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ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА РОБОТИ

Актуальність теми. В Україні, як і в інших країнах світу, прогресують зміни вікового складу населення: воно старіє (Ахаладзе М.Г., 1998; Бондаревич С.М., 2006; Коробейніков Г.В., 2007; Вовканич А.С., 2010). За роки формування державної системи в Україні, демографічна ситуація значно погіршилася. Зростає смертність і захворюваність, знижується народжуваність і працездатний вік (Литовченко Г.О., 2007; Церковная Є.В., 2011; Глущенко Н.В., 2011).

В умовах старіння населення особливого значення набуває проблема тривалого збереження працездатності і здоров’я працюючих, забезпечення їх роботою, яка відповідає професії, віковим і функціональним можливостям (Шевченко А.М., 2004; Фанигіна О.Ю., 2005; Ріпак М.О., 2006). 
За даними сучасної статистики, Україна займає перше місце в Європі за показниками смертності та 143 місце у світі за показниками середньої тривалості життя. Щодо середньої тривалості життя в різних країнах світу, то вона така: в Україні –– 68,1 років; у Японії––82,2 роки; у Фінляндії найвища серед країн Європи ––78,8 років; у США ––78,1 роки, Росії –– 69,8 та Індії –– 68,8 роки (Деев А.И., 2009).
Аналіз тривалості та якості життя українців та країн ближнього зарубіжжя  показує, що останні десятиліття відмічені різким погіршенням стану здоров’я всіх вікових категорій населення, зокрема, дослідники (Крентовська О.П., 2010; Павлова Ю.О, 2010; Присяжнюк С.І., 2010; Коркушко О.В., 2011; Десятнікова Н.В., 2012) звертають увагу на передчасне «зношування», старіння організму. Ступінь цього «зношування» можна оцінити за біологічним віком та розрахувати за отриманими показниками темп старіння організму (Войтенко В.П., 2005; Коробейніков Г.В., 2010; Лошицька Т.І., 2010).

У 90 – х роках ХХ століття зародився і почав стрімко розвиватися новий розділ медичної науки –– anti-aging (антиейджинг, антистаріння, антивікова медицина) (Фролькіс В.В., 1998; Коркушко О.В., 2009; Безруков В.В., 2015). 

Доведено, що засобами фізичного виховання можна суттєво вплинути на швидкість  старіння  (зношення  організму),  гальмуючи  інволютивні  зміни  (Robert H.W., 2003; Лошицька Т.І., 2010; Коробейніков Г.В., 2010).  

Сучасна наука вже намагається боротися з багатьма симптомами старіння (атрофією скелетних м’язів, зменшенням рухливості в суглобах, частковою втратою функціональних резервів фізіологічних систем організму та біоенергетичного потенціалу, погіршенням можливостей організму щодо фізіологічної регенерації) і таким чином підтримувати на належному рівні фізичну і розумову працездатність. На думку ряду авторів (Корягін В.М., 2009; Коштур Я.Є., 2009; Бабич Н.Л., 2012) до одного з дієвих засобів у цій боротьбі слід віднести плавання. 

Досконалість біомеханіки плавання, простота і доступність у оволодінні технікою плавання, можливість легко варіювати фізичне навантаження, а також релаксаційний вплив води роблять цей вид фізичних вправ особливо цінним для людей будь-якого віку (Полатайко Ю.О., 2004).

Оздоровчий вплив плавання був відомий ще древнім римлянам, які використовували для підтримання належної рухової дієздатності та розваг величезні терми з критими басейнами, але й до сьогодні оздоровче плавання розвивається безсистемно і тому є мало ефективним щодо його використання для потреб зміцнення здоров’я (Щелкунов А.О., 2009). 

Аналіз спеціальних наукових джерел (Анисимов В.Н., 2008; Бондаренко Л.О., 2009; Панов Б.В., 2009) дає нам підстави стверджувати, що діючі засоби запобігання передчасного старіння людини в основному розглядаються з медичної точки зору, тим самим створюючи необхідність перегляду і значного вдосконалення геропротекторних властивостей засобів фізичного виховання, а також укладання методичних рекомендацій щодо їх застосування для людей різних вікових груп.

Зважаючи на актуальність проблеми та недостатнє наукове обґрунтування впливу засобів фізичної культури на процес інволюції організму людини, темою дисертаційного дослідження обрано «Антиейджинг засобами фізичного виховання (на прикладі плавання)».

Зв'язок роботи з науковими програмами і темами. Дисертаційну роботу виконано у ДВНЗ «Прикарпатський національний університет імені Василя Стефаника» згідно зі зведеним планом науково-дослідних робіт ДВНЗ «Прикарпатський національний університет імені Василя Стефаника» на 2011-2015 рр. у рамках наукової теми кафедри 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). Роль автора полягає у розробці те перевірці ефективності комплексної антиейджингової програми, спрямованої на сповільнення передчасного старіння організму людей у віці 50-60 років. 

Мета дослідження –– науково обґрунтувати ефективність комплексної антиейджингової програми фізичної активності для осіб з прискореним старінням організму.
Завдання дослідження: 

1. З’ясувати основні аспекти проблеми попередження передчасного старіння людини засобами фізичної культури.
2. Обґрунтувати доцільність впровадження технологій антиейджингу у сферу фізичної культури. 
3. Виявити особливості морфо-функціональних властивостей організму людей різних вікових груп і встановити категорії  населення з найбільшим темпом старіння.
4. Розробити та перевірити ефективність комплексної антиейджингової програми фізичної активності, спрямованої на попередження передчасного старіння осіб у віці 50-60 років.
Об’єкт дослідження: превентивна фізична активність, спрямована на попередження передчасного старіння.

