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При этом существенный прогресс выявлен у лиц 21-35 лет, он составил 14,2 балла, у представительниц 
36-55 лет -  12,2 балла. Таким образом, проведенное в динамике исследование комплекса показателей физического 
развития и функционального состояния на основании анализа выявило положительное влияние шейпинг-тренировок на 
соматическое здоровье женщин как первого, так и второго периода зрелого возраста.

Выводы. Реализация индивидуально-дифференцированного подхода в тренировочном шейпинг-процессе 
позволяет оптимизировать подбор средств, методов, параметров физической нагрузки с учетом специфических 
особенностей морфофункционального состояния женщин разного периода зрелого возраста, что создает объективную 
возможность управления тренировочным процессом с целью оздоровления.

По результатам педагогического эксперимента установлена эффективность оздоровительной методики 
построения групповых шейпинг-тренировок женщин 21-55 лет, которая подтверждается статистически достоверными 
(р<0,05) положительными изменениями всех регистрируемых показателей физического развития и функционального 
состояния в сравнении с исходными значениями.
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ФОНАВАЯ РУХАЛЬНАЯ ДЗЕИНАСЦЬ ЯК АДЗ1Н З ФАКТАРАУ У ФАРМТРАВАННТ РУХАЛЬНАИ 
КУЛЬТУРЫ АСОБЫ У СЕЛЬСКАЙ СУПОЛЬНАСЦГ

П.В. СняжыцК

УА «ГродзенсК дзяржауны аграрны утверстэт»

Уводзшы. Апошия паустагоддзя навуковаму абгрунтаванню рухальнай культуры суб'екта (шдывща, 
сацыяльнай групы або грамадства у цэлым) у астэме паняццяу тэорьп i практыю фiзiчнай культуры у галше педагапчнага 
досведу прысвечаны працы В.Б. Каранберга (1972, 2008), У.М. Выдрына (1977, 1988, 1999 г.), Д.У. Колесава (1983), 
В.Л. Утина (1984, 1989), В.С. Кузняцова (1986, 2003), Г.Г. Наталава (1993), В.А. Косяк (2002), Р.А. Кучарэнка (2005), 
Н.Ю. Шумакова (2005, 2010), М.П. Олесава (2009), А.В. Фадзеевай (2009), У.1. Сталярова (2015, 2017) [1-6]. Аднак 
у катэгарыяльна-панящйным апараце навукова-тэарэтычных даследаванняу названых аутарау дадзены феномен 
разглядаецца пераважна як працэс i вынiк заняткау чалавека спецыяльныт формамi рухальнай актыунасщ (фглчныт 
практыкаванням!), не надаючы дастатковай увап разгляду ступенi уплыву суправаджаючай кожнага з нас паусядзённай 
(так званай «фонавай») рухальнай дзейнасщ як натуральна-прыроднай астэмаутваральнай асновы у фармiраваннi 
рухальнай культуры асобы.

Таим чынам, для больш поунага уяулення аб названай праблеме у пэуных сацыяльна-дэмаграфiчных трупах 
Рэспублiкi Беларусь мэтай выдання гэтага артыкула мы вызначылi вывучэнне i навуковы аналiз узаемасувязяу развшщ 
«фонавай» рухальнай дзейнасщ i фарм!равання рухальнай культуры асобы у сельскай супольнасщ за апошн1я два 
дзесящгоддя з 2000 па 2020 гады.

У адпаведнасщ з вышэй прыведзенай мэтай аб'ектам даследавання стау узровень фiзiчнага i функц^гянальнага 
стану чалавека як вынж яго адатиныи да паусядзённай рухальнай дзейнасщ, вызначанай умовамi б1ягеасацыяценоза 
сельскай мясцовасцi. Для падрыхтоую матэрыялу артыкула былi выкарыстаны наступныя матэрыялы i метады 
даследавання:

-  педагапчныя (аналiз навукова-метадычнай лггаратуры i статыстычных дадзеных (больш за 10 крынщ), 
сацыялапчнае даследаванне (п -  1203), кантрольна-педагапчныя тэсты i функцыянальныя пробы (п -  4223));

-  шструментальныя (антрапаметрыя, пульсаметрыя, хранаметрыя), якя дазваляюць атрымаць аб'ектыуную 
ацэнку фглчнага стану чалавека (50676 вымярэнняу);

-  матэматыка-статыстычныя метады (статыстычнае апiсанне, карэляцыйны аналiз), якя  даюць магчымасць 
выявщь верагоднасць праявы уласц1васцей i якасцей вывучаемых выбарак генеральнай сукупнасщ (п -  4223).

