспитания: сознательности и активности; доступности; 
индивидуализации с учетом возраста, состояния здоровья и уровня физической 
подготовки; систематичности и непрерывности проведения занятий; интеграции 
упражнений с рациональным чередованием нагрузки и отдыха, а также поступа
тельного увеличения двигательной активности и адаптации ребенка.

Данная программа предполагает, что:
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1) Занятия построены как единый тренировочный цикл с последователь
ным подбором средств, методов и этапов, ориентированных на возрастные и инди
видуальные особенности детей. Рекомендуемая частота занятий -  от двух до трех 
раз в неделю, длительностью 45-60 минут.

2) Параметры нагрузки и отдыха фиксировались с учетом реакции орга
низма занимающегося на физическую нагрузку. Оперативными критериями кон
троля являются частота сердечных сокращений, частота дыхания и субъективные 
ощущения ребенка.

3) Процесс занятий антигравити протекал в два этапа (табл. 1).
Таблица 1 -  Х арактеристика этапов

Этапы Задачи этапа Особенности этапа

В
тя

ги
ва

ю
щ

ий
 э

та
п

- адаптация организм а к  будущ им 
физическим нагрузкам  и  структуре 
физкультурно-оздоровительны х 
тренировок;
- освоение и  отработка двигатель
ны х навы ков и  упраж нений из 
направления антигравити;
- укрепление психоэмоциональ
ного состояния и  формирование 
устойчивой  м отивации к  трениров
кам

- упраж нения вы полняю тся в облег
ченной  форме, с м инимальной ам
плитудой и  н изкой  интенсивно
стью;
- акцент н а  безопасность и  ком ф орт 
детей;
- постепенное увеличение нагрузки  
о т  занятия к  занятию ;
- использование игровы х элементов 
для поддерж ания интереса.

1
(?)

1ОCQООн

Й
Он

н

- формирование и  укрепление фи
зических качеств;
- улучш ение двигательны х умений 
и  освоение упраж нений в рам ках 
направления антигравити;
- увеличение уровня физической 
нагрузки  и  достиж ение поставлен
ны х целей;
- профилактика наруш ений 
опорно-двигательного аппарата.

- увеличение слож ности и  и нтен
сивности упражнений;
- ведение динам ических элементов 
(перевороты , балансы);
- акцент н а  правильность вы полне
н ия асан;
- использование творческих зада
ний  для развития воображ ени

4) Каждый из этапов имел свою структуру, содержание и направленность, опре
деляемые спецификой поставленных задач и особенностями детей младшего школь
ного возраста. Рассмотрим структурное наполнение каждого из этапов занятия.

На втягивающем этапе занятия предполагалось следующее содержание 
структурных частей:

- подготовительная часть включала выполнение общеразвивающих упраж
нений, задача которых заключалась в подготовке организма детей к предстоящей 
физической активности. Упражнения проводились в положении «стоя» или на 
полу, выполнялись без использования специального оборудования и в спокойном 
темпе. Особое внимание уделялось плавности и мягкости движений, что способ
ствовало активизации основных мышечных групп и исключало возможность пере- 
тренированности;

- основная часть была направлена на освоение и закрепление двигательных 
умений и навыков с применением комплекса упражнений, характерных для направ
ления антигравити. В данную часть входили базовые асаны для верхних и нижних 
конечностей, упражнения для стабилизации и укрепления позвоночника, а также
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перевёрнутые асаны с элементами поддержания равновесия. Кроме того, были 
включены игровые упражнения для повышения интереса к занятию и дыхательные 
техники, которые выполнялись в различных стартовых положениях. Данные 
упражнения способствовали развитию координации движений, улучшению по
движности суставов и формированию устойчивых двигательных стереотипов;

- заключительная часть была направлена на регуляцию психоэмоциональ
ного состояния, снятие утомления и восстановление общей активности. На данном 
этапе использовались расслабляющие и дыхательные упражнения на гамаках, а 
также лёгкая растяжка на полу. Это способствовало снижению мышечного напря
жения и улучшению общего самочувствия детей.