Предмет дослідження: комплексна антиейджингова програма на основі засобів фізичного виховання для осіб 50 – 60 років та її вплив на біологічний вік. 
Методи дослідження: аналіз літератури, анкетування, антропометричні методи, фізіологічні методи, методи визначення біологічного віку В.П. Войтенко (2001) та Л.М. Белозерової (2002), методи математичної статистики. 

Наукова новизна дисертаційної роботи полягала в тому, що:

- вперше на основі комплексного морфо-функціонального обстеження виявлено особливості темпів біологічного старіння людей різної статі в процесі онтогенезу (від 12 до 60 років), що дає можливість створювати диференційовані антиейджингові програми з використанням засобів фізичної культури; 

- вперше запропоновано впровадити поняття «anti-aging» (антиейджинг) у систему фізичного виховання, як немедикаментозного засобу в боротьбі зі старінням людини та обґрунтовано доцільність і необхідність профілактики передчасного старіння людей старшого віку засобами фізичного виховання;

- вперше розроблена комплексна антиейджингова програма корекції біологічного віку на основі використання засобів фізичного виховання для осіб у віці 50-60 років і доведена ефективність поєднаного використання стретчінгу, плавання, ранкової гігієнічної гімнастики у сповільненні процесів старіння організму;

- розширено уявлення про можливості сповільнення інволютивних змін в організмі людини 50-60 років без використання медикаментозних засобів;
- набули подальшого розвитку положення про нерівномірність протікання старіння на різних етапах онтогенезу (від 12 до 60 років);

Практична значущість одержаних результатів полягає у розробленні, експериментальній перевірці, упровадженні в практику превентивної фізичної активності осіб 50-60 років комплексної антиейджингової програми, спрямованої на сповільнення старіння організму, застосування якої дозволяє через підвищення функціональних резервів впливати на перебіг інволютивних змін в організмі.

Результати дослідження упроваджені в практичну діяльність медичного центру «Альтмед», кафедри фізичного виховання ДВНЗ «Прикарпатського національного університету імені Василя Стефаника», спортивного клубу «VasylGYM», басейну лікувального плавання на базі міської дитячої клінічної лікарні міста Івано-Франківськ, що підтверджено відповідними актами впровадження.
Запропонована антиейджингова програма може використовуватися в рекреаційно-оздоровчих центрах, санаторіях а також за місцем роботи і проживання, як превентивний засіб передчасного старіння організму. 
Особистий внесок здобувача полягає у розробці плану проведення комплексних досліджень; виборі комплексу методів дослідження; виконанні досліджень функціональних можливостей серцево-судинної та дихальної систем, біологічного віку, темпу старіння, суб’єктивної оцінки здоров’я, антропометрії; розробці комплексної програми попередження старіння осіб у віці 50-60 років, та її впровадженні,  контролі ефективності, статистичній обробці отриманих результатів, формулюванні висновків.

У наукових працях, які опубліковані у співавторстві, внесок здобувача є визначальним і полягає в аналізі наукової і спеціальної літератури, здійсненні анкетування, педагогічного тестування, проведення фізіологічних досліджень і математично-статистичній обробці даних. 

Апробація результатів дослідження. Основні положення та результати дисертаційної роботи доповідалися на Всеукраїнській науково-практичній конференції з міжнародною участю «Актуальні проблеми розвитку фізичного виховання, спорту і туризму у сучасному суспільстві» (Івано-Франківськ, 2013), Міжнародній науково-практичній конференції «Суб’єктивний стан здоров’я та спосіб життя людей 50-60-літнього віку у контексті проблеми передчасного старіння» (Москва, 2014), Міжнародній науковій конференції «Физическое воспитание и спорт в высших учебных заведениях» (Харків, 2014), Міжнародній науковій конференції приуроченої до 70-ліття біологічного факультету та 230-ліття фізіології у Львівському університеті (Львів, 2014), Науковій конференції «Молода спортивна наука України – 2015» (Львів, 2015), Міжнародній науковій конференції студентів і молодих вчених «Physical Culture in era of the 21st century. Determinants of the development of physical education, sport, tourism,  recreation and health promotion» (Жешув, 2015).


Публікації. Основні положення дисертаційної роботи викладені у 11 наукових працях,  з них 9 опубліковані у фахових виданнях України, одна у закордонному науковому періодичному виданні Польщі, та одна в інших виданнях.
Структура та обсяг роботи. Дисертаційна робота складається зі змісту, списку умовних скорочень, вступу, п’яти розділів, висновків, практичних рекомендацій і списку використаних джерел. Загальний обсяг дисертації становить 226 сторінок (основний – 161 сторінка). Дисертація містить 39 таблиць та ілюстрована 30 рисунками. В роботі використано 274 наукових праць, з яких 29 – англомовних.
ОСНОВНИЙ ЗМІСТ РОБОТИ