Аргашзацыя даследавання ставша на мэце пралангаванае (з 2000 па 2020 гады) вывучэнне паказчыкау фiзiчнага 
i функц^гянальнага стану сельских жыхароу як адной i той жа групы аб'ектау на працягу доугага часу, як! паказау iстотныя 
змены значных прыкмет апошнiх.

Вытга даследавання. Фармiраванне рухальнай культуры чалавека у постнатальным антатеиэзе (у працэсе яго 
самарэалiзацыi у сацыяльнай i прафес1йнай дзейнасщ) спалучана з розным! фактарам! сацыяльна-культурна-ясяродновай 
прасторы, якя  вызначаюць стан яго працаздольнасщ i здароуя. У нашым канкрэтным выпадку гэта патэнцыял рухальнай 
актыунасщ сацыяльна-дэмаграфiчнай i прафес1йна-гал1новай структуры сельскай супольнасщ у Рэспублщы Беларусь, якая 
на момант нашага даследавання (у цщерашш час у 2020 годзе) прадстаулена наступным чынам:

-  насельнштва маладзейшага за працаздольны узрост (да 18 гадоу) -  10,49 %;
-  насельнштва старэйшага за працаздольны узрост (старэйшыя за 58 гадоу -  жанчыны i старэйшыя 63 гадоу -  

мужчыны) -  38,09 %;
-  насельнштва працаздольнага узросту -  51,41 % (18-58 гадоу жанчыны i 18-63 гады мужчыны);
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-  больш за 2/5 сельскага насельнштва працаздольнага узросту занята пераважна актыунай прафесшна-працоунай 
дзейнасцю у сельскай, лясной i жыллёва-камунальнай гаспадарках (42,71 %) рэгЬёну пражывання, звязанай з уплывам 
прыродна-клГматычных умоу працы;

-  каля 1/5 сельскага працаздольнага насельнштва (18,01 %) складаюць работши сферы паслуг (адукацым, ахова 
здароуя, культура i iнш.) i спецымльных сглавых службау (МУС, МНС, ВС i гнш.), чыя праца звязана з павышанай 
маральнай адказнасцю за здароуе i жыццё людзей, а таксама за в ял тя  грамадсюя i матэрыяльныя каштоунасщ;

-  менш за 1/5 (13,36 %) складаюць унутраныя i знештя «гастарбайтары», яюя працуюць за межам! 
адмimсграцыйнага раёна щ вобласщ, а таксама Рэспублт Беларусь, чыя праца мае пераважна фГзГчны складнж;

-  астатняя 1/5 частка працаздольнага сельскага насельнштва уключае навучэнцау устаноу сярэдняй спецыяльнай 
i вышэйшай адукацш (5,66 %), беспрацоуных (5,87 %), непрацуючых швалщау (3,44 %) i шшых (6,27 %).

З прадстауленай вышэй сацыяльна-дэмаграфГчнай структуры вiдаць, што больш за палову жыхароу сельскай 
мясцовасщ маюць у той щ гншай ступенi адносгны да фiзiчнай працы. Гэта павышае Ьх шанцы на задавальненне 
мiнiмальнай патрэбы у рухальнай актыунасщ, якая забяспечвае захаванне здароуя чалавека у антагенэзе. Утчваючы той 
факт, што пераважная большасць (87,42 %) прадстаунГкоу сельскай супольнасщ мае разнастайную асабЬстую 
прысядзГбную гаспадарку, якая ускладае пэунае кола абавязкау па догляду за ёй на кожнага члена сямейнай абшчыны 
(i павятчвае колькасць рухальна актыуных вяскоуцау), мы можам сказаць, што «сельскЬ лад жыцця» з'яуляецца для Ьх 
асноуным астэмаутваральным фактарам. А сам «сельсю лад жыцця» аднесщ да больш рухальна актыунага, чым лад 
жыцця гараджан.

Той факт, што якасць сацыяльнай палпыю у многЬх дзяржавах у сферы здароуя ацэньваецца па узроут 
уключанасщ грамадзян у з а н я т  фiзiчнай культурай i спортам, сведчыць аб актуальнасщ для здароуя чалавека праблем, 
звязаных з гтадынам1яй. Аднак, у сельскай мясцовасщ названы паказчык больш чым у два з паловай разы тжэй, чым 
у горадзе, прытым, што паказчыю аб'ёмау паусядзённай рухальнай актыунасщ вяскоуцау амаль у чатыры разы вышэй, 
чым аналапчныя у гараджан [7, 8].

