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Na wykresie pudełkowym przedstawione są miary pozycyjne wskaźnika BMI u studen-
tów polskich i słowackich.  Zaciemniony kwadrat przedstawia położenie mediany. W obyd-
wóch przypadkach jest ona na tym samym poziomie. W polskiej grupie pojawiają się wartości
odstające i ekstremalne. Zobrazowany jest zakres rozrzutu obserwacji średnich wskaźnika BMI,
który znacznie większy jest w badaniach przeprowadzonych w grupie studentów z Polski.

Podsumowanie
Z analizy podstawowych statystyk opisowych wynika, że średni wskaźnik BMI nie

różni się w sposób znaczący wśród studentek polskich i słowackich. Średnia wielkość
wskaźnika BMI różni się zaledwie o 0,5. Wśród studentek polskich występuje większe
zróżnicowanie wskaźnika o czym świadczy wyższa wartość odchylenia standardowego 2,4,
większy współczynnik zmienności 11,4 oraz rozstęp (max – min) 11,6.

Spostrzeżenia te poparte są także przeprowadzonym testem analizy wariancji ANOVA,
który zakłada w hipotezie zerowej brak różnicy między średnimi w badanych grupach. Do
badań przyjęto poziom istotności a=0,05. Komputerowy poziom istotności p=0,33387. p>a
dlatego nie ma podstaw do odrzucenia hipotezy zerowej o braku różnicy pomiędzy średnimi
wielkościami wskaźnika BMI u studentek polskich i słowackich.

Z analizy podstawowych statystyk opisowych wynika, że średni wskaźnik BMI nie
różni się także w sposób istotny wśród studentów polskich i słowackich. Średnia wielkość
wskaźnika BMI różni się zaledwie o 0,6. Wśród studentów polskich występuje większe
zróżnicowanie wskaźnika o czym świadczy wyższa wartość odchylenia standardowego 2,5,
większy współczynnik zmienności 10,8 oraz rozstęp (max – min) 15,9.

Potwierdza to także test analizy wariancji (ANOVA), który zakłada w hipotezie zerowej
brak różnicy między średnimi w badanych grupach. Do badań przyjęto poziom istotności
a=0,05. Komputerowy poziom istotności p=0,100714. p>a, dlatego nie ma podstaw do
odrzucenia hipotezy zerowej o braku różnicy pomiędzy średnimi wielkościami wskaźnika
BMI u studentów polskich i słowackich.
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ВПЛИВ ПЛАВАННЯ І СТРЕТЧИНГУ НА БІОЛОГІЧНИЙ ВІК ЛЮДИНИ

Приведено результати антиейджингового (anti-aging) впливу комплексної авторської програми
на організм осіб у віці 50–60-ти років. Оцінку темпу старіння та біологічного віку здійснювали найбільш
доступними у застосуванні, об’єктивними і популярними серед науковців методами, В.П. Войтенко
(2001) та Л.М. Белозерова (2002). Застосування протягом року антиейджингової програми дало мож-
ливість виявити достовірне сповільнення старечих біологічних вікових процесів організму осіб старших
вікових груп. Підтверджено, на основі біологічного віку, здатність фізичних вправ підвищувати функ-
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ціональні можливості організму людини незалежно від віку у якому вони розпочаті. Запропоновано за-
стосування антиейджингової програми у якості геропротекторного засобу фізичного виховання.

Ключові слова: старіння, антиейджинг, біологічний вік.

Приведены результаты антиэйджингового (anti-aging) воздействия комплексной авторской прог-
раммы на организм человек в возрасте 50–60 лет. Оценку темпа старения и биологического возраста
осуществляли наиболее доступными в применении, объективными и популярными среди ученых
методами, В.П. Войтенко (2001) и Л.М. Белозерова (2002). Применение в течение года антиэйджинго-
вой программы позволило выявить достоверное замедление старческих биологических возрастных
процессов организма лиц старших возрастных групп. Подтверждено, на основе биологического возрас-
та, способность физических упражнений повышать функциональные возможности организма человека
независимо от возраста в котором они начаты. Предложено применение антиэйджинговой программы
в качестве геропротекторного средства физического воспитания.

Ключевые слова: старение, антиэйджинг, биологический возраст

The results of anti-aging integrated authoring program impact on the body of persons aged 50–60 years. The
assessment rate of aging and biological age performed most affordable to use, objective and popular among scholars
methods V.P. Voytenko (2001) and L.M. Belozerovy (2002). Applying for a year anti-aging program made it possible
to detect a significant slowdown senile biological aging process of the body older age groups. Confirmed on the basis
of biological age, the ability of exercise increase the functionality of the human body, regardless of the age at which
they started. Application of anti-aging program as geroprotective means of physical education.

