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Аннотация. В настоящее время в мировом сообществе все больше становится 

актуальной проблема гипокинезии и здоровья современного человека. Созданные на основе 

научно-технических и информационно-коммуникативных достижений условия 

эргономического комфорта труда и досуга людей за последние четверть века существенно 

снизили уровень их двигательной активности. Тем не менее потребность в эффективно 

действующей опорно-двигательной системе человека не утратила своей важности, поскольку 

длительное пребывание большинства людей в малоподвижных позах требует от них сильных 

подготовленных мышц, обеспечивающих поддержание постурального баланса в 

изометрическом режиме. Настоящая научная работа посвящена поиску и апробации 

доступных широкому кругу средств педагогического контроля и оценки функции скелетных 

мышц, обеспечивающих сохранение правильной осанки во время повседневной трудовой и 

досуговой деятельности. В статье представлены результаты исследования функционального 

состояния мышечного корсета человека на основе методики индивидуального ранга 

статической работоспособности личности на примере жителей сельских регионов Беларуси. 

Исследованием установлено, что уровень функции скелетных мышц, участвующих в 
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обеспечении постурального баланса, имеет возрастную динамику согласно онтогенезу, но при 

этом, если у мужской половины обследованной совокупности он находится в пределах нормы 

(IR% – 51,93±9,34 %), то у женской – гораздо ниже (IR% – 4,00±16,83 %). Полученные данные 

свидетельствуют о наличии в сельском биогеосоциоценозе определенных условий, 

отрицательно влияющих на развитие скелетной мускулатуры у представительниц сельского 

сообщества Беларуси. Это позволяет нам пересмотреть подходы к формированию 

двигательной среды сельского сообщества, чтобы выявить среди них наиболее 

способствующие укреплению постуральных мышц и тем самым обеспечить правильную 

осанку и здоровье девочек, девушек и женщин. 

Ключевые слова: двигательная культура, индивидуальный ранг, сельское сообщество. 

 

Abstract. Currently, the problem of hypokinesia and health of modern man is becoming 

increasingly relevant in the world community. The conditions of ergonomic comfort of work and 

leisure created on the basis of scientific, technical and information and communication achievements 

over the past quarter of a century have significantly reduced the level of its motor activity. 

Nevertheless, the need for an effectively functioning musculoskeletal system has not lost its 

importance, since the long stay of most people in sedentary positions requires strong trained muscles 

that ensure the maintenance of postural balance in the isometric mode. This scientific work is devoted 

to the search and testing of available means of pedagogical control and assessment of the function of 

skeletal muscles that ensure the maintenance of correct posture during everyday work and leisure 

activities. The article presents the results of a study of the functional state of the human muscular 

corset based on the technique of individual rank of static performance of an individual using the 

example of residents of rural regions of Belarus. The study found that the level of skeletal muscle 

function in providing postural balance has age-related dynamics according to ontogenesis, but if in 

the male half of the surveyed population it is within the normal range (IR% - 51.93 ± 9.34%), then in 

the female - much lower (IR% - 4.00 ± 16.83%). The data obtained indicate the presence of certain 

conditions in the rural biogeosociocenosis that negatively affect the development of skeletal muscles 

in representatives of the rural community of Belarus. This allows us to reconsider approaches to the 

formation of the motor environment of the rural community in order to identify among them those 

most conducive to strengthening the postural muscles and thereby ensure the correct posture and 

health of girls, young women and women.  

Keywords: motor culture, individual rank, rural community. 

