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Антиейджинг (anti-aging) засобами фізичного виховання  

(на прикладі плавання)
Фединяк Н.В., Мицкан Б.М.

ДВНЗ «Прикарпатський національний університет імені Василя Стефаника»

Анотації:
Мета: розробка комплексної анти-
ейджингової програми щодо впливу 
на біологічний вік і темп старіння осіб 
старшого віку. Матеріал: У експери-
менті взяло участь 78 осіб, серед яких 
було 44 чоловіки та 34 жінки з при-
скореним старінням організму. Було 
сформовано дві групи. В обох групах 
заняття проводилися тричі на тиж-
день, тривалістю 55-80 хвилин. Реа-
лізацію програми здійснювали в три 
етапи: підготовчо-адаптивний, тре-
нувальний і підтримуючий. Апроба-
цію авторської програми проводили 
впродовж десяти місяців. Для визна-
чення біологічного (функціонального) 
віку і темпу старіння організму ви-
користовували методику В.П. Вой-
тенко. Результати: Розширено уяв-
лення про можливості сповільнення 
інволютивних змін в організмі людини 
без використання медикаментозних 
засобів. Основними засобами про-
грами було плавання у вигляді спеці-
альних блоків. Встановлена необхід-
ність формування бажання людини 
до подальшого фізичного самороз-
витку,  накопичення знань та вмінь 
правильно підбирати і виконувати 
фізичні вправи, самостійно контр-
олювати свою фізичну підготовле-
ність. Висновки: У підготовчій частині 
занять рекомендовано використову-
вати такі блоки: розминки, дихальних 
вправ, теоретичний блок. В основній 
частині занять використовувати такі 
блоки: вправи з предметами; іміта-
ційні вправи, що сприяють навчанню 
плаванню; стрибкові і вправи в пар-
тері; дистанційне плавання; гіпоксич-
ні вправи. У заключній частині занять 
використовувати ігрові та дихальні 
вправи. Рекомендується використо-
вувати принцип варіативності, який 
передбачає планування навчального 
матеріалу відповідно до віково-стате-
вих особливостей. 

Фединяк Н.В., Мицкан Б.М. Антиэйджинг 
(anti-aging) средствами физического вос-
питания (на примере плавания). Цель: 
разработка комплексной антиэйджинговая 
программы по воздействию на биологиче-
ский возраст и темпы старения лиц стар-
шего возраста. Материал: В эксперименте 
приняли участие 78 человек, среди которых 
было 44 мужчин и 34 женщины с ускорен-
ным старением организма. Было сформи-
ровано две группы. В обеих группах занятия 
проводились три раза в неделю, продол-
жительностью 55-80 минут. Реализацию 
программы осуществляли в три этапа: под-
готовительно-адаптивный, тренировочный 
и поддерживающий. Апробацию авторской 
программы проводили в течение десяти 
месяцев. Для определения биологического 
(функционального) возраста и темпов ста-
рения организма использовали методику 
В.П. Войтенко. Результаты: Расширено 
представление о возможностях замедления 
инволютивных изменений в организме чело-
века без использования медикаментозных 
средств. Основными средствами программы 
было плавание в виде специальных блоков. 
Установлена необходимость формирования 
желания человека к дальнейшему физиче-
скому саморазвитию, накоплению знаний и 
умений правильно подбирать и выполнять 
физические упражнения, самостоятельно 
контролировать свою физическую подго-
товленность. Выводы: В подготовительной 
части занятий рекомендуется использовать 
следующие блоки: разминка, дыхательные 
упражнения, теоретический блок. В основ-
ной части занятий использовать следующие 
блоки: упражнения с предметами; имитаци-
онные упражнения, способствующие обуче-
нию плаванию; прыжковые и упражнения в 
партере; дистанционное плавание; гипок-
сические упражнения. В заключительной 
части занятий использовать игровые и ды-
хательные упражнения. Рекомендуется ис-
пользовать принцип вариативности, который 
предусматривает планирование учебного 
материала в соответствии с возрастно-поло-
вых особенностей.