На тренировочном этапе занятия характеризовались постепенным ростом 
сложности упражнений и использованием более интенсивной физической 
нагрузки:

- подготовительная часть включала разминку на полу, содержащую эле
менты растяжки, а также выполнение базовых упражнений в гамаке, таких как рас
качивания и лёгкие перевороты. Эти упражнения имели подготовительный харак
тер и были направлены на мобилизацию организма детей перед основной частью 
занятия;

- основная часть тренировочного этапа была направлена на освоение более 
сложных движений и асан из арсенала антигравити. На данном этапе выполнялись 
асаны на верхние и нижние конечности, упражнения для укрепления и стабилиза
ции позвоночника, перевёрнутые асаны с акцентом на поддержание равновесия. 
Также использовались динамические упражнения, включающие перевороты, рас
качивания с изменением направления, и игровые элементы с применением гамаков. 
Эти упражнения обеспечивали повышение функциональных возможностей орга
низма, развитие силовых и координационных качеств, а также улучшение про
странственной ориентации;

- заключительная часть тренировочного этапа включала релаксационные 
упражнения с использованием визуализации, выполняемые в гамаках, а также ды
хательные техники, направленные на восстановление дыхательного ритма и сни
жение психоэмоционального напряжения. Подобные упражнения, в сочетании с 
мягкой амплитудной работой, способствовали гармонизации эмоционального со
стояния детей, восстановлению энергии и профилактике переутомления.

5) В процессе реализации программы антигравити применялись следую
щие средства и методики, направленные на формирование двигательных навыков, 
улучшение осанки и общее укрепление организма младших школьников:

- асаны для верхних и нижних конечностей, направленные на повышение 
гибкости, развитие силы и координации движений. Эти упражнения обеспечивали 
укрепление мышечного аппарата конечностей и способствовали улучшению по
движности суставов;

- упражнения на стабилизацию и укрепление позвоночника. Данный ком
плекс ориентировался на профилактику нарушений осанки, усиление глубоких 
мышц спины и активацию мышечного корсета, что имеет особенное значение для 
детей младшего школьного возраста в силу их активного роста и формирования 
опорно-двигательного аппарата;
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- перевёрнутые асаны с элементами поддержания равновесия, выполняе
мые в удобных положениях с помощью гамаков, способствовали укреплению ве
стибулярного аппарата, улучшению кровоснабжения головного мозга и развитию 
способности к концентрации. Эти упражнения также направлены на снижение 
напряжения в нижних конечностях и стимулирование работы сердечно-сосудистой 
системы;

- шавасана (поза полного расслабления), выполняемая в завершении заня
тия, играла ключевую роль в релаксации мышечной системы, психоэмоциональной 
разгрузке и восстановлении после физических нагрузок. Кроме того, регулярное 
включение этого этапа в занятия обеспечивало снижение уровня тревожности и 
формирование навыков осознанного мышечного расслабления;

- игровые упражнения и задания на профилактику нарушений опорно-дви
гательного аппарата и улучшение общей физической подготовки, что способство
вало повышению интереса участников к занятиям, формированию устойчивого мо
тивационного компонента и гармонизации физической активности.

6) Начало занятий осуществлялось только после обязательного осмотра 
врачом, который оценивал возможности ребенка к выполнению физической 
нагрузки на уровне фитнес-программ.

В таблице 2 представлен фрагмент годичного цикла построения занятий 
антигравити для детей младшего школьного возраста в условиях фитнес-клуба.

В результате проведённого четырнадцатимесячного педагогического экс
перимента, направленного на исследование эффективности фитнес-тренировок ан- 
тигравити у детей 5-7  лет, были зафиксированы статистически значимые измене
ния уровня физической подготовленности испытуемых. Анализ полученных дан
ных продемонстрировал существенный прирост основных характеристик физиче
ских качеств как у мальчиков, так и у девочек, что позволяет говорить о высокой 
результативности проведённых занятий и их влиянии на развитие физических воз
можностей в данном возрасте.