Большасць вЬдау працоунай дзейнасщ, звязаных з вытворчасцю сельскагаспадарчай прадукны!, у асабютых 
прысядзГбных гаспадарках Рэспублт Беларусь выконваецца сельскiмi жыхарат уручную. У сельскагаспадарчых 
прадпрыемствах у цяперашт час доля фiзiчнай прац^1, у параунант з 1990 года, (згодна аналiзу паказчыкау выдаткау 
працоунага часу на адзГнку прадукцш), знiзiлася у два i больш разоу. У цэлым, на аснове аналЬзу дадзеных за доследны 
перыяд, атрыманых нам! (нструментальныт метадат (антрапамегрыi, пульсаметрыi, хранаметрыi), можна канстатаваць 
зтжэнне паказчыкау фiзiчнай падрыхтаванасщ i функцыянальнага стану, яюя негатыуна адбiваюцца на фармаваннi 
рухальнай культуры сельскай супольнасщ.

Сумарная працягласць i штэнаунасць паусядзённай рухальнай дзейнасщ прадстаунжоу сельскай супольнасщ 
у 2000 годзе была найбольш высокай у 36,23 ± 5,8 гадовым узросце i мела ярка выражаны сезонны характар. У вясенне- 
летне-асеннi перыяд яна складалася з сямейна-бытавой (4,7 ± 0,62 тысяч лакамоцый; пульсавы кошт рухальнай дзейнасщ 
(ПСДД) -  1,382 тысяча ударау), прафесшна-працоунай (14,4 тысяч лакамоцый; ПСДД -  5,376 ± 3,25 тысяч ударау), 
культурна-дасугавай (1,2 ± 0,97 тысяча лакамоцый; ПСДД -  0,74 ± 0,43 тысяча ударау).

Найбольш высокая сумарная працягласць i штэнаунасць паусядзённай рухальнай дзейнасщ у сельскай 
супольнасщ у 2020 годзе зрушылася да 62,47 ± 5,8 гадовага узросту. Яна захавала пры гэтым сезонны характар, аднак 
прэвалюючае становшча сярод вЬдау дзейнасщ у людзей (пераважна пенсiйнага узросту) займае сямейна-бытавая 
дзейнасць, звязаная з доглядам за асабЬстай прысядзiбнай гаспадаркай. У вясенне-летне-асент перыяд сямейна-бытавая 
рухальная актыунасць склала 12,42 ± 2,36 тысяч лакамоцый (ПСДД -  2,976 тысячы ударау), далей у рэйтынгу -  культурна- 
адукацыйная 3,611 ± 1,73 тысячы лакамоцый (ПСДД -  1,536 ± 1 , 21 тысяча ударау), а таксама прафесшна-працоуная 
з 3,185 тысячамi лакамоцый (ПСДД -  0,938 ± 0,714 тысяч ударау).

Па вынжах аналЬзу дадзеных кантрольна-педагапчнага тэставання 2000 i 2020 гадоу, можна канстатаваць 
зтжэнне узроуню фiзiчнай падрыхтаванасщ па асноуных, найбольш ужывальных у паусядзённым жыцщ лакамоцыях 
(прысядант (-10,53 %), падыманне тулава (-22,02 %), адщскант ад падлоп (-23,21 %)), а таксама па паказчыках 
функцыянальнага стану: шдэксе Руф’е (12,66 %), вест^1булярна-каард^1нац^1йнай пробе (22,44 %), статычна-сглавой пробе 
(29,79 %) (малюнак 1).

1 -  прысяданш, 2 -  падыманне тулава, 3 -  адщсканш ад падлоп, 4 -  шдэкс Руф’е,
5 -  вестъIбулярна-каардъIнацъIЙная проба, 6 -  статычна-сшавая проба 

Малюнак 1. -  Змена паказчыкау (Х2020 - Х2000) <|>i׳!i111׳aii падрыхтаванасщ 
i функцыянальнага стану сельски жыхароу з 2000 па 2020 гг. (%)