Fedyniak N.V., Mytskan B.M. 
Anti-aging by means of physical 
education (on example of 
swimming). Purpose: to work out 
complex anti-aging program to find its 
influence on biological age and tem 
of elderly persons’ ageing. Material: 
in experiment 78 persons (44 men 
and 34 women with accelerated 
organism’s ageing) participated. Two 
groups were formed. In both groups 
trainings were conducted three times 
a week. Each training took 55-80 
minutes. Realization of the program 
was in three stages: preparatory-
adaptive, training and supporting. 
Testing of the author’s program 
took ten months. For determination 
of biological (functional) age and 
temp of organism’s ageing we used 
methodic by V.P. Voytenko. Results: 
we expanded ideas about slowing 
of involution changes in human 
organism without medication means. 
The main means of the program were 
special blocks of swimming.  We 
determined the demand in formation 
of person’s desire for further physical 
development, for accumulation 
knowledge and skills in correct 
selection and fulfillment of physical 
exercises; for independent controlling 
own physical fitness. Conclusions: 
In preparatory part we recommend 
to use the following blocks: warming 
up, breathing, theoretical block. In 
main part the following blocks were 
used: exercises with objects, imitation 
exercises, facilitating mastering 
swimming; jumps and exercises on 
ground; distant swimming; hypoxic 
exercises. In final part game and 
breathing exercises were used. It 
is recommended to use principle of 
variability, which envisages planning 
of training process in compliance with 
age-gender specificities. 
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Вступ. 1

В умовах старіння населення особливого значення 
набуває проблема тривалого збереження працездат-
ності і здоров’я працюючих, забезпечення їх роботою 
у відповідності до професії, віковим і функціональ-
ним можливостям [2, 15]. Останні десятиліття відмі-
чені різким погіршенням стану здоров’я всіх вікових 
категорій населення України. Дослідники  [6, 9, 13] 
звертають увагу на передчасне «зношування», старін-
ня організму [12]. Ступінь цього «зношування» можна 
оцінити за біологічним віком та розрахувати за отри-
маними показниками темп старіння організму [11].

У 90 – х роках ХХ століття зародився і почав 
стрімко розвиватися новий розділ медичної науки 
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–– anti-aging (антиейджинг, антистаріння, антивікова 
медицина) [6, 7, 8]. Доведено, що засобами фізично-
го виховання можна суттєво вплинути на швидкість 
старіння (зношення організму) через гальмування ін-
волютивних змін [11]. Сучасна наука вже намагається 
боротися з багатьма симптомами старіння (атрофією 
скелетних м’язів, зменшенням рухливості в суглобах, 
частковою втратою функціональних резервів фізіоло-
гічних систем організму та біоенергетичного потенці-
алу, погіршенням можливостей організму щодо фізіо-
логічної регенерації). Це дає можливість підтримувати 
на належному рівні фізичну і розумову працездатність. 

Підтримка працездатності тісно пов’язана з рів-
нем функціонування різних систем організму людини. 
Це можливо за рахунок: правильно обраної стратегії 
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успішного старіння [26, Tulle, 28]; занять фізичними 
вправами [19, 20]; рівнем фізичної активності [21]; 
здорового харчування [22]; належного стану серцево-
судинної системи [23] та композиції тіла [25].

На думку ряду авторів [7, 8] успішному старінню 
сприяє плавання. Заняття плаванням рекомендуєть-
ся застосовувати в якості немедикаментозного засо-
бу для попередження передчасного старіння людини 
[15]. Доведено домінування біологічних маркерів 
серцево-судинної і дихальної систем в детермінації 
процесів старіння організму людини [16]. Іншими ав-
торами встановлено, що плавання сприяє підвищен-
ню функціональних показників системи зовнішнього 
дихання [27] та має оздоровчий ефект [24]. Таким 
чином, різноспрямовані оздоровчі заходи можуть під-
вищувати рівень працездатності людини і сприяють 
успішному старінню.

Мета дослідження - розробити комплексну анти-
ейджингову програму фізичної активності для осіб з 
прискореним старінням організму.