 

Введение. Характер, содержание и объем кинезиса (греческий: «kinesis» – движение) в 

повседневности современного сообщества стремительно сокращается, что негативно 

отражается на уровне физических кондиций и двигательных навыков человека (Богатикова, 

Цибульникова, 2019, Ушакова, Наливайко, Воронцов, 2017, Снежицкий, 2021, Cappellini, 

2006, . Bocharin, 2022). В этой связи становится актуальным рациональное замещение 

утрачиваемой повседневной динамической и статической физической нагрузки другими 

альтернативными видами спонтанной (фоновой) и специальной (педагогически-

организованной) двигательной деятельности, которое возможно лишь на основе объективного 

контроля и самоконтроля (Дьяченко, 2016, Карева, 2013, Понамарев, 2020, Снежицкий 2023, 

Черняев, Дрепин, 2020, . Bocharin, 2023). Авторская методика определения статической 

работоспособности личности, представленная в данной статье, является одним из способов, 

позволяющим на достаточно высоком уровне объективности и информативности определить 

и оценить изометрическую выносливость постуральных мышц организма. В основе методики 

лежит принцип качественно-количественного баланса динамических и статических 
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способностей человека в управлении своим телом относительно собственного веса (Дворкин, 

2018, Борщенко, 2018, Махов, 2023, Кобяков, 2023). Это в отличие от метода кистевой и 

становой динамометрии (греческий: «dynamis» – сила и «metron» – мера) и рассчитываемого 

на его основе силового индекса не требует дорогостоящего оборудования и дополнительных 

расчетов (Городничев, дв2016). 

Изометрические нагрузки в повседневной жизнедеятельности человека имеют еще 

более широкое распространение нежели динамические (Борщенко, 2018). Они проявляются в 

первую очередь при поддержании постурального баланса при различных видах как 

статической, так и динамической повседневной двигательной деятельности (Карева, 2013). 

Однако в современной массовой физической культуре изометрические нагрузки все больше 

используются в качестве тренирующих и оздоровительных средств (статические позы 

различного вида в тренировочных и оздоровительных комплексах и т.п.) нежели контрольно-

оценивающих (Борщенко, 2018, Доценко, 2022). Разработанная нами авторская методика 

определения функциональной силы постуральных мышц на основе диагностики статической 

работоспособности человека различных мышечных групп позволяет дать комплексную 

оценку миофасциальной системе организма человека. 

Цель исследования: апробация инновационной авторской методики педагогической 

оценки индивидуального ранга статической работоспособности человека у субъектов 

образовательного пространства сельской школы. 

Материалы и методы. Диагностические свойства, содержащихся в авторской 

методике педагогического теста, были направлены на получение объективных показателей 

хронометрирования силовой нагрузки испытуемых, выполняемой ими в изометрическом 

режиме двигательной деятельности в стандартизированных условиях (Кобяков, 2023, 

Снежицкий, 2022, Шрейбер, 2008). В целом в основу исследования были положены 

общепринятые педагогические методы: педагогическое тестирование 4135 сельских жителей 

в возрасте 6 – 75 лет на базе 24 учреждений общего среднего образования Брестской, 

Гродненской и Минской областей Республики Беларусь; анализ описательных статистик 

эмпирических показателей педагогического тестирования; теоретический анализ и синтез 

научно-исследовательской литературы и результатов собственных исследований. 

Непосредственно индивидуальный ранг статической работоспособности человека 

определялся на основе трех педагогических тестов: первый – продолжительность виса на 

согнутых руках (функциональная сила постуральных мышц рук и плечевого пояса); второй – 

продолжительность удержания туловища в положении лежа на животе прогнувшись при 

максимальном отведении рук и ног назад (функциональная сила постуральных мышц задней 

части туловища, рук и ног); третий – продолжительность удержания туловища в положении 

седа согнув ноги, кисти прямых рук на колени (функциональная сила постуральных мышц 

передней части туловища). 

