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50–60 ЛЕТ С ИЗБÛТОЧНОЙ МАССОЙ ТЕЛА И ОЖИРЕНИЕМ
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Аннотация. Îñâåùåíû ïðè÷èíû îæèðåíèÿ è åãî íåãàòèâíîå âëèÿíèå íà  îðãàíèçì ìóæ÷èí 50–60 ëåò. 
Ïðåäñòàâëåíû ïðåèìóùåñòâà ïëàâàíèÿ ïî ñðàâíåíèþ ñ îçäîðîâèòåëüíîé õîäüáîé è áåãîì, êàê óíèâåðñàëü-
íîãî ñðåäñòâà ïðåäîòâðàùåíèÿ áîëåçíåé, çàêàëèâàíèÿ îðãàíèçìà è ïîâûøåíèÿ ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîá-
íîñòè. Äîêàçàíî, ÷òî îçäîðîâèòåëüíîå ïëàâàíèå ñïîñîáñòâóåò ñíèæåíèþ èçáûòî÷íîé ìàññû òåëà, óëó÷øåíèþ 
ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ìóæ÷èí, ïîâûøàåò èõ ýìîöèîíàëüíûé òîíóñ. 

Ключевûе слова: èçáûòî÷íûé âåñ, îçäîðîâèòåëüíîå ïëàâàíèå, ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü, ôèçè÷åñ-
êîå ñîñòîÿíèå.

Анотація. Øейко Л. В. Вплив оздоровчого плавання на організм чоловіків 50–60 років з надлишко-
вою вагою тіла та ожирінням. Âèñâ³òëåí³ ïðè÷èíè îæèð³ííÿ òà éîãî íåãàòèâíèé âïëèâ íà îðãàí³çì ÷îëîâ³ê³â 
50–60 ðîê³â. Ïðåäñòàâëåí³ ïåðåâàãè ïëàâàííÿ â ïîð³âíÿíí³ ç îçäîðîâ÷îþ õîäüáîþ ³ á³ãîì, ÿê óí³âåðñàëüíîãî 
çàñîáó ïîïåðåäæåííÿ õâîðîá, çàãàðòóâàííÿ îðãàí³çìó òà ï³äâèùåííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³. Äîâåäåíî, ùî 
îçäîðîâ÷å ïëàâàííÿ ñïðèÿº çíèæåííþ íàäëèøêîâî¿ âàãè ò³ëà, ïîêðàùåííþ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ÷îëîâ³ê³â, 
ï³äâèùóº ¿õ åìîö³éíèé òîíóñ.

Ключові слова: íàäëèøêîâà âàãà, îçäîðîâ÷å ïëàâàííÿ, ô³çè÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü, ô³çè÷íèé ñòàí.
Abstract. Sheyko L. Influence of health swimming on organism of 50–60 years old men which have over-

weight and obesity. In this article lighted up of origin of overweight and its negative influence on development of 
organism of 50–60 years old men. Features are exposed and advantages of the health swimming are resulted in 
compare with fit walking and run, as a universal mean of illness prevention, organism temper and physical capacity 
increasing. Proved that health swimming aids surplus weight decreasing, men’s functional state improve, increases 
their emotional tonus.

Key words: surplus weight, health swimming, physical preparedness, physical state.

Постановка проблемû и актуальность. Здоро-
вье нации бûло и остается наивûсшей гуманитарной 
ценностью общества. В последние десятилетия по-
вûшеннûй интерес педагогов, социологов, медиков 
вûзûвают проблемû, связаннûе с взаимовлиянием 
способа жизни людей и их здоровья. При ýтом здоро-
вье определяется как философская, социально-ýко-
номическая, биологическая, медицинская категории, 
как обúект вложения капитала, явление системного 
характера, динамичное, которое постоянно взаимо-
действует с окружающей средой, т. е. здоровье – ýто 
состояние полного физического, духовного и соци-
ального благополучия, а не только отсутствие болез-
ней и физических недостатков [2; 6; 11; 12].