У вступі обґрунтована актуальність роботи, визначені об’єкт, предмет, мета і завдання дослідження; розкриті новизна та практична значущість роботи, представлений особистий внесок здобувача, подано інформацію про апробацію результатів дослідження і кількість публікацій та структура дисертаційної роботи.
У першому розділі «Історична ретроспектива та сучасні погляди на антиейджинг, біологічний вік і старіння людини» проаналізовані роботи вітчизняних і зарубіжних авторів, визначені основні напрямки дисертаційного дослідження. Узагальнено дані науково-методичної літератури щодо проблеми попередження передчасного старіння організму людини та шляхи її вирішення. 
Представлений аналіз показує, що перші спроби рефлексії старості виникли ще в стародавні часи. Філософи і мислителі Сходу й Заходу Конфуцій, Лао-Дзи, Фалес, Анаксімандр, Плутарх, Анаксімен, Геракліт, Демокріт, Епікур, Платон, Арістотель, Сенека та інші намагалися виділити найбільш сутнісні характеристики та виявити онтологічну значимість старості (О.І. Алєксєєв, 2008).
 Одна з перших у світі робіт, пов’язаних з визначенням біологічного віку, була виконана у Ленінградському інституті експериментальної медицини П. Соколовим ще у 1935 році. А через 16 років І. Мюррей з Далхаузького університету (США) опублікував працю з проблеми кількісного вимірювання старіння. 
Організацією Об’єднаних Націй розроблена «Програма наукових досліджень по проблемі старіння у ХХІ столітті» (2001). Продовження тривалості і забезпечення життя людини якомога довше в стані здоров’я є однією з найважливіших завдань сучасної медицини і фізичної культури (Л.В. Львова, 2002). Нівелювання різниці між належним та індивідуальним біологічним віком – найперше й найголовніше завдання антиейджингової терапії. У європейських країнах антиейджинг медицина розвивається вже протягом досить тривалого часу і є дуже популярною не тільки як чергове «модне віяння», але і як дієвий засіб збільшення тривалості життя без недуг (Ю.В. Менхин, 2002; А. П. Нечаєва, 2006). 
Термін «anti-age медицина» прозвучав в Україні в 2001 році на Першому конгресі з прикладної естетики. З того часу питання антиейджинг медицини регулярно обговорюються на вітчизняних симпозіумах, конференціях, конгресах. Попри це, сьогодні вкрай мало і не ефективно використовуються засоби фізичної культури в системі немедикаментозного антиейджингу. Це і зумовило вибір теми нашого дослідження.
У другому розділі «Методи та організація дослідження» описані та обґрунтовані методи дослідження, котрі відповідають об’єкту, предмету, меті і завданням роботи; висвітлена інформація про етапи дослідження та їх структуру.
Дослідження проведено декількома етапами:
Перший етап (листопад 2012р - червень 2013р.) спрямований на вивчення і аналіз вітчизняних і закордонних наукових джерел. Проведено теоретичне обґрунтування підходів щодо розробки комплексної антиейджингової програми. Обстежено 370 (174 чоловіків і 196 жінок) осіб від 12 до 60 років на предмет встановлення їх біологічного віку та темпів старіння за методом В.П.Войтенко (2001). Методом рандомізованого відбору сформовано групи для здійснення антиейджингових впливів, до яких увійшли люди 50-60 років з прискореним старінням організму без наявних хронічних захворювань та відсутністю шкідливих звичок.

На другому етапі (липень - грудень 2013р.) проведено детальне обстеження 78 осіб, серед яких було 44 чоловіки та 34 жінки з прискореним старінням організму. На даному етапі було додатково використано метод визначення біологічного віку Белозерової Л.М. (2002). 
Досліджувані були розподілені у контрольну групу та групу антиейджингового впливу. До складу контрольної групи увійшли люди, які за вибором та вподобаннями самостійно займалися аеробними вправами циклічного характеру (біг, катання на ковзанах, їзда на велосипеді, хода та ін.) Для групи антиейджингового впливу використовували авторську програму, яка включала: ранкову гігієнічну гімнастику, стретчінг, плавання, та самостійні заняття. В обох групах заняття проводилися тричі на тиждень, тривалістю 55-80 хвилин, в залежності від етапу програми. 
На третьому етапі дослідження (січень – жовтень 2014 р.) проводилася реалізація розробленої антиейджингової програми для осіб у віці 50-60 років з передчасним старінням організму, та її адаптація відповідно до індивідуальних особливостей осіб, котрі займалися. Апробацію авторської програми проводили впродовж десяти місяців. 

На четвертому етапі (листопад 2014р. – червень 2015 р.) була проведена ґрунтовна оцінка результатів формувального експерименту, їх співставлення із початковими параметрами та формування відповідних висновків. 

Упродовж виконання дослідження основні його результати та положення оприлюднювалися на наукових конференціях та публікувалися у науковій періодиці.
У третьому розділі «Морфо-функціональні особливості та темп старіння осіб різних вікових груп» наведені результати констатуючого експерименту до якого були залучені особи у віці від 12 до 60 років. На підставі результатів комплексного дослідження, проведеного у місті Івано-Франківську, встановлено негативну тенденцію, а саме, переважання біологічного віку над паспортним в усіх вікових групах. 
Темп старіння який кількісно домінує та охоплює усі вікові групи є прискорений та різко прискорений. У підлітковому віці прискорений темп старіння серед хлопців склав 16,7%, а серед дівчат – 25,0%. Різко прискорений темп старіння становив – 83,3%  хлопці і 75,0% – дівчата. Для даної категорії були притаманні виразні відхилення функціональних показників, які характеризують стан системи дихання (малі середні показники часу затримки дихання на вдиху і видиху і величини життєвої ємності легенів), а також показники статичного балансування (у групі з різко прискореним темпом старіння час балансування менший від групи із старінням прискореним) і суб’єктивної оцінки здоров’я (значно менші середні величини отриманих балів).

Для юнаків була характерна більш виражена диференціація темпів процесу старіння. Встановлено, що для 64,7% представників чоловічої статі і 25,8% жіночої притаманне різко прискорене старіння. Дещо менше (17,6% хлопці і 25,8% дівчата) старіють з прискореним темпом. Фізіологічно старіють 14,7% хлопців і 45,2% дівчат і відповідно найменш чисельна група із сповільненим розвитком старечих змін (2,9% хлопці 3,2% дівчата).  

Також нами встановлено, що різко прискорений (78,6% чоловіки і 10,0% жінки)  та прискорений (14,3%  чоловіки і 75,0% жінки) темп старіння характерний і для більшості представників у віці від 21 до 25 років. 

