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довжину з місця і хлопчики і дівчатка виконували 

всього на 1 бал. Таким чином сума балів у дівчат ви-

явилась кращою – 15 балів, а  у хлопчиків – 14,5 ба-

лів. 

4. Після педагогічного експерименту достовірно 

покращились всі фізичні якості гімнастів, як дівчаток, 

так і хлопчиків.  

До експерименту гімнастки (дівчатка) пробігали 

тест "човниковий біг" за 13,8±0,3 с, а після - 13,0±0,4 

с, (Р < 0,05), а хлопці, відповідно, – за 14,3±0,2 с та 

12,8±0,2 с, (Р<0,05). 

Статична рівновага у дівчаток збільшилась з 

4,1±0,2 с до 10,8±0,3 с, а у хлопчиків з 3,6±0,5 с до 

9,5±0,2 с (Р<0,05). 

До експерименту після вестибулярних подразнень 

дівчатка проходили 5-метровий відрізок з відхиленням 

від прямої  на 85±6,2см, а після нього – на 10,5±5см, а 

хлопчики, відповідно – на 87±5,4см та 15±5см. 

Гнучкість також значно покращилась: до експери-

менту дівчатка нахилялись на +5,5±1,2см, а після – на 

+12±0,2см, хлопчики: до - на +4,3±1,4см, після – на 

+9±1,2см. 

5. Таким чином, співвідношення засобів загальної, 

спеціальної фізичної та технічної підготовки, які ми ви-

користовували в педагогічному експерименті дали пози-

тивні результати та можуть бути рекомендовані для тре-

нування гімнастів початкової групи 5-6 років. 
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В статье предложены результаты изменения физического развития, физической подготовленности и 

психоэмоционального состояния мужчин 50–60 лет под влиянием оздоровительного плавания способом брасс. 

Определено факторное влияние на психоэмоциональное состояние, определен комплекс мероприятий, способ-

ствующий преодолению и профилактике психоэмоционального и функционального перенапряжения. 
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Постановка проблемы. Анализ последних дос-

тижений и публикаций. Современные условия жиз-

ни людей естественно сокращают физические нагруз-

ки, но не уменьшают потребности в них. Человеку 

нужны разносторонние физические нагрузки, которые 

поддерживают рабочий тонус всех органов и систем 

организма, укрепляют и усовершенствуют высокую 

работоспособность нервной, сердечнососудистой и 

дыхательной систем, мышц и связок. Поэтому чело-

век должен систематически заниматься  доступными 

видами спорта. Иначе происходят процессы прежде-

временного старения организма: снижается его общий 

тонус и иммунитет, развиваются различные болезни, 

вызванные гиподинамиею 

http://teacode.com/online/udc/1/159.91.html
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Многие авторы считают, что люди с изначально 

более высокой физической подготовленностью лучше 

адаптируются к новым условиям, и это положительно 

отражается на их самочувствии и психическом со-

стоянии [6]. Существует очевидная взаимосвязь меж-

ду работоспособностью, физическим и психическим 

состоянием мужчин 50–60 лет [1; 4; 12]. 

При отсутствии достаточной дозы ежедневных 

мышечных движений происходят нежелательные и 

существенные изменения функционального состоя-

ния мозга и сенсорных систем. Вследствие этого на-

блюдается снижение общих защитных сил организ-

ма, увеличение риска возникновения различных за-

болеваний. 

Для данного состояния характерна повышенная 

утомляемость, крайняя неустойчивость настроения, 

ослабление самообладания, нетерпеливость, утрата 

способности к длительному умственному и физиче-

скому напряжению. Наиболее действенной альтерна-

тивой гипокинезии и гиподинамии в современных ус-

ловиях могут выступать средства оздоровительного 

плавания, увеличение объема и интенсивности мы-

шечной деятельности [6–8]. 

На психофизическом состоянии мужчин 50–

60 лет отражаются также объективные и субъектив-

ные факторы. К объективным факторам относятся: 

возраст, пол, состояние здоровья, характер и продол-

жительность отдыха и т. д. 

Субъективные факторы включают в себя: моти-

вацию, уровень знаний по заданной теме, способность 

адаптироваться в современных условиях, психофизи-

ческие возможности, нервно-психическую устойчи-

вость, личностные качества (характер, темперамент, 

коммуникабельность), работоспособность, утомляе-

мость и т. п. 