Количество лиц, имеющих избûточнûй вес, уве-
личивается. Ýтот рост составляет 10 % их прежнего 
количества за каждûе 10 лет. Если такая тенденция 
сохранится, то к середине столетия все население 
ýкономически развитûх стран будет страдать ожире-
нием. А ýто, в свою очередь, существенно уменьшает 
продолжительность жизни в среднем от 3–5 лет при 
небольшом избûтке массû тела, до 15 лет – при вû-
раженном ожирении [9].

По даннûм украинского института общественно-
го здоровья, 37 % жителей Украинû, которûе живут 
в городах, имеют избûточнûй вес, а 17,5 % – больнû 
ожирением. И ýти цифрû постоянно возрастают. По-
тому ýту проблему следует рассматривать как серь-
езную угрозу здоровью человека [3].

Малоподвижнûй образ жизни, нерациональное 
питание зачастую приводят к нарушению обмена ве-
ществ, и предрасполагают к различнûм заболевани-
ям или свидетельствуют об их наличии. Ýто увеличи-

вает риск преждевременной смерти [3; 5].
Известно, что у мужчин продолжительность жиз-

ни в среднем уменьшается при 10 % избûточной мас-
сû тела на 13 %, при 20 % – на 25 %, а при 30 % – бо-
лее чем на 40 %. Конечно, на нее влияют еще очень 
многие факторû, но зависимость продолжительности 
жизни от избûточной массû тела прямая (табл. 1).

Жировая ткань не является балластною и инерт-
ною, она способна создавать новое количество жира. 
Она поглощает жир из крови и создает новûй жир из 
излишка углеводов, т. е. жировая ткань может увели-
чиваться в любом возрасте [1; 3].

По мнению многих авторитетнûх ученûх, практи-
ков, даннûм разнûх источников, проблема избûтка 
веса и ожирения лежит, в первую очередь, в непони-
мании причин возникновения нарушений в обмене 
веществ и вûборе неýффективнûх средств и методов 
устранения данной проблемû [3; 4; 7–10].

Избûточнûй вес и развитие ожирения – ýто ре-
зультат действия внешних и внутренних причин. К 
внешним причинам относятся нерациональное пита-
ние и малоподвижнûй образ жизни, к внутренним – 
нарушение функций желез внутренней секреции или 
тяжелое повреждение нервной системû (травма) [3].

Таким образом, избûточнûй вес и ожирение ве-
дет к различнûм неблагоприятнûм изменением в ор-
ганизме. Долгое игнорирование проблемû приводит 
к необратимûм морфофункциональнûм изменениям 
в органах и системах организма, возникновению па-
тологии, нарушениям в системе жизнедеятельности.

Наличие большого запаса жира уменьшает рабо-
тоспособность человека. Оптимальнûе физические 
нагрузки в сочетании с активнûм способом жизни 
являются наиболее ýффективнûм средством предуп-
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реждения возникновения избûточного веса и разви-
тия ожирения, источником повûшения работоспо-
собности и сохранения здоровья [3].

Плавание является весьма ýффективнûм средс-
твом улучшения физического состояния и укрепления 
здоровья. Оно практически без ограничения показано 
людям любого возраста, т. к. благоприятно влияет на 
многие функциональнûе системû организма. В ре-
зультате тренирующего воздействия на дûхательнûе 
мûшцû, повûшения подвижности сочленений груд-
ной клетки, увеличения ЖЕЛ, вентиляционной спо-
собности легких – значительно улучшается функция 
дûхательной системû. Положительное воздействие 
оказûвает плавание на функцию опорно-двигатель-
ного аппарата. В воде пловец находится в горизон-
тальном положении, поýтому снимаются гравитаци-
оннûе нагрузки на позвоночнûй столб.

Водная среда и состояние гравитационной раз-
грузки благоприятно воздействует на нервную систе-
му. Ãидромассаж кожи способствует совершенство-
ванию регуляции важнейших вегетативнûх функций 
организма, рефлекторной стимуляции сердечно-со-
судистой системû (ССС), улучшению периферичес-
кого кровообращения. Áольшое значение имеет и 
закаливающий ýффект плавания.

