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ВПЛИВ ПРОГРАМИ ПЛАВАННЯ НА  БІОЛОГІЧНИЙ ВІК ЛЮДЕЙ   

50–60 РОКІВ 

 
Анотація. Приведено результати дослідження авторської програми для осіб у віці 50-60-років. 

Оцінювали біологічний вік за методом В.П. Войтенко. Застосування програми оздоровчого плавання 
сприяло зменшенню біологічного віку людей 50–60 років. Встановлено, що старіння супроводжується 
рядом негативних змін як у фізіологічній, так і у психологічній сферах. Зокрема, зниження емоційного 
контролю, підвищення вразливості та втрата ініціативи можуть призводити до депресивних станів 
та тривоги у старіючих людей. Підтверджено здатність фізичних вправ підвищувати функціональні 
можливості організму людини не залежно від віку у якому вони розпочаті. Запропонована програма 
може використовуватись як геропротекторний засіб фізичного виховання.  

Ключові слова: старіння, антиейджинг, біологічний вік. 

 
Abstract: Results of a study on an author’s program for individuals aged 50-60 years are presented. 

Biological age was assessed using V.P. Voytenko’s method. Implementing a swimming wellness program 
resulted in a significant reduction of the biological age of participants in this age group. Aging is accompanied 
by various negative changes in both physiological and psychological spheres. These include reduced emotional 
control, heightened vulnerability, and diminished initiative, which can lead to depressive states and anxiety in 
older individuals. The study also confirmed that physical exercises can enhance the functional capacities of the 
body regardless of the age at which they are started. The proposed program serves as a geroprotective measure 
in physical education. The findings underscore the importance of targeted interventions to address age-related 
changes and promote healthy aging. Moreover, they highlight the potential of structured exercise programs, 
such as swimming, in mitigating the negative effects of aging on both physical and mental well-being. Such 
interventions not only improve overall health but also contribute to enhancing the quality of life in older adults. 
The main conclusions of the research indicate that aging is accompanied by a number of negative changes in 
both physiological and psychological spheres. Specifically, decreased emotional control, increased 
vulnerability, and loss of initiative can lead to depressive states and anxiety in the elderly. However, it has been 
found that systematic physical activity can significantly improve the body’s adaptive potential and contribute to 
the prevention of premature aging. Studies have shown that various forms of physical exercises, such as 
swimming, morning exercises, and others, have a positive impact on the health and vitality of the aging 
organism. In particular, the results of research on swimming programs among people aged 50-60 years indicate 
a reduction in biological age and the pace of aging in participants of the experimental group. This confirms the 
importance of physical activity as a means of combating age-related changes. Therefore, further research and 
development of programs and methods of physical activity for the elderly are promising directions in the fight 
against premature aging and the support of health in late stages of life. As the global population continues to 
age, strategies aimed at maintaining health and vitality in later years become increasingly crucial. Therefore, 
initiatives focused on promoting active lifestyles and incorporating exercise regimens tailored to the needs of 
older individuals are essential for promoting successful aging and preserving independence and well-being. 

Keywords: aging, anti-aging, biological age. 

 
Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Інтерес до 

проблеми передчасного старіння та боротьби з ним започатковано О. Богомольцем 
(1940), І. Саркізовим-Серазіні (1965), М. Амосовим (1979) та ін [11]. 

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 
певному календарному віці, залежить перш за все, від генетичних чинників, способу 
життя, а також від умов зовнішнього середовища [1; 7]. 
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Балогова Б. (2022) стверджує, що емоційна сфера старіючих людей зазнає ряд 

соціальних, фізіологічних та психологічних змін. Перш за все, слабшає емоційний 

контроль, підвищується вразливість, а це породжує депресивні настрої та стани тривоги 

в міжособистісних стосунках. Подолання перешкод, з якими стикається старіюча лю-

дина змінюється, а саме, знижується стійкість до навантажень, гірше переносяться різні 

стресові ситуації, втрачається ініціатива і наполегливість [2]. 

Результати дослідження Харковлюк – Балакіної Н.В. (2018) слугують підтвер-

дженням принципових наукових висновків стосовно застосування систематичного 

оздоровчого фізичного навантаження як засобу підвищення адаптаційного потенціалу 

людини та профілактики передчасного старіння [14]. 

Після проведення теоретичного дослідження, Ніколенком О.І. (2021) зі 

співавторами,  було з’ясовано, що за умови правильної методики і організації роботи з 

людьми середнього і старшого віку фізичні вправи позитивно впливають на організм: 

покращують стан здоров’я і підвищують рівень працездатності. Фізичну культуру і 

спорт також можна використовувати як засоби попередження і профілактики деякої 

групи захворювань, основними з яких є захворювання суглобів і захворювання серцево-

судинної системи. Заняття фізкультурними вправами необхідні людині в різні періоди 

життя. У людини, організм якої вже сформувався, повільно відбуваються процеси 

окостеніння і склероз суглобів. Виникає необхідність у своєрідних фізичних вправах з 

урахуванням вікових особливостей [8]. 