1). Вид измерения: вис на перекладине на согнутых руках (функциональная сила 

постуральных мышц рук и плечевого пояса). Предназначение: измерение является 

физиометрическим показателем, характеризующим функцию изометрической работы 

постуральных мышц рук и плечевого пояса. Служит альтернативным измерением показателю 

функции динамической работы мышц рук и плечевого пояса в педагогическом тесте 

«подтягивание в висе» (м) и «подтягивание в висе лежа» (ж). Условия и инвентарь: 

педагогический тест выполнялся в первой половине дня при помощи хронометра мобильного 

приложения «Часы», имеющемся в каждом современном гаджете, на горизонтальной 

перекладине высотой 2 метра. Для улучшения сцепления кистей рук с перекладиной она 

протиралась сухой ветошью после выполнения теста каждым испытуемым. Для натирания 
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ладоней рук использовалась магнезия (или мел). Единица измерения: секунда. Исходное 

положение: вис на максимально согнутых в локтевых суставах руках хватом снизу с опорой 

ногами о перекладину гимнастической лестницы. Порядок и выполнение измерения: после 

того, как испытуемым было принято исходное положение и прекращены видимые движения 

тела, он поочередно снимал обе ноги с перекладины. В момент отрыва второй ноги от 

перекладины включался секундомер. Задачей испытуемого являлось максимально 

продолжительное удержание в висе, не разгибая руки, как можно дольше без видимых 

движений. Удержание подбородком с веху за перекладину не допускалось (рисунок 1 а и 1 б). 

Определение и оценка результата: В момент перехода подбородком линии перекладины (при 

самопроизвольном разгибании рук в локтевых суставах) фиксировался результат, который 

заносится в протокол с точностью до 0,1 секунды. Оценка функциональной силы 

постуральных мышц рук и плечевого пояса человека производилась по формуле 

индивидуального ранга (IR) (формула 1). 

 

IR% = (t – (Ме – ½ R)) / R)) х 100    (1) 

 

Где: IR% – индивидуальный ранг педагогического теста (%); 

Ме – показатель медианного процентиля продолжительности удержания тела  

в положении виса на согнутых руках (с); 

t – индивидуальный показатель длительности виса на согнутых руках (с); 

R – ранг показателя педагогического теста (с). 

 

  
а) б) 
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Рис. 1 – Положение тела при выполнении педагогического теста на определение 

функциональной силы мышц плеча 

2). Вид измерения: продолжительность удержания туловища в положении лежа на 

животе прогнувшись при максимальном отведении рук и ног назад (функциональная сила 

спины и других мышц задней части туловища, рук и ног). Предназначение: измерение является 

физиометрическим показателем, характеризующим функцию изометрической работы 

постуральных мышц спины, а также мышц задней части рук и ног. Служит альтернативным 

измерением показателю абсолютной силы мышц спины по педагогическому тесту «становая 

тяга». Организация измерения не требовала специального или спортивного инвентаря и 

оборудования, что способствовало широкому применению его в педагогической практике 

среди исследуемых субъектов образовательного пространства сельских школ. Условия и 

инвентарь: педагогический тест выполнялся на полу (или на твердом гимнастическом 

коврике) босиком (или в легкой обуви) в первой половине дня при помощи хронометра 

мобильного приложения «Часы». Единица измерения: секунда. Исходное положение 

испытуемого: лёжа на животе, ноги врозь, руки вверх-врозь. Порядок и выполнение 

измерения: после того, как испытуемым принято исходное положение, он по команде, 

прогибался в поясе и максимально отводил прямые руки и ноги назад на высоту не ниже 10 – 

15 см от пола (колени и локти) и сохранял достигнутое положение максимально возможное по 

продолжительности время (рисунок 2).  

 

 
а) 

 

 
б) 

Рис. 2 – Положение тела при выполнении педагогического теста во время 

измерения продолжительности удержания туловища в положении лежа на животе 

прогнувшись при максимальном отведении рук и ног назад 

 

После достижения указанной конечной позы включался секундомер. В случае, если 

испытуемый не мог оторвать руки и ноги от пола, и поднять их на требуемую высоту, в 
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протокол заносился результат «0». Определение и оценка результата: время учета 

продолжительности выполнения контрольного упражнения останавливалось, когда 

испытуемый опускал руки и ноги на пол (в момент касания), или же если его поза переставала 

соответствовать вышеуказанным требованиям. Результат заносился в протокол с точностью 

до одной секунды. Оценка функциональной изометрической силы функциональная сила 

постуральных мышц туловища, рук и ног сзади производилась по формуле (см. формулу 1). 