Умственная и производственная деятельность во 

многом зависит от состояния здоровья мужчин 50–

60 лет, напрямую связана с их работоспособностью и 

утомляемостью. 

Работоспособность в определенной степени зави-

сит от свойств личности, типологических особенно-

стей нервной системы и темперамента. Наряду с этим 

на нее влияют интерес и новизна выполняемой рабо-

ты, установка на выполнение конкретного задания, 

информация и оценка результатов по ходу выполне-

ния работы и т. п. В этих условиях занятия оздорови-

тельным плаванием приобретают новое значение как 

способ разрядки нервного напряжения и сохранения 

психического здоровья. 

Плавание оказывает уравновешивающее дейст-

вие на автономную НС, умеренно снижая тонус сим-

патического ее отдела и повышая активность пара-

симпатического. Это приводит к нормализации дея-

тельности сердечнососудистой, дыхательной и пище-

варительной систем. 

Помимо чисто физического оздоровительного 

эффекта, который приносит плавание мужчинам 50–

60 лет, надо учитывать и особый психологический 

подъем от регулярных занятий, слишком часто люди 

этого возраста страдают от меланхолии и душевных 

спадов, они нередко впадают в депрессию, раздражи-

тельность или полное равнодушие. В результате регу-

лярных занятий оздоровительным плаванием улучша-

ется настроение и самочувствие мужчин в этом воз-

расте [1]. 

Прежде чем приступить к занятиям оздорови-

тельным плаванием следует знать как, каким спосо-

бом плавать, чтобы получит от занятий наибольший 

эффект. Практический опыт, а также рекомендации 

медицинского комитета ФИНА говорят о том, что для 

людей старшего и пожилого возраста таким способом 

является брасс [10; 11]. 

Плавание брассом доступно людям старшего и 

пожилого возраста, так как позволяет легко дозиро-

вать нагрузку, глубину и интенсивность дыхания. 

Научившийся плавать брассом 25 м, приобретает го-

раздо большее чувство уверенности на воде, чем в 

том случае, если бы он вначале научился плавать кро-

лем. При плавании брассом человек хорошо ориенти-

руется в воде, выполняет движения неторопливо, эко-

номично, а главное может преодолеть вдвое, втрое 

большее расстояние, чем при плавании кролем. Спо-

соб брасс с успехом применяется в качестве средства 

оздоровительного плавания и лечебной гимнастики, 

так как позволяет равномерно нагрузить основные 

мышечные группы туловища, рук и ног, благотворно 

воздействует на дыхательную систему. 

У многих людей существует, как правило, коор-

динационная предрасположенность к определенным 

движениям – в частности, к более эффективному вы-

полнению движений ногами брассом. Если вы без 

труда можете делать приседания на всей стопе, раз-

вернув носки до отказа наружу, или легко копируете 

походку Чарли Чаплина (пятками внутрь), значит, вы 

сможете быстро овладеть брассом. В зрелом возрасте 

встречаются люди, обладающие не очень высокой 

подвижностью в плечевых и голеностопных суставах. 

Им трудно бывает в совершенстве овладеть способом 

кроль. А при изучении техники плавания брассом ог-

раничения подвижности в суставах существенной ро-

ли не играет [1–4]. 

Актуальность. Предлагаемая тема обусловлена 

тенденцией к старению населения, отмеченной как в 

развитых странах мира, так и в Украине. 

По мнению специалистов, решению проблемы 

продолжения активной жизни людей может способст-

вовать широкое использование средств оздоровитель-

ной физической культуры, в том числи при помощи 

регулярных занятий плаванием [1; 4; 9]. 

Цель исследования. Главная цель нашей работы – 

определить и раскрыть роль оздоровительной трениров-

ки по плаванию в жизни современного человека, опира-

ясь на литературные источники отечественных и зару-

бежных специалистов этого направления. Указать на 

положительный эффект в психологическом, физиологи-

ческом, физическом, эмоциональном состоянии и про-
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фессиональной деятельности человека при занятиях оз-

доровительным плаванием способом брасс. 

Объект исследования. Объектом исследования 

стала методика оздоровительной тренировки по пла-

ванию для мужчин 50–60 лет. 

Предмет исследования. Влияние занятий оздо-

ровительным плаванием способом брасс на изменение 

психоэмоционального состояния мужчин 50–60 лет. 