У другій групі першого зрілого віку (26 – 35 років) процес девіталізації характеризувався аналогічним перебігом та кількісно-відсотковим співвідношенням у сторону патологічного старіння. 
Отримані дані дають підстави припускати про недоцільність застосування методів визначення біологічного віку, які ґрунтуються на використанні функціональних маркерів, у ранніх вікових групах. Оскільки ретардантні і акселеративні процеси в розвитку організму людини часто можуть сприйматися, як так зване «старіння» чи навпаки.

На підставі обстеження осіб у віці від 36 до 49 років чітко спостерігаються статеві відмінності у темпах старіння. 77,0% чоловіків старіють різко прискорено проти 12,0% жінок, прискорене старіння охопило 11,1% чоловіків і 16,0% жінок. 11,1% представників чоловічої статі  і 32,0% жіночої старіють фізіологічно і 32,0% і 8,0% жінок із сповільненим та різко сповільненим темпом відповідно. Такі дані відповідають загальному твердженню геронтологів про повільніші темпи розвитку негативних біологічних вікових змін організму жінок порівняно із чоловіками.

Встановлено, що особи 50-60 років на даному етапі розвитку суспільства знаходяться у центрі наукового погляду. З точки зору сповільнення процесів старіння та забезпечення «активної» та щасливої  старості з метою залучення їх до усіх сфер діяльності держави. Оскільки відбувається зростання чисельності людей старших вікових груп, на фоні їх передчасного старіння організму. Кількісно домінуючим темпом старіння у віковій групі 50-60 років, яка взята нами за основу у формуванні груп антиейджингового впливу, є прискорене старіння (59,0% чоловіки і 59,3% жінки).
Встановлено вірогідні відмінності (р<0,05) між величинами функціональних можливостей кардіореспіраторної системи осіб у віці 50-60 років з прискореним і уповільненим процесом старіння. 
Виявлені на даному етапі дослідження перераховані вище проблеми у осіб різних вікових груп, аргументували необхідність і слугували підставою для розробки антиейджингової програми.
У четвертому розділі «Ефективність авторської програми антиейджинг для осіб 50-60 років із прискореним старінням» розроблено і обґрунтовано авторську програму корекції біологічного віку.
При розробці антиейджингової програми з плавання для людей у віці 50-60 років, ми враховували затверджені 18 грудня 1983 року Медичним комітетом ФІНА в Бангкоці перші у світі «Правила оздоровчого плавання», наукові методичні розробки та рекомендації (И.А. Власова, 2011; Т.А. Ахметов, 2012; Д.С. Оковитий, 2012; Ж.В. Бережна, 2012; В. Н. Гаврилов, 2013), а також основні принципи фізичного виховання:
1. Дидактичні (свідомості і активності, наочності, доступності та індивідуалізації, систематичності, міцності і прогресування, неперервності).

2. Методичні (особливості дозування навантажень, особливості підбору вправ  в залежності від рівня фізичної, технічної, психологічної підготовленості).

Програма характеризується спрямованістю на реалізацію принципу варіативності, який передбачає планування навчального матеріалу відповідно до віково-статевих особливостей. 


Розробляючи антиейджингову програму ми дотримувалися ряду вимог: адекватності навантаження, регламентації та суворого дозування фізичного навантаження; систематичності фізичних навантажень; поступового розширення засобів для забезпечення 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 системи; організації спеціального рухового режиму; покращення психологічного стану. 

Основними засобами антиейджингової програми було плавання у вигляді спеціальних блоків які сприяли комплексному впливу на організм, гімнастичні й дихальні вправи та стретчінг. Застосування цих засобів відбувалася як під час організованих занять, так і в режимі самостійного виконання комплексів гімнастичних і дихальних вправ.
Реалізація антиейджингової програми здійснювали в три етапи: підготовчо-адаптивний, тренувальний і підтримуючий. 

Підготовчо-адаптивний етап програми триває два місяці, на фоні порогової та середньої інтенсивності навантажень. Його основними завданнями були: подолання водобоязні та опанування чи вдосконалення техніки основних способів плавання; адаптація серцево-судинної та дихальної системи до фізичних навантажень; зниження психологічної напруженості та створення оптимістичного настрою; розвиток фізичних якостей; загартування організму.
Другий етап  –– тренувальний, триває п’ять місяців. Він відповідає середній та піковій інтенсивності навантажень. Завдання даного етапу: підвищення рівня функціонування фізіологічних систем організму; вдосконалення адаптаційних можливостей організму; покращення функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем; розвиток гнучкості у всіх м’язових групах; розвантаження хребта та збільшення об’єму рухів у хребтових сегментах; подальший розвиток фізичних якостей;

Третій етап  –– підтримуючий триває у продовж трьох місяців. Заняття здійснювалися з середньою інтенсивністю. 

Основні завдання етапу: подальше розширення фізичної активності і збереження досягнутого рівня фізичної працездатності; підвищення силової витривалості м’язів усього тіла; підвищення загальної витривалості; корекція психоемоційного стану; напрацювання звичок до здорового способу життя. 


Ранкова гігієнічна гімнастика (РГГ).
Щодня, впродовж 15-20 хвилин, в ранковий час до сніданку особи контрольної та експериментальної 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 передбачає наявність спеціалізованих блоків, що дають можливість здійснювати вибірковий вплив на різні фізіологічні 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, залежно від індивідуальних можливостей людини, бути меншим чи більшим. З метою більш точного контролю навантаження за показниками максимальної, 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 досягнення його фізіологічного ефекту –– міостатичного рефлексу, при якому у розтягнутому м’язі відбувається посилення скорочення м’язових волокон. Як наслідок у м’язах посилюються обмінні процеси, забезпечується високий тонус завдяки удосконаленню сполучнотканинного каркасу скелетних м’язів. 