3). Вид измерения: продолжительность удержания туловища в положении седа согнув 

ноги, кисти прямых рук на колени (функциональная сила брюшного пресса и других 

постуральных мышц передней части туловища). Предназначение: измерение является 

физиометрическим показателем, характеризующим функцию изометрической работы 

постуральных мышц живота и других мышц передней части туловища. Служит 

альтернативным измерением показателю функции динамической работы мышц живота в 

педагогическом тесте «сгибание и разгибание туловища из положения лежа на спине руки на 

плечи». Условия и инвентарь: педагогический тест выполнялся на полу (или на твердом 

гимнастическом коврике) босиком (или в легкой обуви) в первой половине дня при помощи 

мобильного приложения «Часы». Единица измерения: секунда. Исходное положение 

испытуемого: лёжа на спине, ноги согнуты в коленях под острым или прямым углом, ступни 

прижаты к полу, руки на бедрах туловища. Порядок и выполнение измерения: после того, как 

будет принято исходное положение, а испытуемый прекратит движения тела, он тянется 

кистями рук вверх скользя по бедрам и одновременно поднимая туловище (сначала отрывая 

голову, а затем лопатки) до касания запястьями рук коленных суставов (ладони вниз, а пальцы 

вперед – относительно туловища) и сохраняет достигнутое положение максимально 

возможное для него по продолжительности время (рисунок 3).  

 

 
 

Рис. 3 – Контрольное положение тела при выполнении педагогического теста  

по измерению продолжительности удержания туловища в положении седа согнув ноги, 

кисти прямых рук на колени 

 

После принятия указанной конечной позы включался секундомер. Определение и 

оценка результата: время останавливалось, когда испытуемым прекращалось удержание 

запястий на коленных суставах в соответствии с установленными требованиями (был 

зафиксирован отрыв или они сползали вниз по бедрам). Результат заносится в протокол с 

точностью до одной секунды. Оценка функциональной изометрической силы постуральных 

мышц живота человека производится по формуле (см. формулу 1). 
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После выполнения всех трех педагогических тестов среди представителей выборочной 

совокупности определялся индивидуальный ранг статической работоспособности (ИРСР) 

человека. ИРСР – это соотношение суммы показателей продолжительности удержания 

представленных выше наиболее доступных и не требующих сложного и дорогостоящего 

оборудования для выполнения в повседневной жизнедеятельности положений тела человека 

при изометрической деятельности мышц (отведение рук и ног лежа на животе прогнувшись, 

сед согнув ноги кисти рук на колени, вис на согнутых руках) с усредненными показателями 

общепринятой в научном сообществе нормы (формула 2). Показатель медианы и стандартного 

отклонения для данных контрольных изометрических упражнений составляет: в удержании 

тела в положении лежа на животе прогнувшись у женщин (а также девочек и девушек) 

22,4±6,2 с, у мужчин (а также мальчиков и юношей) – 27,2 ±5,8 с; в удержании тела в 

положении сед согнув ноги руки на колени у женщин 63,3±8,6 с, у мужчин – 41,4±7,3 с; в 

положении виса на согнутых руках у женщин 12,5±2,3 с, у мужчин 24,4 ±4,2 с (С.Ю. Махов, 

Ю.П. Кобяков, П.В. Снежицкий). 