Матеріал і методи. 
Учасники. Лікарі, віком 50-60 років з прискореним 

старінням організму 
Організація дослідження: Досліджувані були роз-

поділені у контрольну та групу антиейджингового 
впливу. До складу контрольної групи увійшли люди, 
які за вибором та вподобаннями самостійно займа-
лися аеробними вправами циклічного характеру (біг, 
катання на ковзанах, їзда на велосипеді, хода та ін.) 
Для групи антиейджингового впливу використовува-
ли авторську програму, яка включала: ранкову гігіє-
нічну гімнастику, стретчінг, плавання, та самостійні 
заняття. В обох групах заняття проводилися тричі на 
тиждень, тривалістю 55-80 хвилин, в залежності від 
етапу програми. Реалізацію антиейджингової програ-
ми здійснювали в три етапи: підготовчо-адаптивний, 
тренувальний і підтримуючий. Апробацію авторської 
програми проводили впродовж десяти місяців. Для 
визначення біологічного (функціонального) віку і 
темпу старіння організму використовували методику 
В.П. Войтенко [12].

Для визначення біологічного віку використовува-
лися наступні формули:

БВ (біологічний вік) чоловіки:
БВ=26,985+0,215×АТС-0,149×ЗДВ+0,723×СОЗ-

0,151×СБ
БВ жінки:

БВ=-1,463+0,415×ПТ+0,248×МТ+0,694×СОЗ-
0,14×СБ

Де АТС – систолічний артеріальний тиск, мм.рт.ст.
ПТ – пульсовий артеріальний тиск, мм.рт.ст.
ЗДВ – тривалість затримки дихання після глибоко-

го вдиху, с.
СБ – статичне балансування, с.
МТ – маса тіла, кг.
СОЗ – суб’єктивна оцінка здоров’я (визначається 

за допомогою анкети, що містить 29 питань).
Для визначення темпу старіння людини співстави-

ли індивідуальну величину БВ з НБВ (належним біо-
логічним віком), котрий характеризує популяційний 
стандарт вікового «зносу». Співвідношення БВ/НБВ 
вказує на різницю між БВ досліджуваного та його ро-
весників. 

Для обчислення НБВ використовували наступні 
формули:

НБВ (належний біологічний вік) чоловіки:
НБВ=0,629×КВ+18,56

НБВ жінки: 
НБВ=0,581×КВ+17,24

Статистичний аналіз. Обчислення результатів 
експерименту було проведено з використанням про-
грами Excel 2010.

Результати дослідження. 
Програма характеризується спрямованістю на ре-

алізацію принципу варіативності, який передбачає 
планування навчального матеріалу відповідно до ві-
ково-статевих особливостей. 

Розробляючи антиейджингову програму ми дотри-
мувалися ряду вимог: 
−	 адекватності навантаження віку і статі, 

регламентації та суворого дозування фізичного 
навантаження; 

−	 систематичності фізичних навантажень; 
−	 поступового розширення засобів для забезпечен-

ня комплексного впливу на різні м’язові групи, 
суглоби та вісцеральні органи; 

−	 підбору загальних, спеціальних, підвідних, 
імітаційних вправ відповідно до рівня фізичної та 
технічної підготовленості; 

−	 підбору та використання вправ для розвитку 
фізіологічних резервів кардіореспіраторної си-
стеми; 

−	 організації спеціального рухового режиму; 
−	 покращення психологічного стану. 

Основними засобами антиейджингової програми 
було плавання у вигляді спеціальних блоків. Ці бло-
ки сприяли комплексному впливу на організм. Блоки 
включали гімнастичні й дихальні вправи та стретчінг. 
Застосування цих засобів відбувалася під час орга-
нізованих занять і в режимі самостійного виконання 
комплексів гімнастичних і дихальних вправ. Все це 
фіксувалося в індивідуальному щоденнику. 

Реалізація антиейджингової програми здійснюва-
ли в три етапи: підготовчо-адаптивний, тренувальний 
і підтримуючий. 

Підготовчо-адаптивний етап програми триває два 
місяці, на фоні порогової та середньої інтенсивності 
фізичних навантажень. Його основними завданнями 
були: подолання водобоязні та опанування чи вдо-
сконалення техніки основних способів плавання; 
адаптація серцево-судинної та дихальної системи до 
фізичних навантажень; зниження психологічної на-
пруженості та створення оптимістичного настрою; 
розвиток фізичних якостей; загартування організму.