Основные задачи исследования: 

1. проанализировать данные по вопросам оздо-

ровительной тренировки по плаванию для мужчин 

50–60 лет; 

2. выявить изменения в физическом развитии и 

физической подготовке мужчин 50–60 лет; 

3. определить факторы влияющие на психоло-

гическое состояние; 

4. определить комплекс средств оздоровитель-

ного плавания, способствующих повышению работо-

способности, преодолению и профилактике психо-

эмоционального и функционального перенапряжения. 

Методы исследования: 

1. анализ научно-методической литературы, 

практическое изучение опыта использования различ-

ных оздоровительных программ и методик; 

2. психологический тест САН; 

3. метод математической статистики; 

4. педагогическое наблюдение; 

5. определение уровня физического развития 

при помощи антропометрических характеристик. 

Организация и результаты исследования. В 

период с сентября 2011 г. по июнь 2012 г. нами была 

предпринята попытка коррекции психофизического со-

стояния мужчин 50–60 лет средствами оздоровитель-

ного плавания. Был проведен педагогический экспери-

мент, в котором определяли эффективность использо-

вания средств оздоровительного плавания способом 

брасс для повышения работоспособности, улучшения 

физического и психического состояния мужчин 50–

60 лет. В эксперименте приняло участие 70 человек в 

возрасте от 50 до 60 лет. Обследуемые нами мужчины 

были разделены на 2 группы: экспериментальную 

(ЭГ) – 35 человек, и контрольную (КГ) – 35 человек. 

Обе группы были однородные по возрасту, физической 

и плавательной подготовленности. 

Группы формировались на основе самозаписи. Фи-

зическая нагрузка подбиралась в зависимости от исход-

ного физического состояния и особенностей психофизи-

ческого состояния. Для определения физического со-

стояния мужчин 50–60 лет до начала занятий было про-

ведено тестирование с использованием компьютерной 

системы "Физическое здоровье". В ходе проведения за-

нятий большое внимание уделялось созданию в группах 

положительного психологического микроклимата и ак-

тивной работы сознания. Для решения этой задачи 

предлагалось ведение дневника самоконтроля. 

По окончании эксперимента проводилось по-

вторное тестирование. В таблице 1 приведены срав-

нительные данные обследований. Произошли измене-

ния во всех показателях и, особенно, в показателях 

биологического возраста. 

Таблица 1 

Сравнение показателей 1-го и 2-го обследований экспериментальных групп 

Показатели 1-е обследование 2-е обследование Изменения результата 

Возраст, лет 54±3,6 60±7,1 6,0* 

Вес, кг 65±5,5 69±7,1 4,0 

ЖЕЛ, мл 2950±436 2540±595 410 

АДсист., мм рт. ст. 127,5±15,8 124,2±15,8 3,3 

АДдиаст., мм рт. ст. 83±7,9 73±3,9 10 

ЧСС в покое, уд.·мин
-1

 71,3±5,9 68,4±2,8 2,9* 

Гибкость, см 5,8±3,9 6,9±3,6 1,1 

Координация 9±4,4 10,7±3,9 1,7 

Аэробная выносливость, балл 3,2±0,4 3,7±0,4 0,5 

Уровень физподготовленности, балл 3,3±0,4 3,7±0,4 0,4* 

Биологический возраст, коэфф. 0,925±0,135 0,882±0,143 0,043* 

 

На основании анализа учебных программ, реко-

мендаций по обучению плаванию, а также проведения 

педагогических наблюдений была разработана мето-

дика, которая по нашему предположению может спо-

собствовать повышению работоспособности и изме-

нению психоэмоционального состояния мужчин 50–

60 лет в процессе занятий оздоровительным плавани-

ем способом брасс [3]. 

В контрольной группе занятия проводились по 

типовой программе. В основной части урока исполь-

зовали в большем объеме нагрузки, переменные по 

характеру и интервальные по режиму. 

Главная методическая особенность занятий в ЭГ 

состояла в получении разнообразной нагрузки. Вна-

чале рекомендовалось плавать брассом с небольшой 

скоростью 0,6–0,7 м·с
-1

; применялся интервальный 

метод тренировки; дистанция начиналась с 100–200 м 

и за 1,5–2 месяца занятий доводилась до 300–400 м. 