 

IR% = ((С1 + С2+С3) – ((Ме1 + Ме2 + Ме3) – ½ R1-3)) / R1-3) х 100   (2) 

 

Где: IR% – индивидуальный ранг статической работоспособности (%); 

С1 – индивидуальный показатель продолжительности удержания тела в положении 

лежа на животе прогнувшись (с); 

С2 – индивидуальный показатель продолжительности удержания тела в положении сед 

согнув ноги руки на колени (с); 

С3 – индивидуальный показатель продолжительности удержания тела в положении вис 

на согнутых руках (с); 

Ме1 – показатель медианного процентиля продолжительности удержания тела в 

положении лежа на животе прогнувшись (с); 

Ме2 – показатель медианного процентиля продолжительности удержания тела в 

положении сед согнув ноги руки на колени (с); 

Ме3 – показатель медианного процентиля продолжительности удержания тела в 

положении вис на согнутых руках (с); 

R1-3 – среднее арифметическое рангов всех контрольных упражнений. 

 

Полученные эмпирические результаты исследования были обработаны методами 

параметрической (при нормальном распределении значений) и непараметрической (при 

распределении значений отличном от нормального) математической статистики. Полученные 

данные статистического описания (переменная, экстремумы, вариативный ряд, среднее 

арифметическое и выборочное, мода, медиана, дисперсия) подверглись сравнительному 

аналитическому разбору, результаты которого легли в основу данной научной статьи и 

представлены ниже по тексту. 

Результаты и их обсуждение. Анализ описательных статистик компонентов 

статической работоспособности (Ме1 – Ме3) позволяет констатировать абсолютную 

неоднородность данных во всех возрастных группах исследуемой совокупности, особенно 

среди женщин зрелого возраста, поскольку значения стандартного отклонения исследуемых 

показателей приближаются, а иногда и значительно превышают их. Это свидетельствует о 

наличии в показателях испытуемых, выходящих за рамки коридора вариационного размаха 

данных (таблица 1). Анализ суммы показателей среднего арифметического (или медианы) 

длительности удержания статических упражнений свидетельствует об их положительной 
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динамике в возрастном контексте с 6 лет к 21 году от 75 до 85 секунд и дальнейшее снижение 

до 52 секунд к 75 годам, при среднем показателе всей исследуемой совокупности в 61 секунду. 

Это позволяет проследить изменение изометрической функции скелетных мышц в онтогенезе 

и констатировать, что в наибольшей степени к проявлению статической работоспособности 

располагает детский период физического развития человека (рисунок 4).  
 

Таблица 1 

Описательные статистики показателей компонентов статической работоспособности 

субъектов образовательного пространства сельской школы женского пола (с) 

 
 

 

1 – возраст 6 – 9 лет, 2 – возраст 10 – 14 лет, 3 – возраст 15 – 21 год, 4 – возраст 22 – 35 лет, 5 

– возраст 36 – 55 (60) лет, 6 – возраст 56 (61) – 75 лет, 7 – возраст 6 – 75 лет 
 

Рис. 4 – Соотношение показателей фактической статической работоспособности в сумме 

повторений трех видов деятельности девочек, девушек и женщин в сельском сообществе  

с природосообразной нормой в онтогенезе человека в Республике Беларусь (с) 
 

Примечательно то, что у женщин пенсионного возраста показатель статической 

выносливости (ΣМе – 52 с) значительно превышает таковой у женщин второй половины 

зрелого возраста (ΣМе – 39 с). Однако, это, на наш взгляд, может являться следствием 

различий в размере выборок указанных возрастных групп (в возраст 36 – 55 лет приняли 

участие в тестировании 389 из 632 человек (61,55 %), а в возрасте 56 – 75 лет 51 из 86 человек 

(59,3 %)) (табл. 1). Однако обнаружившаяся ситуация требует более детального 
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дополнительного изучения в дальнейшем исследовании на более широкой выборке, что будет 

предпринято в будущем. 

Тем не менее нынешнюю ситуацию можно объяснить тем, что поскольку к 

выполнению педагогических тестов привлекались здоровые женщины «по собственному 

желанию» (те, которые обладали определенными физическими кондициями, позволявшими 

выполнить указанный педагогический тест), то можно предположить, что доля таковых в 

пенсионном возрасте оказалась большей нежели в возрастной группе их более молодых 

односельчанок (36 – 55 лет). Или же более высокий результат мог быть получен за счет 

статистического выброса в группе пенсионеров, о чем свидетельствуют значения стандартных 

отклонений исследуемых признаков в данном возрасте (таблица 1 и рисунок 4). 