Для людей похилого віку фізична культура і спорт стають засобами боротьби із 

змінами, що несе із собою старість. Тому фізична культура повинна бути масовою в 

боротьбі за здоров’я людини, її творчу активність і довголіття. Вікові межі не є 

протипоказами до занять фізичною культурою. Однак вибір ефективних форм та 

методів занять є досить важким, оскільки потребує глибокого знання функціонального 

стану організму та рівня фізичної підготовленості. Із метою оздоровлення людей 

середнього та похилого віку можуть використовуватись різні форми занять: ранкова 

гімнастика, туризм, ігри і т.д. Особливо ефективними будуть ці заняття, коли для по-

кращення здоров’я будуть використовуватись сили природи: свіже повітря, вода, 

ультрафіолетові промені [8]. 

Мета – перевірити ефктивність впливу програми з плавання на біологічний вік 

людей у віці 50–60 років. 

Методи й організація дослідження.  Аналіз, синтез, індукція, дедукція, ант-

ропометрія (маса тіла, екскурсія грудної клітки), функціональні проби (артеріальний 

тиск, ЧСС, життєва ємність легень, проба Штанге, проба Генча, проба Озерецького, 

динамометрія), методи математичної статистики. 

Результати дослідження.  Обстежено 78 осіб (44 чоловіків та 34 жінки), серед 

яких 38 (23 чоловіка і 15 жінок) 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 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. Схема оцінок ста-

ріння включає у себе наступні етапи: 

1. Вимірювали біологічний вік (БВ) для певного індивіда (за клініко-фізіологіч-

ними показниками). Використовували наступні формули: 

Чоловіки: 
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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. 

Згідно отриманих результатів дослідження, чітко спостерігається позитивний 

вплив засобів фізичного виховання на процеси старіння організму обстежуваних. 

Дані, що наведені, демонструють результати вимірювання біологічного віку, на-

лежного біологічного віку  та темпів старіння учасників дослідження у контрольній та 

експериментальній групах. Результати вказують на зміни в цих параметрах до та після 

застосування програми з плавання (Табл.1). 

Використання програми з плавання спряло зменшенню біологічного віку і темпу 

старіння у досліджуваних еспериментальної групи. Зменшення біологічного віку у 

чоловіків після експерименту становить 3,23%, з 58,7 років до 56,8 років (р<0,001). 

У жінок експериментальної групи зменшення величини біологічного віку 

становить 10,41%, з 52,8 років до 47,3 років (р<0,001).  

Біологічний вік учасників контрольної групи також характеризується позитив-

ними змінами, що свідчить про доцільність та необхідність займатись руховою актив-

ністю не залежно від віку.  
 

Таблиця 1 

Результати розрахунку біологічного віку (БВ), належного біологічного віку (НБВ) та 

темпів старіння людей 50 – 60 років 

Стать Етап 

Контрольна група 

n= 38 

Експериментальна група 

n=40 

БВ НБВ 

Темп 

старін-

ня, 

років 

БВ НБВ 

Темп 

старіння, 

років 

Чол. 

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

після 58,2±2 52,9±2,4 5,4 56,8±2*** 53,3±1,7 3,5 
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Жін. 

 

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

після 51,3±1 48,9±1,4 2,3 47,3±2*** •• 49,4±1,6 -2,1 

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.  
 

Таким чином, можна зробити висновок, що програма з плавання суттєво впли-

нула на зменшення біологічного віку учасників експериментальної групи, порівняно з 

контрольною. Це свідчить про ефективність такого виду фізичної активності у процесі 

збереження здоров’я та молодості організму на пізній віковій стадії. 

Дискусія. Аналіз результатів останніх досліджень з проблеми передчасного 

старіння людини вказує на те, що ця проблема стає все більш актуальною в сучасному 

суспільстві. Дослідження, проведені різними вченими, показують, що біологічний вік, 

як і поняття загальної психофізичної дієздатності, є ключовими аспектами в оцінці 

старіння. Визначення біологічного віку базується на клініко-фізіологічних показниках 

та суб’єктивній оцінці здоров’я. 

Основні висновки досліджень вказують на те, що старіння супроводжується 

рядом негативних змін як у фізіологічній, так і у психологічній сферах. Зокрема, зни-

ження емоційного контролю, підвищення вразливості та втрата ініціативи можуть 

призводити до депресивних станів та тривоги у старіючих людей. 

Однак, виявлено, що систематичне фізичне навантаження може значно покра-

щити адаптаційний потенціал організму та сприяти профілактиці передчасного старін-

ня. Дослідження показали, що різні форми фізичних вправ, такі як плавання, ранкова 

гімнастика та інші, мають позитивний вплив на здоров’я та життєздатність старіючого 

організму. 

Зокрема, результати дослідження програми з плавання серед людей у віці 50-60 

років свідчать про зменшення біологічного віку та темпу старіння учасників експери-

ментальної групи. Це підтверджує важливість фізичної активності як засобу боротьби зі 

змінами, пов’язаними зі старінням. 

Отже, додаткові дослідження та розвиток програм та методів фізичної актив-

ності для старіючих осіб є перспективними напрямками в боротьбі з передчасним 

старінням та підтримки здоров’я на пізній віковій стадії. 

Висновок. У ході виконання дослідження, нами отримано такі результати, що 

підтверджують і доповнюють наявні досі розробки у профілактиці передчасного ста-

ріння 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 реко-

мендувати її до застосування як геропротекторного засобу у боротьбі з прискореним 

старінням 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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