Затем плавали брассом со скоростью 0,8–1,0 м·с
-1

; 

дистанция начиналась с 300–400 м и за 20–30 занятий 

доводилась до 500–600 м использовался повторно-

интервальный метод тренировки. В оставшиеся 3–

4 месяца – плавали брассом на груди и на спине 1,5–

2,0 м·с
-1

; преодолевая дистанцию 700–800 м; исполь-

зуя повторный, дистанционный, равномерный методы 

с постепенным ускорением. Это позволило улучшить 
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скоростные качества (если вначале большинство за-

нимающихся преодолевало дистанцию 100 м в сред-

нем за 2ʹ40ʺ, постепенно увеличивая скорость, они 

улучшили свой исходный результат на 50–60 с.), об-

щую выносливость и силовую выносливость. 

Для оценки изменений психофизического со-

стояния обследуемых мужчин был использован тест 

САН (самочувствие, активность, настроение) [5]. 

Анкетный опрос по методике САН занимающих-

ся оздоровительным плаванием мужчин 50–60 лет, на 

первом и последнем этапах эксперимента показал, что 

занятия оздоровительным плаванием положительно 

влияют как на повышение работоспособности, физи-

ческое состояние испытуемых, так и на их психоэмо-

циональное состояние. 

Опросив обследуемых обеих групп и обработав 

данные психоэмоционального обследования, мы по-

лучили достаточно объемную информацию, которая 

охарактеризовала влияние оздоровительного плава-

ния на психоэмоциональное состояние ЭГ, и сравнили 

полученные данные ЭГ с КГ (табл. 2, 3). 

Рассмотрев данные табл. 1, мы наблюдаем при-

близительно одинаковые показатели ЭГ и КГ. Прак-

тически все обследуемые имели плохое настроение, 

низкую двигательную активность, высокий уровень 

утомления, плохое самочувствие. 

Данные табл. 2 достоверно свидетельствуют о 

том, что в ЭГ после занятий плаванием в течение 

10 месяцев в сравнении с КГ показатели достоверно 

улучшились. В КГ тоже наблюдается улучшение по-

казателей, но значительно меньше в сравнении с из-

менениями показателей ЭГ. 

Таблица 2 

Результаты анкетирования по методике САН мужчин 50–60 лет на первом этапе эксперимента 

Показатели 
ЭГ (n=35) КГ (n=35) 

t p 
x1±m1 Σ1 x2±m2 Σ2 

Самочувствие 2,35±0,05 0,22 2,51±0,04 0,21 2,56 <0,05 

Активность 3,10±0,10 0,49 3,18±0,11 0,53 0,54 >0,05 

Настроение 2,27±0,06 0,31 2,32±0,06 0,23 0,50 >0,05 

САН 7,73±0,14 0,69 8,01±0,13 0,64 1,43 >0,05 

 

Таблица 3 

Результаты анкетирования по методике САН мужчин 50–60 лет на последнем этапе эксперимента 

Показатели 
ЭГ (n=35) КГ (n=35) 

t p 
x1±m1 Σ1 x2±m2 Σ2 

Самочувствие 3,84±0,07 0,34 2,70±0,06 0,31 11,88 <0,05 

Активность 3,89±0,03 0,13 3,21±0,11 0,52 6,03 <0,05 

Настроение 3,27±0,03 0,12 2,37±0,06 0,31 13,12 <0,05 

САН 11,00±0,07 0,32 8,28±0,16 0,77 15,69 <0,05 

 

Выводы: 

1. В результате педагогического эксперимента 

была подтверждена гипотеза о том, что физические 

упражнения (средства оздоровительного плавания) 

влияют на психофизическое состояние мужчин 50–

60 лет. 

2. Методика, применяемая в экспериментальной 

группе позволяет улучшить физическую подготов-

ленность занимающихся, функциональное и психо-

эмоциональное состояние. 

3. Использование методики САН является необ-

ходимой и достаточной процедурой определения пси-

хофизического состояния мужчин 50–60 лет, по-

скольку ее использование и обработка результатов не 

представляет сложности. 

Перспективы дальнейших исследований. Ис-

следование может быть продолжено в направлении 

других проблем оздоровительной тренировки по пла-

ванию для мужчин 50–60 лет. Также предлагается 

разработать практические рекомендации тренерам, 

что позволит повысить уровень мотивации занимаю-

щихся этой возрастной группы. 
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