Оценка показателей статической работоспособности субъектов образовательного 

пространства сельской школы женского пола не отличается разнообразностью и находится в 

границах одного-двух баллов. Самый низкий показатель определен у представительниц 

первой половины зрелого возраста от 22 до 35 лет (IR% – - 17,45 % или 1 балл) и 

представительниц второй половины зрелого возраста от 36 до 55 лет (IR% – - 4,78 % или 1 

балл). Наиболее высокий показатель у девушек 15 – 21 года (IR% – 27,39 % или 2 балла), а в 

целом по исследуемой совокупности IR% равен 4,00 % или 1 балл (табл. 2). 
 

Таблица 2  

Индивидуальный ранг статической работоспособности субъектов образовательного 

пространства сельской школы женского пола в постнатальном онтогенезе 

 
 

Таким образом, анализ статистических данных позволяет констатировать, что уровень 
статической работоспособности находится у большинства представителей сельского 
сообщества женского пола на уровнях «низкий» и «ниже среднего». 

Представленные данные статистических описаний динамической и статической 
работоспособности позволили установить между ними достаточно высокий коэффициент 
корреляции (r = 0,74), что свидетельствует о существовании согласованного изменения 
указанных признаков функционального состояния сельских девочек, девушек и женщин. 

Анализ статистического описания показателей компонентов статической 
работоспособности у мальчиков, юношей и мужчин свидетельствует об их неоднородности, 
что подтверждается значениями стандартного отклонения, в некоторых случаях 
превышающих значения медианы исследуемых признаков (табл. 3).  

Таблица 3  

Описательные статистики показателей компонентов статической работоспособности 

субъектов образовательного пространства сельской школы мужского пола (с) 
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Согласно суммарным показателям медианы всех трех контрольных упражнений, 

составляющих статическую работоспособность, у представителей мужской половины 

сельского сообщества (также как и у женской половины) наблюдается схожая динамика 

увеличения данных показателей к первой половине зрелого возраста (22 – 35 лет) и затем 

постепенное снижение (рисунок 5).  

 

 
1 – возраст 6 – 9 лет, 2 – возраст 10 – 14 лет, 3 – возраст 15 – 21 год, 4 – возраст 22 – 35 

лет, 5 – возраст 36 – 55 (60) лет, 6 – возраст 56 (61) – 75 лет, 7 – возраст 6 – 75 лет 

 

Рис. 5 – Соотношение показателей фактической статической работоспособности в сумме 

повторений трех видов деятельности мальчиков, юношей и мужчин в сельском сообществе с 

природосообразной нормой в онтогенезе человека в Республике Беларусь (с) 

 

Однако оценка показателей статической работоспособности субъектов 

образовательного пространства сельской школы мужского пола значительно выше таковых у 

девочек, девушек и женщин и соответствует трем балам (IR% – 51,93 %) (табл. 4). В сравнении 

с оценкой динамической работоспособности (выполненной нами ранее), где наблюдается 

обратная картина, можно предположить, что данный эффект получен в следствие большей 

однородности исследуемых показателей, о чем свидетельствуют значения их стандартных 

отклонений, указывающие на меньший вариационный размах статистических данных 

признака.  
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Таблица 4  

Индивидуальный ранг статической работоспособности субъектов образовательного 

пространства сельской школы мужского пола в постнатальном онтогенезе 

 
 

А также следует отметить, что предметно-развивающая среда современного сельского 

биогеосоциоценоза, вероятно, в большей степени сохранила для мужской половины сельского 

сообщества статические физические нагрузки, способствующие адаптации изометрической 

работы мышц рук и туловища, связанные с продолжительным удержанием статичного 

положения тела в пространстве в процессе трудовой деятельности. 