Другий етап  –– тренувальний, тривав п’ять міся-
ців. Він характеризувався середньою та піковою ін-
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тенсивністю фізичних навантажень. Завдання даного 
етапу: підвищення рівня функціонування фізіологіч-
них систем організму; вдосконалення адаптаційних 
можливостей організму; покращення функціональ-
ного стану серцево-судинної та дихальної систем; по-
кращення еластичності м’яких тканин опорно-рухо-
вого апарату і рухливості в суглобах; розвантаження 
хребта та збільшення об’єму рухів у його сегментах; 
подальший розвиток фізичних якостей;

Третій етап  –– підтримуючий тривав у продовж 
трьох місяців. Заняття здійснювалися з середньою ін-
тенсивністю фізичних навантажень. 

Основні завдання етапу: подальше розширення 
фізичної активності і збереження досягнутого рівня 
фізичного стану; підвищення м’язової та кардіорес-
піраторної витривалості; корекція психоемоційного 
стану; формування звичок здорового способу життя. 

Структура програми. Ранкова гігієнічна гімнас-
тика (РГГ). Щодня, впродовж 15-20 хвилин, в ран-
ковий час до сніданку особи контрольної та експери-
ментальної груп виконували комплекси гімнастичних 
вправ для всіх груп м’язів. Попередньо, під час занять 
здійснювали ознайомлення з комплексами цих вправ і 
роздавали всім в текстовому вигляді.

Плавання. Структура заняття з плавання передба-
чає наявність спеціалізованих блоків, що дають мож-

ливість здійснювати вибірковий вплив на різні фізіо-
логічні системи та сторони підготовленості. 

У підготовчій частині занять використовували 
такі блоки: розминки, дихальних вправ, теоретичний 
блок. Основна частина занять складалася з наступних 
блоків: вправи з предметами; імітаційні вправи, що 
сприяють навчанню плаванню; стрибкові і вправи в 
партері; дистанційне плавання; гіпоксичні вправи. У 
заключній частині занять використовували ігрові та 
дихальні вправи.

Рекомендоване правилами оптимальне дозування 
оздоровчого плавання є сугубо орієнтовним і може 
бути меншим чи більшим. Це залежить від індивіду-
альних можливостей людини. З метою більш точного 
контролю навантаження за показниками максималь-
ної, пікової і порогової частоти серцевих скорочень 
(ЧСС),  використовували формули: 

ЧССmax = 220 - вік (в роках); 
нижня межа ЧСС = (220 – вік (в роках))×0,6; 
верхня межа ЧСС = (220 – вік (в роках)×0,75.
Стретчінг. Метою занять стретчінгом було до-

сягнення його фізіологічного ефекту –– міостатич-
ного рефлексу, при якому у розтягнутому м’язі від-
бувається посилення скорочення м’язових волокон. 
Як наслідок у м’язах посилюються обмінні процеси, 
забезпечується високий тонус завдяки удосконаленню 

Таблиця 1. Динаміка зміни біологічного віку (БВ), належного біологічного віку (НБВ) та темпів старіння чоловіків 
і жінок, після застосування антиейджингової програми (M±m)

Етапи

Контрольна група Експериментальна група

Біологічний 
вік

Належний 
біологічний 
вік

Темп 
старіння, 
років (БВ-
НБВ)

Біологічний 
вік

Належний 
біологічний 
вік

Темп 
старіння, 
років
(БВ-НБВ)