Самостійні заняття. Спрямовані на формування бажання подальшого фізичного саморозвитку,  накопичення знань та вмінь правильно підбирати і виконувати фізичні вправи, самостійно контролювати свою фізичну підготовленість.

Застосування антиейджингової програми дало можливість відзначити її позитивний вплив на функціональні показники серцево-судинної та дихальної систем, що аргументується на підставі вірогідного зменшення частоти дихання (ЧД) і ЧСС у спокої, а також вірогідного збільшення часу затримки на вдиху і на видиху.
Таким чином, можна стверджувати, що застосування програми антиейджинг сприятливо позначилося на функціональних резервах кардіореспіраторної системи організму осіб у віці 50-60 років. Оптимізація функціональних можливостей організму обстежуваних підтверджується збереженням, чи навіть незначним зростанням величини життєвої ємності легенів (ЖЄЛ). 

Зростання фізичної підготовленості у експериментальній групі зафіксовано зменшенням ЧСС після другого навантаження у пробі PWC140. У чоловіків експериментальної групи збільшення показника PWC140, після річного тренування за розробленою експериментальною програмою, зафіксовано на рівні 9,0% (р<0,05), а у жінок – 21,6%, що достовірно перевищує аналогічні показники контрольної групи (р<0,05).

Тривале застосування авторської програми сприятливо позначилось на величині максимального споживання кисню (МСК) обстежуваних. Вихідна величина МСК чоловіків експериментальної групи після проведення експерименту зросла на 6,0% через 7 місяців занять і на 8,9% через 10 місяців. 

У представників жіночої статі простежується аналогічна ситуація, на 7,1% збільшилася величина МСК через 7 місяців систематичних занять, і на 10,8%  через 10 місяців.

Застосування програми антиейджинг дало можливість суттєво вплинути на суб’єктивну оцінку здоров’я (СОЗ) обстежуваних. У чоловіків на 42,85% покращився сон, на 62,5% зменшилися болі у суглобах,  на 14,2% покращилася робота шлунково-кишкового тракту, на 37,5% у зменшилася наявність набряку на ногах, у 33,3% чоловіків перестала турбувати задишка під час швидкої ходи, а також у 22,2% зменшилися болі у ділянці попереку. Загалом у представників чоловічої статі на 33,3% збільшилася чисельність осіб із станом здоров’я як «добрий», і відповідно спричинило відсутність осіб у групі з «поганим» станом здоров’ям.


Зміна суб’єктивної оцінки здоров’я, після дозованого фізичного навантаження, у рамках експериментальної програми, відзначається також серед жінок. У 16,6% жінок зменшилися відчуття головної болі, у 30,0% покращився сон, у 25,0% зменшилися відчуття болів у ділянці серця, у 16,6% зменшилися болі у суглобах, у 26,6% зменшився вплив погодних факторів на самопочуття, у 50,0% жінок зменшилися набряки на ногах, 46,6% зникла задишка під час швидкої ходи, у 75,0% зменшилися болі у попереку. Чітко спостерігається кількісне зростання групи осіб з «добрим» та «задовільним» станом здоров’я, що відповідно обумовило зменшення осіб у групах з «поганим» і «дуже поганим» станом здоров’я.

Темп старіння та біологічний вік осіб у віці 50-60 років з прискореним старінням організму, зменшується по мірі зростання тривалості систематичних занять (табл. 1). 
Отже, отримані дані підтверджують пластичність та полікінетичність процесу старіння в залежності від чинників впливу.

Таблиця 1
Динаміка зміни біологічного віку (БВ), належного біологічного віку (НБВ) та темпів старіння чоловіків і жінок після застосування антиейджингової програми (М±m)
	Етапи
	Контрольна група
n=38
	Експериментальна група
n=40

	
	БВ
	НБВ
	Темп старіння, років (БВ-НБВ)
	БВ
	НБВ
	Темп старіння, років

(БВ-НБВ)

	Чоловіки
	Чоловіки 

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

	ч/з 2 міс
	58,3±0,5
	52,9±0,5
	5,4
	58,2±0,4
	53,3±0,4
	4,9

	ч/з 7 міс
	58,3±0,5
	52,9±0,5
	5,4
	57,0±0,4*
	53,3±0,4
	3,7

	ч/з 10 міс
	58,2±0,5
	52,9±0,5
	5,4
	56,8±0,5*
	53,3±0,4
	3,5

	Жінки 
	Жінки

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

	ч/з 2 міс
	52,0±0,4
	48,9±0,4
	3,1
	51,8±0,4
	49,4±1,6
	2,4

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

	ч/з 10 міс
	51,3±0,5
	48,9±0,4
	2,3
	47,3±0,5* •
	49,4±1,6
	-2,1


Примітки: 
1. * – (р<0,05) значення показника достовірне у порівнянні з початковими даними; 
2. • – (р<0,05)  значення показника достовірне у порівнянні з контрольною групою.
Зменшення біологічного віку, визначеного за методом В.П. Войтенко (2001), у жінок експериментальної групи, через 7 місяців занять за антиейджинговою програмою, становило 7,1% (р<0,05), а через 10 місяців ––10,4% (р<0,05). Вірогідне зменшення БВ у чоловіків експериментальної групи, після застосування антиейджингової програми, становить 3,2% (з 58,7±0,5 років до 56,8±0,5 років, р<0,05).
У п’ятому розділі «Аналіз та узагальнення результатів дослідження» охарактеризовано ступінь вирішення завдань, що дало можливість отримати три групи наукових даних: що підтверджують, доповнюють наявні дані та абсолютно нові. 