Keywords: aging, anti-aging, biological age.

Постановка проблеми та її зв’язок із важливими науковими і завданнями. У
1993 році група американських лікарів під керівництвом Рональда Клатца і Роберта
Голдмена назавжди змінили погляд на можливості медицини, особливо профілак-
тичної. Саме вони запропонували цю новітню теорію продовження молодості – anti-
aging medicine – нову модель медичної допомоги, яку в Європі розглядають як медичну
профілактику старіння [8].

Антиейджинг – якісно нова галузь знань про продовження життя людини, спря-
мована на те, щоб закласти культуру здорового способу життя для збереження здоров’я
та активного довголіття. Суть антиейджингу полягає в тому, щоб кожна людина зна-
йшла індивідуальне для неї вирішення того, як їй залишатися здоровою, незважаючи на
вік [1; 8]. Цікаво, що антиейджинг на відміну, на приклад, від геронтології, яка займа-
ється лікуванням і подовженням життя людини похилого віку, спрямований на про-
філактику захворювань, використання методик, які сповільнюють процеси старіння,
щоб людини якнайдовше залишалася молодою, як найкраще себе почувала, була пов-
ною сил та енергії й ще багато років мала можливість жити справжнім й повноцінним
життям [8; 13].

Інтерес до проблеми передчасного старіння та боротьби з ним започатковано
О.Богомольцем (1940), І. Саркізовим-Серазіні (1965), М. Амосовим (1979) та ін.

У сучасних джерелах проблемі співвідношення біологічного та паспортного віку
посвячено ряд робіт В. Войтенко (1989), С. Присяжнюк (2006), М. Ахаладзе (2007),
Т. Лошицька (2010), С. Сорокіна (2010), С. Приходько (2012).

Думки авторів котрі досліджують проблему передчасного старіння людини схо-
дяться на визначенні поняття біологічний вік – це загальна психофізична дієздатність
(повносправність) і життєздатність організму, що визначається на підставі біологічних
тестів, шляхом порівняння з визначеними параметрами, властивими для даного віку.
Точніше кажучи, біологічний вік описує ступінь втрати загальної справності і жит-
тєздатності організму. Як і у випадку хронологічного віку, за біологічними ознаками не
можливо точно визначити початок старості, бо особи з однаковим календарним віком
не завжди є однаково старими біологічно. Те, наскільки біологічно старими ми є в пев-
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ному календарному віці, залежить перш за все, від генетичних чинників, способу жит-
тя, а також від умов зовнішнього середовища [1; 7].

Впровадження терміну “антиейджинг” у сферу фізичної культури і спорту
обумовлено об’єктивними можливостями засобів фізичного виховання запобігати
передчасному старінню людини сповільнюючи при цьому біологічні вікові зміни, під-
вищуючи адаптаційні можливості та зменшуючи імовірність настання смерті.

Мета дослідження – довести необхідність інтегрування поняття антиейджингу у
сферу фізичної культури.

Методи та організація дослідження. Аналіз, синтез, індукція, дедукція, антро-
пометрія (маса тіла, екскурсія грудної клітки), функціональні проби (артеріальний тиск,
ЧСС, життєва ємність легень, проба Штанге, проба Генча, проба Озерецького, дина-
мометрія), методи математичної статистики.

Обстежено 78 осіб (44 чоловіків та 34 жінки), серед яких 38 (23 чоловіка і 15 жі-
нок) три рази в тиждень займалися аеробними фізичними вправами (біг, хода, рухливі
та спортивні ігри тощо) і віднесені до контрольної групи  та 40 осіб експериментальної
групи, які займалися за розробленою нами антиейджинговою програмою, що включала
ранкову гігієнічну гімнастику, плавання, стретчинг, самостійні заняття.

Вимірювання біологічного віку людини здійснювали методом В.П. Войтенко
(2001), який включає “батарею тестів” різного ступеня складності. Логічна схема оці-
нок постаріння включає у себе наступні етапи:

1.  Вимірювали біологічний вік (БВ)  для певного індивіда (за клініко-фізіоло-
гічними показниками). Використовували наступні формули:

Чоловіки:

Жінки:

де СОЗ – суб’єктивна оцінка здоров’я (визначається за допомогою анкети, що містить
29 питань).