Ýнергетическая стоимость плавания довольно 
вûсокая в результате большого расхода ýнергии из-
за значительной теплоотдачи и преодоления сопро-
тивления водû. Ýнергозатратû при вûполнении фи-
зических упражнений в воде превûшают таковûе при 
вûполнении тех же упражнений на воздухе.

Например, ýнергозатратû мужчинû, имеющего 
массу тела 70 кг, при вûполнении упражнений для рук 
и ног на воздухе составляли соответственно 17,6 и 
35,2 кДж∙мин-1, а в воде – 29 и 48,1 кДж∙мин-1.

В воде ýнергозатратû зависят от скорости 
и способа плавания. Так, при плавании вольнûм 
стилем со скоростью 10 м∙мин-1 ýнергозатратû со-
ставляют 15 кДж∙мин-1 (3,6 ккал∙мин-1), 20 м∙мин- 1 – 
21,5 кДж∙мин-1 (5,1 ккал∙мин-1); 50 м∙мин- 1  – 
51,1 кДж∙мин-1 (12,2 ккал∙мин-1).

Менее нагрузочнûми являются стили брасс и 
кроль на спине, поýтому именно они рекомендуются 
на занятиях плаванием мужчин среднего и пожилого 
возраста [7].

Некоторûе авторû считают, что, например, туч-
нûм людям нежелательно начинать физическую 
тренировку с бега (как правило, они ведут малопод-
вижнûй образ жизни, что делает слабей их ССС). 
Сосудистая система подвергается тяжелûм испûта-
ниям при беге с ЧСС 100–140 уд.∙мин-1, т. к. систоли-
ческое артериальное давление может возрастать до 
160–200 мм рт. ст. [10].

Реакция различнûх функциональнûх систем, в 
первую очередь ССС, на плавательную нагрузку зна-
чительно ниже, ýкономичней, чем при других физи-
ческих упражнениях такой же ýнергетической стои-
мости.

Чрезмернûй вес тела – ýто очень значительная 
нагрузка на опорно-двигательнûй аппарат, повûшаю-
щая вероятность повреждений в суставах, сухожили-
ях и мûшцах нижних конечностей. К. Купер рекомен-
дует: если вес на 20 кг превûшает норму, бег должен 
бûть исключен из программû физической активнос-
ти. Вместо бега можно плавать, т. к. при ýтом вероят-
ность повреждений ног резко падает [7].

Таким образом, плавание в ряде случаев является 
предпочтительнûм средством оздоровительной фи-
зической культурû, например для мужчин 50–60 лет с 
избûточной массой тела и ожирением (по сравнению 
с оздоровительной ходьбой и бегом).

Актуальность. В связи с постояннûм увеличени-
ем численности людей, и в том числе среди мужчин 
50–60 лет, с избûточнûм весом и ожирением, возни-
кает необходимость постоянного совершенствова-
ния средств, форм и методик физической активности 
ýтого контингента в условиях занятий в абонгруппах. 
Что и обусловило вûбор темû исследования.

Анализ научно-методической литературû пока-
зал, что большинство работ дают рекомендации в 
работе по борьбе с избûточнûм весом и ожирением, 
которûе основанû на улучшении состояния здоровья 

Òàáëèöà 1
Степень риска при избûточной массе для мужчин (по M. Mohl)

Возраст, 
лет

Ожидаемая продолжительность 
оставшейся жизни, лет

Сокращение ожидаемой продолжительности жизни 
(в годах) при превûшении массû тела на:

10 % 20 % 30 %

20 50,21 -6,5 -12,5 -21,08

25 45,65 -5,9 -11,4 -19,17

30 41,00 -5,3 -10,25 -17,2

35 36,35 -4,7 -9,08 -15,26

40 31,77 -4,1 -8,00 -13,3

45 27,33 -3,55 -6,8 -11,47

50 23,05 -2,99 -5,76 -9,68

55 15,02 -2,47 -4,75 -7,98

60 15,31 -1,72 -4,0 -6,4
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путем уменьшения массû тела [1; 4; 6–11].
Плавание является одним из видов циклических 