У процесі нашого дослідження встановлено ряд факторів, що підтверджують наявні раніше.  Аналіз літератури показав, що прискорене старіння організму людини будь-якого віку залишається нагальною проблемою медицини (Маркина Л.Д., 2001; Белозерова Л.М., 2002; Ярошенко Ю.Т., 2005; Ахаладзе М.Г., 2007; Коркушко О.В., 2011)  та фізичного виховання (Присяжнюк С.І., 2009; Сорокіна С.О., 2010; Коробейніков Г.В, 2010; Волков В.Л., 2012; Приходько С.І., 2012); проблема пролонгування тривалості життя та активної старості людини похилого віку залишається надзвичайно актуальною у медичній, соціальній, економічній та педагогічний сферах (Ріпак М.О., 2006), а також у площині фізичного виховання (Павлова Ю.О., 2010; Кривчикова О.Д., 2011; Михальчук Т., 2011); важливість проблеми профілактики і корекції прискореного старіння в осіб старших вікових груп (Вовканич А.С., 2009; Павлова Ю.О., 2010); у структурі складових біологічного віку людини вагоме місце належить фізіологічним та антропометричним маркерам (Маркина Л.Д., 2001; Белозерова Л.М., 2002); доцільним є використання засобів фізичного виховання з метою корекції біологічного віку (Коробейніков Г.В., 2007; Дика М.В., 2010; Власова І.А., 2011).
Такими, що доповнюють результати попередніх досліджень, є дані про фактори котрі обумовлюють інволютивні процеси організму людини (Медведев Н.В., 2007; Ходжаян А.Б., 2011); про позитивний вплив засобів фізичного виховання на функціональний стан і адаптаційні можливості організму людини 50-60 років (Львова Л.В., 2002; Ріпак М.О., 2006;  Коркушко О.В., 2009; Вовканич Л. С., 2010); про динаміку процесу старіння організму людини на різних етапах онтогенезу (Сорокіна С.О., 2010).

Абсолютно новими є дані щодо впровадження, на основі отриманих результатів, поняття «anti-aging» (антиейджинг) у площину науки фізичного виховання. Вперше встановлено і описано біологічний вік і темп старіння організму людини у віці 50-60 років на основі фізіологічних та антропометричних маркерів. Вперше детально вивчено комплекси функціональних і антропометричних показників, осіб у віці 50-60 років, та їх кореляцію із біологічним віком та темпом старіння. Вперше розроблена комплексна антиейджингова програма спрямована на сповільнення негативних біологічних вікових змін організму осіб 50-60 років з прискореним старінням організму. Проведено теоретичне обґрунтування доцільності включення до неї стретчінгу, ранкової гігієнічної гімнастики, плавання та самостійних занять. Вперше доведено ефективність розробленої авторської програми щодо корекції біологічного віку, функціональних можливостей серцево-судинної і дихальної систем, фізичної підготовленості і темпу старіння організму, що дає підстави рекомендувати її до застосування як геропротекторного засобу у боротьбі з прискореним старінням організму людини старших вікових груп.

Програма адаптована до соціальних та економічних особливостей осіб у віці 50-60 років  з диференційованим підходом до величини навантаження. Розроблено практичні рекомендації щодо застосування антиейджингової програми особами у віці 50-60 років, з передчасним старінням, з метою його попередження.

Перспективи подальшого дослідження вбачаємо у розробці програми профілактики передчасного старіння організму адаптованої для осіб різного віку і статі.
ВИСНОВКИ

1. Проблема покращення і збереження здоров’я населення продовжує залишатися одним з пріоритетних напрямків соціальної політики нашої держави. Погіршення демографічної ситуації призвело до зростання кількості осіб літнього віку, що у свою чергу викликає  турботу про здоров’я і добробут літніх людей. Однак поряд із проблемою старіння населення, все більшого значення набуває проблема передчасного старіння, що характеризується більш раннім розвитком негативних вікових змін в організмі. Сповільнення процесів старіння поступово стало об’єднуючою складовою різних сфер науки, особливо медичної, де поєднуються традиційна й альтернативна медицина. Об’єднання  цих галузей медицини призвело до зародження і розвитку нового розділу профілактичної медицини –– антиейджинг (anti-aging), який спрямований на профілактику захворювань, використання методик, які сповільнюють процеси старіння.