АТС – систолічний артеріальний тиск, мм. рт. ст.
АТД – діастолічний артеріальний тиск, мм. рт. ст.
АТП – пульсовий артеріальний тиск, мм. рт. ст.
ЖЄЛ – життєва ємність легень, мл.
ЗДВ – тривалість затримки дихання після глибокого вдиху, с.
ЗДВид – тривалість затримки дихання після максимального видиху.
СБ – статичне балансування, с.
2. Розраховували належний біологічний вік (НБВ) індивіда (за його календарним

віком). Для визначення НБВ використовували формули:
Чоловіки:

Жінки:

де КВ – календарний вік досліджуваного.
Для визначення біологічного віку також використовували метод Л.М. Белозерова

(2002), який включає показники антропометрії. Схема оцінювання постаріння включає
у себе наступні формули:
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Чоловіки:

	
Жінки:

де МТ – маса тіла, кг;
ЕКГ – екскурсія грудної клітки, см;
ЖЄЛ – життєва ємність легень, мл;
ДП – динамометрія правої кисті, кг;
ДЛ – динамометрія лівої кисті, кг.
Для розрахунку належного біологічного віку використовували розроблені

автором наступні формули:
Чоловіки:

Жінки:

де КВ – календарний вік досліджуваного.
Результати дослідження. Згідно отриманих результатів дослідження, чітко

спостерігається позитивний вплив засобів фізичного виховання на процеси старіння
організму обстежуваних.

Таблиця 1
Зміна результатів розрахунку біологічного віку (БВ), належного біологічного віку (НБВ)

та темпів старіння чоловіків після застосування антиейджингової програми

Стать

Контрольна група
n= 38

Експериментальна група
n=40

БВ НБВ
Темп

старін-
ня, років

БВ НБВ
Темп

старін-
ня, років

Біологічний вік за методом В.П.Войтенко

Чол.

до 58,5±2,2 52,9±2,4 5,6 58,7±2,2 53,3±1,7 5,5

ч/з 2 міс 58,3±2,2 52,9±2,4 5,4 58,2±2 53,3±1,7 4,9

ч/з 7 міс 58,3±2 52,9±2,4 5,4 57±2* 53,3±1,7 3,7
ч/з 10 міс 58,2±2 52,9±2,4 5,4 56,8±2*** 53,3±1,7 3,5

Біологічний вік за методом Л.М.Белозерова

Чол.

до 56,7±1,7 52,9±2,1 3,8 57,1±2 53,1±1,5 3,9

ч/з 2 міс 55,7±2 52,9±2,1 2,9 55,5±2,2• 53,1±1,5 2,4
ч/з 7 міс 55,6±2 52,9±2,1 2,8 53,9±2**•* 53,1±1,5 0,7
ч/з 10 міс 55,4±1* 52,9±2 2,7 52,9±2***• 53,1±1 0,3

Примітки: * – (р<0,05), ** – (р<0,01), *** – (р<0,001) значення показника достовірне у
порівнянні з початковими даними;

 • – (р<0,05), •• – (р<0,001)  значення показника достовірне у порівнянні з контрольною
групою.

Темп старіння та біологічний вік осіб у віці 50-60-років з прискореним старінням
організму, зменшується по мірі зростання тривалості програми антиейджинг. Вірогідне
зменшення на 2,89% БВ, за методом В.П.Войтенко, у чоловіків експериментальної
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групи фіксується після 7 місяців регулярних занять за розробленою програмою. До
завершення експерименту величина БВ чоловіків зменшилася на 3,23%.

Темп старіння чоловіків, за методом Л.М.Белозерова, зменшився на 5,93%
(р<0,05)  уже через 7  місяців занять (табл.  1).  А після проведення експерименту,  спо-
вільнення темпу старіння чоловіків відбулося на 7,93% (р<0,001), що підтверджує плас-
тичність та полікінетичність процесу старіння в залежності від чинників впливу.

Зменшення біологічного віку за методикою В.П.Войтенко, у жінок експеримен-
тальної групи, через 7 місяців занять за антиейджинговою програмою, становило 7,19%
(р<0,001), а через 10 місяців –10,41% (р<0,001) (Табл. 2).

За антропометричними маркерами Л.М.Белозерова зменшення біологічного віку
на 5,95% (р<0,001), жінок експериментальної групи вдалося досягнути через 7 місяців
занять, а через 10 на – 6,83% (р<0,001).