упражнений. Как показûвает практический опûт ра-
ботû, для борьбû с избûточнûм весом и ожирением 
циклические упражнения являются наиболее дейс-
твеннûми. Öенность использования занятий плава-
нием заключается в том, что плавание по сути своего 
воздействия имеет не локальное воздействие, а вû-
зûвает реактивнûе изменения всего организма.

В доступной нам специальной литературе не 
встречаются научнûе даннûе о существовании кон-
кретнûх программ с использованием плавания с 
позиций влияния на процесс избавления от избû-
точной массû тела и ожирения у мужчин 50–60 лет 
[2; 3; 5;12].

На основании проведения анализа и обобщения 
литературнûх источников, практического опûта, воз-
никает возможность дальнейшего изучения и обос-
нования использования плавания как инновационной 
методики в борьбе с избûточной массой тела и раз-
витием ожирения.

Цель исследования – проанализировать из-
менения, которûе возникают у мужчин 50–60 лет 
вследствие избûточной массû тела и ожирения, а 
также оздоровительное влияние плавания на орга-
низм данного контингента в сравнении с другими ви-
дами физической деятельности.

Задачи исследования:
1. Обобщить современнûе представления о 

влиянии избûточной массû и ожирения на состояние 
здоровья человека.

2. Изучить, проанализировать и обобщить осо-
бенности влияния водной средû на организм мужчин 
50–60 лет с избûточной массой тела и ожирением.

3. Исследовать возможность использования 
плавания как метода избавления от избûточной мас-
сû тела у мужчин 50–60 лет.

4. Проанализировать изменения физического 
состояния мужчин 50–60 лет с избûточной массой 
тела и ожирением в результате занятий оздорови-
тельнûм плаванием.

Методû исследования:
1. Анализ литературнûх источников по пробле-

ме, которая исследуется.
2. Физиологические методû: определение 

ЧСС, артериального давления, ЖЕЛ, общей физичес-
кой подготовленности.

3. Анализ бесед и результов анкетирования.
Организация и результатû исследования. Ис-

следования проводились в период с октября 2010 г. 
по июнь 2011 г. В них приняло участие 23 человека – 
мужчинû 50–60 лет, имеющие избûточную массу тела 

и ожирение, занимающиеся в физкультурно-оздоро-
вительнûх группах бассейна «Пионер» г. Харькова.

Перед началом исследования все испûтуемûе 
прошли медицинский осмотр. При первичном осмот-
ре учитûвался тот фактор, что некоторûе не занима-
ются физкультурой вообще и плаванием в частности.

К настоящему времени установлено, что физи-
ческая тренировка является фактором снижения из-
бûточной массû тела лишь при условии превûшения 
расхода ýнергии над поступлением. Оптимального 
ýффекта можно достичь в результате комплексного 
воздействия двигательной активности и ограничения 
пищевого рациона. Расход ýнергии при мûшечной 
деятельности лиц с избûточной массой тела зависит 
как от интенсивности нагрузок, так и массû тела.

Однако с увеличением жировûх отложений на-
растает вûраженность нарушений в состоянии здо-
ровья. Ýтот фактор не позволяет назначить нагрузки 
большой мощности. Непродолжительнûе нагрузки, 
даже предельно вûсокой мощности, не пригоднû 
для снижения массû тела, так как ýнергия при их 
вûполнении образуется главнûм образом за счет 
расщепления углеводов. Мобилизация жиров про-
исходит при длительнûх, средней мощности нагруз-
ках. Поýтому для снижения избûточной массû тела 
рекомендуются  дозированнûе, циклические упраж-
нения (такие как ходьба, бег, плавание) умеренной 
интенсивности, вûполняемûе довольно долго. Дозû 
нагрузок для уменьшения веса тела приведенû в 
табл. 2.