2. На підставі обстеження проведеного у місті Івано-Франківськ, встановлено, що темп старіння який охоплює усі вікові групи є прискорений. Кількісно домінуючим темпом старіння у віковій групі 50-60 років є прискорене старіння (59,0% чоловіки і 59,3% жінки). Різко прискорений темп старіння складав 16,0% чоловіків та 13,7% жінок. Найменш чисельними виявилися групи із фізіологічним (8,00% чоловіки і 15,1% жінки), сповільненим (14,0% чоловіки та 16,40% жінки) і різко сповільненим темпом старіння (3,0% чоловіки і 5,5% жінки).
3. Для визначення біологічного віку та темпу старіння організму людини користувалися найбільш об’єктивний і поширений  у застосуванні  метод В.П. Войтенко (2001). Функціональні можливості організму обстежуваних знаходилися на незадовільному рівні. Величини обхватів грудної клітки на вдиху (КГ (контрольна група): чоловіки – 104,8±1,5 см; жінки – 95,7±1,5 см; ЕГ (експериментальна група): чоловіки – 103,7±1,4 см; жінки – 96,3±1,2 см) і видиху (КГ: чоловіки – 102,5±1,5 см; жінки – 93,3±1,6 см; ЕГ: чоловіки – 101,4±1,3 см; жінки – 93,9±1,3 см),  а також екскурсія грудної клітки (КГ: чоловіки – 2,3±0,1 см; жінки – 2,4±0,2 см; ЕГ: чоловіки – 2,2±0,1 см; жінки – 2,4±0,2 см) свідчать про низький функціональний резервів дихальних м’язів. Також обумовлюючим чинником передчасного старіння, є надмірна вага тіла у жінок контрольної (13,3%) та експериментальної (10,5%) груп  а також ожиріння першого ступеня у чоловіків (КГ: надмірна вага тіла – 56,5%, ожиріння І-го ступеня – 8,70%; ЕГ: надмірна вага тіла – 66,7%, ожиріння І-го ступеня – 9,5%).
Проведена динамометрія дала підстави стверджувати про низький рівень розвитку м’язової сили (за показниками силового індексу) у представників чоловічої статі контрольної (41±0,7 кг права і 34,8±0,6 кг ліва) та експериментальної (41,2±0,8 кг права і 33,2±0,7 кг ліва) груп. Низький рівень функціональних резервів системи дихання лімітував низькі показники у пробах Штанге (КГ: чоловіки – 44,2±1,1 с, жінки – 35,8±0,9 с; ЕГ: чоловіки – 42,6±1,4 с, жінки – 35,5±0,7 с), Генча (КГ: чоловіки – 21,4±1,0 с, жінки – 17,3±0,6; ЕГ: чоловіки – 22,3±1,0 с, жінки – 17,2±0,5 с), а також величину ЖЄЛ (КГ: чоловіки – 3382,6±47,5 мл, жінки – 2093±67,6 мл; ЕГ: чоловіки – 3271,4±43,2 мл, жінки – 2110±57,6 мл). Артеріальний тиск обстежуваних характеризується як прегіпертензія (КГ: чоловіки – 128,7±1,3/85,7±1,0 мм.рт.ст, жінки - 139,8±0,9/79,1±1,5 мм.рт.ст; ЕГ: чоловіки – 127,4±1,3/84,7±1,4 мм.рт.ст, жінки – 140,7±0,8/79,1±1,2 мм.рт.ст). Показники у пробі PWC140 (КГ: чоловіки – 114,1±2,1 уд/хв – 1-е навантаження, 125,1±1,6 уд/хв – 2-е навантаження;  жінки - 115,4±2,3 уд/хв – 1-е навантаження, 128,9±1,6 уд/хв – 2-е навантаження; ЕГ: чоловіки – 114,8±1,6 уд/хв – 1-е навантаження, 127,0±1,1 уд/хв – 2-е навантаження; жінки – 115,4±2,0 уд/хв – 1-е навантаження, 130,3±1,4 уд/хв – 2-е навантаження), та величина МСК (КГ: чоловіки – 24,2±0,4мл/хв/кг; жінки – 25,0±0,5 мл/хв/кг; ЕГ: чоловіки – 24,6±0,4 мл/хв/кг, жінки – 24,8±0,5 мл/хв/кг), засвідчують, що рівень фізичної працездатності обстежуваних є нижче середнього. Відповідно рівень фізичного здоров’я осіб знаходиться на задовільному рівні. Така ненозологічна діагностика свідчить про різке зменшення резервів здоров’я в осіб 50-60 років і в свою чергу створює загрозу зриву адаптаційних можливостей організму, декомпенсації та розвитку захворювань.

4. Розроблена комплексна антиейджингова програма попередження та сповільнення передчасного старіння організму осіб у віці 50-60 років включала плавання, ранкову гігієнічну гімнастику, стретчінг та самостійні заняття, спрямована на оптимізацію функціонального стану серцево-судинної, дихальної та м’язової системи, підвищення фізичної і функціональної підготовленості організму. Програма адаптована для осіб 50-60 років з урахуванням гендерних та вікових особливостей, обсягів та інтенсивності навантаження. Вона також передбачає можливість диференційованого підходу до здійснення корекції біологічного віку осіб підліткового, юнацького та зрілого віку. Комплексний характер засобів і методів фізичного виховання, які входять у авторську програму, пов’язаний з одночасним впливом на чотири компоненти людської сутності –– фізичний, психічний, соціальний і економічний.
5. Після впровадження розробленої нами антиейджингової програми відзначено її виразний позитивний вплив на антропометричні показники фізичного розвитку (вірогідно, у 100% жінок встановлено нормальну вагу тіла, а у чоловіків з ожирінням І-го ступеня не виявлено жодної особи, на фоні зростання групи з нормальною масою, зросли величини обхвату грудної клітки на вдиху, видиху, екскурсія грудної клітки та сила кисті), функціональної підготовленості (зменшилися ЧД і ЧСС у спокої, збільшилися тривалість затримки дихання на вдиху (14,8%) і видиху (28,6%), зменшилася величина ЧСС після другого навантаження у пробі PWC140, зросла фізична працездатність і максимальне споживання кисню). Щодо суб’єктивної оцінки здоров’я то вона вірогідно зросла як у жінок (11,2±0,5  балів до 8,7±0,3 балів) (р<0,05), так і у чоловіків (4,3±0,2 балів до 3,2±0,3 балів) (р<0,05).

6. Проведене порівняння біологічного віку, належного біологічного віку та темпу старіння обстежуваних, підтверджує, що авторська програма диференційовано впливає на різні сторони функціональної підготовленості організму. Вірогідне зменшення БВ у чоловіків експериментальної групи, за методом В.П. Войтенко (2001), становить 3,23% (з 58,7±0,5 років до 56,8±0,5 років, р<0,05) після завершення експерименту. Серед представниць жіночої статі простежувалася аналогічна ситуація. Зменшення БВ у жінок, за В.П. Войтенко (2001), становить 10,41% (з 52,8±0,4 років до 47,3±0,5 років, (р<0,05)).
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АНОТАЦІЇ