Таблиця 2
Зміна результатів розрахунку біологічного віку (БВ), належного біологічного віку (НБВ)

та темпів старіння жінок після застосування антиейджингової програми

Стать

Контрольна група
n= 38

Експериментальна група
n=40

БВ НБВ

Темп
старін

ня,
років

БВ НБВ
Темп

старіння,
років

Біологічний вік за методом В.П. Войтенко

Жін.

до 52,3±1,7 48,9±1,4 3,4 52,8±1,6 49,4±1,6 3,4

ч/з 2 міс 52±1,7 48,9±1,4 3,1 51,8±1,5 49,4±1,6 2,4

ч/з 7 міс 52±1 48,9±1,4 3,1 49±2*** •• 49,4±1,6 0,4

ч/з 10 міс 51,3±1 48,9±1,4 2,3 47,3±2*** •• 49,4±1,6 -2,1
Біологічний вік за методом Л.М. Белозерова

Жін.

до 57±1 53±0,9 3,9 57,1±1,4 53,3±1,1 3,8

ч/з 2 міс 56,3±2 53±0,9 3,3 55,7±1,4 53,3±11 2,3

ч/з 7 міс 56,3±2 53±0,9 3,3 53,7±2*** •• 53,3±11 0,3

ч/з 10 міс 55,5±2* 53±0,9 2,5 53,2±2*** •• 53,3±1 0,1
Примітки: * – (р<0,05), ** – (р<0,01), *** – (р<0,001) значення показника достовірне у

порівнянні з початковими даними;
 • – (р<0,05), •• – (р<0,001)  значення показника достовірне у порівнянні з контрольною

групою.

Висновок
У ході виконання дослідження, нами отримано такі результати, що підтвер-

джують і доповнюють наявні досі розробки у профілактиці передчасного старіння
людини за допомогою засобів фізичного виховання, а також абсолютно нові дані.

Доведено ефективність розробленого комплексу засобів фізичного виховання
щодо корекції біологічного віку і темпу старіння організму,  що дає підстави рекомен-
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дувати її до застосування як геропротекторного засобу у боротьбі з прискореним ста-
рінням організму людини старших вікових груп.

Перспективи подальшого дослідження вбачаємо у розробці програм профі-
лактики передчасного старіння організму адаптованих для осіб різних вікових груп.
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ХАРАКТЕРИСТИКА РІВНЯ СОМАТИЧНОГО ЗДОРОВ’Я ТА ФІЗИЧНОЇ
ПРАЦЕЗДАТНОСТІ ШКОЛЯРІВ 8–10-РІЧНОГО ВІКУ

В статті наведено результати дослідження рівня соматичного здоров’я та фізичної працездат-
ності у школярів 8–10 років у кінці навчального року. Для досягнення мети було обстежено 150 дітей
зазначеного віку із встановленням рівня соматичного здоров’я на основі визначення комплексу фізіоло-
гічних та антропометричних показників та проведення велоергометрії із тестом PWC150.

Встановлено, що більше двох третин школярів у віці 8–10 років внаслідок навчання у школі мають
погіршення рівня соматичного здоров’я, що веде до зниження їх фізичної працездатності та загальної
витривалості.

Перспективним у подальшому є пошук методів і засобів фізичного виховання, застосування яких у
дітей віком 8–10 років сприяло б покращенню рівня соматичного здоров’я та фізичної працездатності.

Ключові слова: школярі, соматичне здоров’я, фізична працездатність.

В статье приведены результаты исследования уровня соматического здоровья и физической ра-
ботоспособности у школьников 8–10 лет в конце учебного года. Для достижения цели были обследованы
150 детей указанного возраста с установлением уровня соматического здоровья на основе определения
комплекса физиологических и антропометрических показателей и проведения велоэргометрии с тестом
PWC150.

Установлено, что более двух третей школьников в возрасте 8–10 лет в результате обучения в
школе имеют ухудшение уровня соматического здоровья, что ведет к снижению их физической рабо-
тоспособности и общей выносливости.

Перспективным в дальнейшем является поиск методов и средств физического воспитания, при-
менение которых у школьников в возрасте 8–10 лет способствовало бы улучшению уровня сомати-
ческого здоровья и физической работоспособности.

Ключевые слова: школьники, соматическое здоровье, физическая работоспособность.

The paper presents the results of a study level physical health and physical activity in school children 8–
10 years old at the end of the school year. To achieve the goal were examined 150 children this age with the
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