Для уменьшения обúема жировой ткани необхо-
димо тренироваться не менее 3-х раз в неделю. Про-
должительность занятия – 30–60 мин. При вûпол-
нении упражнений с требуемûм расходом ýнергии 
необходимо учитûвать продолжительность работû. 
Она должна бûть такой, чтобû жирû мобилизовались 
для окислительнûх процессов в работающих мûш-
цах: жирû сгорают только в окислительнûх реакциях, 
поýтому уменьшения жировой ткани следует ожидать 
только под воздействием влияния аýробнûх упраж-
нений.

Наши исследования доказали правомерность 
применения плавания (как аýробного упражнения) 
для избавления от лишнего веса мужчин в возрасте 
50–60 лет, страдающих излишней массой тела и ожи-
рением.

Испûтуемûе тренировались 3–4 раза в неделю 
по 45 мин, вûполняя продолжительнûе аýробнûе уп-
ражнения в воде, при интенсивности от 40 до 80 % 
пульсового резерва. Использовалось плавание кро-
лем и брассом без остановок, со сменой скорости и 
стиля плавания, иногда использовались упражнения, 

Òàáëèöà 2
Дозû физических упражнений для уменьшения веса тела мужчин 50–60 лет, 

имеющих массу тела более 75 кг

Упражнения
Ýнергетические затратû – 

300 ккал за занятие (3 р./нед.)
Ýнергетические затратû – 

200 ккал за занятие (4 р./нед.)
Расход ýнергии на 1 кг 

веса за 1 час, ккал

Ходьба 5 км за 45 мин 3,5 км за 30 мин 5,58

Áег 4 км за 30 мин 2,7 км за 20 мин 8,13

Плавание 1,2 км за 60 мин 0,8 км за 40 мин 4,25
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ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ÃРУП НАСЕЛЕННЯ

схожие с ритмической гимнастикой (беговûе и прûж-
ковûе упражнения в воде). В течение занятий наблю-
далось постепенное уменьшение веса и увеличение 
МПК (табл. 3).

В октябре 2010 г. при первичном обследовании 
более половинû обследуемûх жаловались на голо-
вную боль, головокружение, снижение работоспо-
собности, нарушение сна, боли в области сердца, 
сердцебиение, одûшку в покое и при небольших фи-
зических нагрузках. Частота характернûх жалоб при-
ведена в табл. 4.

Также в октябре 2010 г. у испûтуемûх бûли опре-
деленû параметрû физического развития и физичес-
кой подготовленности. 

В июне 2011 г. бûло проведено повторное обсле-
дование. В результате анализа даннûх обследования 
установлено снижение веса. Также наблюдалась по-
ложительная динамика показателей, характеризую-
щих физическую подготовленность, улучшение само-
чувствия. Даннûе приведенû в табл. 4, 5.

Вûводû:
1. Избûточнûй вес негативно влияет на состо-

яние здоровья мужчин зрелого возраста, приводя 
к развитию сопутствующих заболеваний, а также к 
возникновению определенной негативной психоло-
гической нагрузки.

2. Плавание, как средство физического воспи-
тания, имеет несомненнûе преимущества перед дру-
гими видами физических упражнений для коррекции 
состояния здоровья мужчин 50–60 лет с избûточной 
массой тела. На занятиях по оздоровительному пла-
ванию с целью похудения человек может вûполнить 
значительно меньший обúем работû и затрачивать 
при ýтом больше ýнергии.

3. Плавание, как оздоровительное средство, 
позитивно влияет на сердечно-сосудистую, дûха-
тельную системû, позволяет повûсить уровень физи-
ческой подготовленности, закалить организм, что, в 
свою очередь, укрепляет иммунитет.

Перспективû дальнейших исследований пре-
дусматривают разработку программ оздоровитель-
нûх занятий по плаванию для людей зрелого возрас-
та, которûе имеют избûточнûй вес.
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