Фединяк Н.В. Антиейджинг засобами фізичного виховання (на прикладі плавання). – Рукопис.
Дисертація на здобуття наукового ступеня кандидата наук з фізичного виховання і спорту за спеціальністю  24.00.02 – фізична культура, фізичне виховання різних груп населення. – ДВНЗ «Прикарпатський національний університет імені Василя Стефаника», Івано-Франківськ, 2016.
Дисертаційна робота присвячена проблемі сповільнення старіння організму людини 50-60 років, із використанням корекційно спрямованих педагогічних прийомів, принципів, методів і засобів фізичного виховання.
У результаті дослідження теоретично обґрунтована можливість та необхідність здійснення корекційного впливу на біологічний вік і темп старіння людей у віці 50-60 років. Встановлено функціонально-адаптаційні можливості організму, котрі детермінують перебіг біологічних вікових процесів в організмі обстежуваних. Розроблено антиейджингову програму корекції біологічного віку людини 50-60 років, що включала плавання, ранкову гігієнічну гімнастику, стретчінг та самостійні заняття, на фоні урахування індивідуальних особливостей організму обстежуваних.    
Експериментальна програма включає принципи, методи, засоби, шляхи реалізації, критерії ефективності, результат. Ефективність авторської програми підтверджена статистично достовірними змінами показників наприкінці формувального експерименту.
Ключові слова: старіння, антиейджинг, засоби фізичного виховання, біологічний вік. 
Фединяк Н.В. Антиэйджинг средствами физического воспитания (на примере плавания). - Рукопись.
Диссертация на соискание ученой степени кандидата наук по физическому воспитанию и спорту по специальности 24.00.02 - физическая культура, физическое воспитание разных групп населения. – ГВУЗ «Прикарпатский национальный университет имени Василия Стефаника», Ивано-Франковск, 2016.

Диссертация посвящена проблеме замедления старения организма человека 50-60-лет, с использованием коррекционно направленных педагогических приемов, принципов, методов и средств физического воспитания.

В результате исследования теоретически обоснована возможность и необходимость осуществления коррекционного воздействия на биологический возраст и темп старения людей в возрасте 50-60-лет. Установлено функционально-адаптационные возможности организма, которые детерминируют ход биологических возрастных процессов в организме обследуемых. Разработаная антиэйджинговая программа коррекции биологического возраста человека 50-60-лет, включала плавание, утреннюю гигиеническую гимнастику, стретчинг и самостоятельные занятия, на фоне учета индивидуальных особенностей организма обследуемых.

На основании результатов исследования, проведенного в городе Ивано-Франковск, установлено негативную тенденцию в направленности биологических возрастных изменений во всех возрастных группах.

Темп старения, который количественно доминирует и охватывает все возрастные группы, является ускоренное и резко ускоренное.

Установлено, что лица 50-60-лет на данном этапе развития общества находятся в центре научной точки зрения. С точки зрения замедления процессов старения и обеспечения «активной» и счастливой старости с целью привлечения их ко всем сфер деятельности государства. Количественно доминирующим темпом старения в возрастной группе 50-60-лет, которая взята нами за основу в формировании экспериментальных групп, является ускоренное старение (59% мужчины и 59,3% женщины).

Также необходимо заметить, что наряду с проблемой роста численности лиц пожилого возраста остро стоит проблема их преждевременного старения. Что представляет собой более раннее и более быстрое развитие старческих возрастных изменений и проявляется ускоренным проявлением возрастных патологий. Поэтому одной из составляющих политики каждого государства становится забота о благосостоянии и здоровье пожилых людей.

После длительного применения разработанной нами антиэйджинговой программы коррекции биологического возраста лиц 50-60-лет, отмечено ее выразительное благоприятное влияние на большинство анализируемых показателей функционального состояния мышечной системы, функционального состояния сердечно-сосудистой системы и органов дыхания, физической работоспособности организма, а также величины биологического возраста и темпа старения обследуемых лиц в возрасте 50-60-лет.

Экспериментальная программа включает принципы, методы, средства, пути реализации, критерии эффективности, результат. Эффективность авторской программы подтверждена статистически достоверными изменениями показателей в конце формирующего эксперимента.
Достоверное уменьшение БВ у мужчин экспериментальной группы, по методу В.П. Войтенко (2001), составляет 3,23% (р<0,05) (с 58,7±0,5 лет до 56,8±0,5 лет) после завершения эксперимента. Среди представительниц женского пола наблюдалась аналогичная ситуация. Уменьшение БВ у женщин, по В.П. Войтенко (2001), составляет 10,41% (с 52,8±0,4 лет до 47,3±0,5 лет).

Программа адаптирована к социальным и экономическим особенностям лиц старших возрастных групп с дифференцированным подходом к величине нагрузки. Разработаны практические рекомендации по применению антиэйджинговой программы лицами в возрасте 50-60-лет, с преждевременным старением, с целью его предупреждения.

Ключевые слова: старение, антиэйджинг, средства физического воспитания, биологический возраст.
Fedyniak N.V. Anti-aging agents physical education (for example swimming). - Manuscript.

The dissertation on competition of a scientific degree of candidate of Sciences in physical education and sports in speciality 24.00.02 – physical culture, physical education of different population groups. – SHEE «Precarpathian national University named after Vasyl Stefanyk», Ivano-Frankivsk, 2016. 

The dissertation is devoted to the problem of slow human aging 50-60 years, with the use of correction and directed pedagogical techniques, principles, methods and means of physical education. 

The study is theoretically proved the possibility and necessity of the implementation of the corrective effects on the biological age and aging rate of people aged 50-60 years. Installed functional-adaptive capabilities of the organism, which determine the course of biological aging processes in the body examined. Antiaging developed the program of correction of biological age of 50-60-years included swimming, morning hygienic gymnastics, stretching and self-study courses, on the background of the individual peculiarities of the body examined. 

The experimental program includes principles, methods, tools, ways of implementation, criteria of efficiency, result. The effectiveness of the author's program confirmed statistically significant changes in indicators at the end of formative experiment.

Keywords: aging, anti-aging, biological age, means of physical culture.  