У мальчиков были зарегистрированы статистически значимые улучшения 
результатов во всех тестах физической подготовленности при уровне значимости 
P < 0,01. Наибольшие изменения наблюдались при выполнении силовых упражне
ний, таких как сгибания и разгибания рук в упоре лёжа на полу (абсолютный при
рост -  Дабс = 15,3 раза, относительное улучшение составило Дотн = 69,1 %). Су
щественно улучшились и результаты подтягиваний на низкой перекладине (Дабс = 
9,9 раза; Дотн = 66,1 %), что свидетельствует о выраженном приросте мышечной 
силы верхнего плечевого пояса. Гибкость, измерявшаяся в тесте наклона вперёд из 
положения стоя на гимнастической скамье, также демонстрировала значительные 
изменения (Дабс = 2,0 см; Дотн = 55,6 %). Скоростно-силовые качества, такие как 
результаты в прыжке в длину с места, увеличились на Дабс = 27,6 см (Дотн = 24,3 
%), а скорость и ловкость, проявлявшиеся в тесте челночного бега (3 х 10 м), улуч
шились на Дабс = 3,7 с (Дотн = 28,2 %). Кроме того, в тесте на силовую выносли
вость, измеряемом числом подниманий туловища из положения лёжа на спине за 1 
минуту, был зафиксирован прирост в Дабс = 5,0 раза (Дотн = 23,8 %).
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Таблица 2 -  Г  одичны й цикл построения занятий антигравити для детей  младш его ш кольного 
возраста в условиях ф итнес-клуба (фрагмент)

Э т ап 1 этап 2 этап
М еся ц С ен тя бр ь О к т я бр ь Н оя бр ь Д ек а б р ь Я н в а р ь Ф ев раль М ар т
Н едел я 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
К о л и ч ест в о
зан я т и й

1 1 2 1 1 2 1 1 2 1 2 1 2 1 2 2 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 3 3

Подвижные
игры р Р + + + + -1- + + + + + -1- + + + + + + -1- -1- -1- + + + + + +

Элементы, 
входящих в 
программы 
занятий 
антигравити

I Р Р Р р Р Р Р Р + + + ■ + -И + + + + + ■ + ■ + ■ + + + + + + +

Упражнения, 
направленные 
на увеличение 
подвижности 
позвоночника и 
суставов, 
укрепления 
мышц.
профилактика 
нарушений 
О Д А  н ТД.

I Р Р Р р Р Р + + + + + + + I + + 4- + + + + + + т + + +

Упражнения,
направленные
на
профилактику
респираторных
заболеваний

I Р Р Р р Р Р + + + + + + + I + + 4- + + + + + + т + + +

Ре лаке ационны 
е упражнения I Р Р Р р Р Р + + + + + + + I + + 4- + + + + + + т + + +

Упражнения, 
направленные 
на повышение 
физической 
подготовки

I Р Р Р р Р Р + + + + + + + I + + 4- + + + + + + т + + +

Общеподгото-
внтельные
упражнения

т Р Р Р р Р Р + + + + + + + I + + 4- + + + + + + т + + +

П р и м е ч а н и е :  « Т »  — т е с т и р о в а н и е ,  « Р »  —  р а з у  ч и в а н и е  н о в ы х  у п р а ж н е н и й ,  « + »  — о с в о е н н ы е

у  п р а ж н е н и я  н а  у ч е б н о м  з а н я т и и

У девочек наиболее выраженные статистически значимые изменения (P < 
0,01) были зафиксированы в результатах сгибания и разгибания рук в упоре лёжа 
на полу (Дабс = 9,4 раза; Дотн = 71,2 %), что демонстрирует серьёзное развитие 
силы верхних конечностей. Результаты подтягиваний на низкой перекладине также 
существенно улучшились (Дабс = 6,6 раза; Дотн = 58,4 %). Тест на гибкость, выра
женный в наклоне вперёд, показал изменения, сопоставимые с аналогичными по
казателями у мальчиков (Дабс = 2,0 см; Дотн = 55,6 %). Скоростно-силовые каче
ства, такие как прыжок в длину с места, продемонстрировали улучшения на уровне 
Дабс = 28,2 см (Дотн = 27,5 %). Однако прирост в результатах челночного бега (3 х 
10 м) и поднимания туловища из положения лёжа на спине за одну минуту у дево
чек хоть и отмечался, но статистически значимым не был (P > 0,05). Так, улучшения 
в челночном беге составили Дабс = 0,4 с (Дотн = 3,8 %), а в тесте на силовую вы
носливость -  Дабс = 4,4 раза (Дотн = 20,6 %).

ЗАКЛЮЧЕНИЕ. Таким образом, экспериментальная программа занятий ан- 
тигравити для детей младшего школьного возраста способствовала значительному
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росту силовых показателей, а также развитию других физических качеств у детей 
обоих полов. Полученные данные свидетельствуют о потенциале внедрения таких 
методик в практику физического воспитания и других возрастных групп, учитывая 
их эффективность и влияние на формирование базовых физических качеств.
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