У цэлым, найбольш высок1х паказчыкау у 2000 годзе, яюя характарызуюць узровень рухальнай культуры асобы, 
прадстаутю сельскай супольнасщ у антагенэзе дасягалi да 17 гадовага узросту (17,31 ± 2,6) пры найвышэйшым узроут 
фiзiчнай працаздольнасщ (1ндэкс Руф’е -  7,6 ± 3, 8 балау), пасля чаго, з павелЬчэннем зросту адбывалася Ьх зтжэнне 
кожнае дваццащгоддзе прыкладна на 10 %.
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У 2020 годзе «пж формы» ф1з1чнай працаздольнасщ, на аснове дадзеных гндэкса Руф’е, у прадстаункоу сельскай 
супольнасщ зрушыуся у адносгнах да 2000 на два гады (19,18 ± 3,1 гадоу) i склау 8,13 ± 4,1 балау. Пры гэтым адрозненш 
гэтага паказчыка з прычыны узроставага зтжэння рухальных i функцыянальных магчымасвду чалавека за кожныя 
20 гадоу зтж атся да 5 %, а у цэлым за 55-гадовы перыяд (20-75 гадоу) склал каля 20%. Гэта сведчыць аб захавант 
тэндэнц^11 зтжэння фунюцыянальных паказчыкау як у 2000, так i у 2020 гадах. Аднак у друпм выпадку адрозненн 
у паказчыках ф1з1чнай працаздольнасщ гндывща на пжу сваей ф1з1чнай формы (19,18 ± 3,1 гадоу) i у 75 гадоу значна менш 
(3,76 бала), чым у першым выпадку (4,58 бала). Дадзены феномен характэрны тым, што ён з'яв1уся вышкам зшжэння 
узроуню ф1з1чнай працаздольнасщ на тк у  ф1з1чнай формы прадстаунжоу сельскай супольнасщ у параунанш з 2000 годам 
i захаваннем больш высоких паказчыкау да 75-гадовага узросту. Гэта, на наш погляд, сведчыць кал1 не аб паляпшэнт, то аб 
бясспрэчным захавант рухальнай i функцыянальнай актыунасщ сучаснага пакалення у сталым i пажылым узросце на 
працягу апошшх 20 гадоу. I наадварот -  аб 1х зтжэнш у дзшдчым, падлеткавым i юнацюм узростах.

Высновы. У сувяз1 з вышэй сказаным мы бачым, што фонавая рухальная дзейнасць з'яуляецца адным з 
асноуных фактарау у фартраванш рухальнай культуры асобы у сельскай супольнасщ. А апошнш два дзесящгодда на 
фоне шфарматызацьп i мехашзацып большасц вытворчых працэсау у сельскай гаспадарцы адбываецца вщавочнае яе 
згортванне. Для захавання рухальнага м тмуму, здольнага забяспечыць здаровыя умовы гснавання чалавека у сельскай 
мясцовасщ, неабходна укараненне альтэрнатыуных культурна-рухальных алгарытмау на аснове выкарыстання 
сацыяльнага i педагапчнага патэнцыялау сельскай супольнасщ.

Шлях1 выхаду з гэтай сгтуацы! (якая характарызуецца прагрэаруючай гшадынам1яй сучаснай сельскай 
супольнасщ) мы бачым толью у пошуку шавацыйных тэхналогш i методык аргатзацы! рухальнага рэжыму чалавека на 
аснове распрацоую эталонных прыродагодных алгарытмау уах  вщау паусядзённай рухальнай дзейнасщ, наюраваных на 
стварэнне здаровага чалавечага цела як адной з найвышэйшых каштоунасцей агульначалавечай культуры. А у аснову 
аптым1зацы1 паусядзеннай «фонавай» рухальнай дзейнасщ прадстаунжоу сельскай супольнасщ павшен быць пакладзены 
асноуны прынцып рухальнай культуры асобы, яю вядзе да здароуеутварэння, так! як прыродагоднасць.

Таюм чынам, ул1чваючы той факт, што у сельскай супольнасщ практычна адзгным i рэальна здольным да 
прадастаулення педагапчна арганзаванай спепь]яльнай рухальнай актыунасщ (ф1з1чных практыкаванняу) i фарм^раванш 
асноуных каштоунасвду здароуя валодае толью сельская школа, то на яе i павшна ускладацца дадзеная мгая па насычэнш 

сельских жыхароу (пачынаючы ужо з 3 гадоу) рацыянальнай i прыродагоднай рухальнай дзейнасцю.
Гэта дасць магчымасць павысщь эфектыунасць i супрацьстаяць згортванню рухальнай сферы чалавека 

у сучасных сацыяльна-эканам1чных умовах развшця вёсю. Такая сгтуацыя патрабуе ад сгстэмы адукацыг, у пераважна 
сельскагаспадарчых рэпёнах, стварэння шматпрофгльных сацыяльна-педагапчных умоу адукацыйнай прасторы сельских 
школ (як адзшых у сельскай мясцовасщ культурна-адукацыйных цэнтрау) для дыферэнцыраванага фарм1равання 
рухальнай культуры асобы у дачынент для кожнай сацыяльна-узроставай катэгорыг.
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