Таким образом, можно констатировать преобладание мужского населения сельских 

регионов Республики Беларусь над женским населением в показателях статической 

работоспособности на 47,93 % (см. таблицы 1 и 3, рисунки 5 и 6) при общем уровне оценки 

индивидуального ранга в три балла (что соответствует норме в современном сообществе). 

 
 

1 – возраст 6 – 9 лет, 2 – возраст 10 – 14 лет, 3 – возраст 15 – 21 год, 4 – возраст 22 – 35 лет, 5 

– возраст 36 – 55 (60) лет, 6 – возраст 56 (61) – 75 лет, 7 – возраст 6 – 75 лет 

 

Рис. 6 – Комплексная педагогическая оценка диагностики статической работоспособности 

субъектов образовательного пространства сельской школы в онтогенезе (%) 

 

Это свидетельствует о необходимости повышения адаптационных возможностей у 

субъектов образовательного пространства сельской школы женского пола в большей степени 

нежели чем мужского пола посредством увеличения физических нагрузок как 

изометрического, так и динамического характера в процессе их двигательно-культурного 

взаимодействия с сельским биогеосоциоценозом. 
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Выводы. Резюмируя результаты исследования по комплексной педагогической оценке 

статической работоспособности субъектов образовательного пространства, можно 

констатировать, что повседневные двигательно-деятельностные нагрузки, вызванные 

взаимодействием индивида с современным сельским биогеосоциоценозом, по-разному 

влияют на развитие силы и выносливости при изометрической работе постуральных мышц у 

мужчин и женщин. Необходимо в целом отметить более высокий уровень адаптации сельчан 

к статическим нагрузкам в сравнении с динамическими нагрузками (что было установлено 

нами ранее). Это позволяет говорить о необходимости для повышения динамической и 

статической работоспособности дополнительного введения в двигательный режим сельского 

сообщества более активных двигательно-культурных алгоритмов, способных заменить 

утраченные в последние десятилетия виды физического труда, присутствовавшие ранее в 

сельском укладе жизни. 

Тем более данная проблема становится актуальной для подрастающего поколения 

среди девочек и девушек, так как по статистике среди примерно ⅕ детей, отнесенных в 

образовательных учреждениях Беларуси по состоянию здоровья для занятий физической 

культурой в специальную медицинскую группу, девять из десяти – это представительницы 

женского пола (то есть будущие матери). Данная ситуация выдвигает проблему женского 

здоровья уже на государственный уровень в плане демографической безопасности. Особо 

можно отметить то обстоятельство, что по медицинской статистике почти каждая третья 

молодая женщина в настоящее время рожает при помощи кесарева сечения (26,79±5,27 %). В 

связи с этим эффективные способы повышения функции постуральных мышц (чья важная 

роль в деторождении неоспорима) необходимо рассматривать начиная уже с младшего 

школьного возраста и продолжать на протяжении всего возрастного физического становления 

детского организма до 20 – 25 лет. 

В последнее время в современном сообществе приверженцев активного здорового 

образа жизни наблюдается нарастающая тенденция изучения одного из направлений фитнеса, 

специфика которого заключается в применении методик организации занятий физическими 

упражнениями посредством собственного веса в качестве отягощения как основного 

естественно-природного тренирующего фактора. На наш взгляд, подобные методики наиболее 

отвечают запросам современного человека как базовый фактор здоровьесозидания при 

организации занятий физической культурой и формировании повседневного двигательного 

режима. Особо здесь следует отметить преимущества данных методик как наиболее 

травмобезопасных и не требующих дополнительных расходов на приобретение спортивного 

инвентаря, а также наиболее соответствующих двигательно-деятельностной адаптации к 

естественно-природному окружению человека. Эти положения весьма актуальны для 

сельских жителей, имеющих преимущество в использовании естественно-природных условий 

биогеосоциоценоза сельской местности как тренирующего фактора, но не пользующихся этим 

в настоящее время. 
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