Чоловіки n=23 Чоловіки n=21

до 58,5±0,5 52,9±0,5 5,6 58,7±0,5 53,3±0,4 5,5

через 2 
місяці 58,3±0,5 52,9±0,5 5,4 58,2±0,4 53,3±0,4 4,9

через 7 
місяців 58,3±0,5 52,9±0,5 5,4 57,0±0,4*** 53,3±0,4 3,7

через 10 
місяців 58,2±0,5 52,9±0,5 5,4 56,8±0,5*** 53,3±0,4 3,5

Жінки n=15 Жінки n=19

до 52,3±0,4 48,9±0, 3,4 52,8±0,4 49,4±1,6 3,4

через 2 
місяці 52,0±0,4 48,9±0,4 3,1 51,8±0,4 49,4±1,6 2,4

через 7 
місяців 52,0±0,4 48,9±0,4 3,1 49,0±0,6*** 

•• 49,4±1,6 0,4

через 10 
місяців 51,3±0,5 48,9±0,4 2,3 47,3±0,5*** 

•• 49,4±1,6 -2,1

Примітки:  *** – (р<0,05) значення показника достовірне у порівнянні з початковими даними; •• – (р<0,05)  
значення показника достовірне у порівнянні з контрольною групою.
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сполучнотканинного каркасу скелетних м’язів.
Самостійні заняття. Спрямовані на формування 

бажання подальшого фізичного саморозвитку,  нако-
пичення знань та вмінь правильно підбирати і викону-
вати фізичні вправи, самостійно контролювати свою 
фізичну підготовленість.

Зменшення біологічного віку у жінок експеримен-
тальної групи через 7 місяців занять за антиейджинго-
вою програмою становило 7,19% (р<0,05), а через 10 
місяців ––10,41% (р<0,05). 

Отримані нами результати дослідження свідчать 
про ефективність рухової активності у боротьбі з за-
кономірними процесами вікової інволюції. Застосу-
вання авторської антиейджингової програми сприяло 
вірогідному зменшенню біологічного віку обстежува-
них 50-60 років. Антиейджингова програма може ви-
користовуватися в рекреаційно-оздоровчих центрах, 
санаторіях. Також за місцем роботи і проживання, як 
превентивний засіб передчасного старіння організму. 

Дискусія.
Прискорене старіння організму людини будь-якого 

віку залишається нагальною проблемою медицини (1, 
3, 6, 12, 18] та фізичного виховання [13, 14]. Проблема 
пролонгування тривалості життя та активної старості 
людини похилого віку залишається надзвичайно акту-
альною у медичній, соціальній, економічній та педа-
гогічний сферах, у площині фізичного виховання. До-
цільним є використання засобів фізичного виховання 
з метою корекції біологічного віку [4]. Результати на-
шого дослідження підтверджують дані інших авторів  
[26] щодо необхідності пошуку індивідуальних засо-
бів забезпечення довговічності і якості життя. Мало-
рухливий спосіб життя прискорює ефекти старіння у 
людей [21], що свідчить про правомірність наших до-
сліджень. Однак докази того, що фізичні вправи мо-
жуть докорінно змінити старіння тіла сумнівні [28]. 
Результати нашого дослідження вказують на те, що за 

рахунок фізичних вправ (саме плавання) можна зна-
чно прискорити темпи старіння.

Новими є дані щодо впровадження у площину 
науки фізичного виховання отриманих результатів. 
Вперше розроблена комплексна антиейджингова про-
грама, що спрямована на сповільнення негативних 
біологічних вікових змін організму осіб 50-60-років 
з прискореним старінням організму. Проведено тео-
ретичне обґрунтування доцільності включення до неї 
стретчінгу, ранкової гігієнічної гімнастики, плавання 
та самостійних занять. Вперше доведено ефектив-
ність розробленої авторської програми щодо корекції 
біологічного віку і темпу старіння організму. Це дає 
підстави рекомендувати її до застосування як геро-
протекторного засобу у боротьбі з прискореним ста-
рінням організму людини старших вікових груп.

Висновки.
Застосування авторської антиейджингової програ-

ми дозволило суттєво вплинути на величину біологіч-
ного віку людей 50-60 років. 

Вірогідне зменшення біологічного віку свідчить 
про доцільність застосування рухової активності у 
старшому віці з метою сповільнення негативних біо-
логічних вікових змін.

На прикладі контрольної та експериментальної 
груп показано ефективність рухової активності неза-
лежно від віку у якому вона розпочата. 

Подяки.
Дослідження проведено у рамках наукової теми ка-

федри теорії та методики фізичної культури і спорту, 
факультету фізичного виховання «Фізичне виховання 
різних груп населення в системі засобів підвищення 
якості життя та рівня рекреаційної активності» (номер 
державної реєстрації 0113U002430).
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