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заболевания, травмы), ухудшению общего состояния (вялость, сонливость и пр.), 

нарушению координации движений и пр.  

Таким образом, исследование динамики АП позволяет определить степень 

напряжения механизмов адаптации в течениесоревновательного периода, а также 

подобрать адекватные средства восстановления, координировать содержание 

тренировочного процесса высококвалифицированных биатлонистов. 

 

УДК 796.8.612                          Лимаренко О.В., Лимаренко А.П., Колесникова Н.Н. 

ИЗМЕНЕНИЯ НЕКОТОРЫХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО 

СОСТОЯНИЯ МУЖЧИН 50-60 ЛЕТ В РЕЗУЛЬТАТЕ ЗАНЯТИЙ 

СИЛОВЫМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 

Полесский государственный университет, Пинск, Беларусь 

 

Резюме. В статье представлен материал по изучению влияния специально-

подготовительных упражнений с гирями на некоторые показатели 

функционального состояния организма мужчин 50-60 лет. 

Ключевые слова (словосочетания): средства физической культуры, гиревой 

спорт, мужчины предпенсионного возраста, функциональное состояние. 

 

Общество и государство несут ответственность за создание условий и 

предпосылок для активного, творческого, профессионального долголетия. Тем не 

менее, коэффициент полезного действия отдачи трудового ресурса крайне низок. 

Этот период у наиболее производительной части населения – мужчин – как 

минимум на 10 лет меньше чем в развитых странах. Средняя продолжительность 

жизни белорусских мужчин составляет 65,3 года [по данным БЕЛТА и др.]. 

По мнению специалистов, решению проблемы продления активной жизни 

может способствовать широкое использование средств физической культуры 

[Амосов А.М. Преодоление старости. М., 1996, С 73-82.; Потемкин Н.С., Крутько 

В.Н. Возможность увеличения продолжительности здоровой жизни// Физиология 

человека, 1996, т. 22, № 5, С. 123-127; Царик А. В. Некоторые аспекты стратегии 

активного долголетия // Теория и практика физической культуры. 2002. - № 4. С. 

40-43]. Одним из таких средств, на наш взгляд, является гиревой спорт. При этом 

особую актуальность приобретают исследования физиологических и программно-

содержательных аспектов занятий данным видом физических упражнений с 

мужчинами предпенсионного возраста, в связи с их недостаточной изученностью.  

Цель исследования: изучение влияния занятий силовыми упражнениями на 

некоторые показатели функционального состояния организма мужчин 50-60 лет. 

Исходя из цели исследования решались следующие задачи: 

1. Определить показатели функционального состояния мужчин 50-60 лет, 

изъявившим желание заниматься гиревым спортом. 

2. Разработать комплексы специально-подготовительных упражнений с 

гирями, соответствующих возрастным особенностям организма мужчин 50-60 

лет. 

3. Установить изменения в показателях функционального состояния, 

возникшие в организме мужчин 50-60 лет, вследствие занятий гиревым спортом. 

Педагогический (последовательный) эксперимент проводился в течение 

восьми месяцев. В нем были задействованы мужчины в возрасте 50-60 лет, 

занимающиеся гиревым спортом (n = 21 человек). 
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Выбор вида эксперимента (последовательный эксперимент) объясняется 

отсутствием естественных приростов исследуемых показателей в данной 

возрастной группе. Экспериментальная группа занималась по программе 

экспериментального комплекса специально-подготовительных упражнений с 

гирями три раза в неделю по 90 минут. Все участники эксперимента прошли 

медицинский контроль и были допущены к занятиям. 

При оценке функционального состояния мужчин 50-60 лет, изъявивших 

желание заниматься гиревым спортом, установлено (табл. 1), что показатели 

частоты сердечных сокращений (ЧСС), артериального давления (АД) и 

жизненной емкости легких (ЖЕЛ) соответствуют возрастным нормам. 

 

 

Таблица 1 

Показатели функционального состояния мужчин 50 – 60 лет до 

педагогического эксперимента 

Возраст Кол-во 

испытуе 

мых 

Показатели функционального состояния 

ЧСС 

(уд./мин) 

АД (мм.рт.ст.) ЖЕЛ (мл) 

Сист. Диаст. 

50- 60 лет 21 71,3±5,9 127,5±15,8 83±7,9 2950±436 

 

При этом установлен значительный разброс в показателях ЖЕЛ (от 2514 до 

3386 мл). 

Комплекс специально-подготовительных упражнений с гирями 

составлялся нами с учетом возрастных особенностей организма мужчин 50-60 

лет. В него вошли 16 упражнений для тренировки толчка и 14 упражнений для 

тренировки рывка. Также нами учитывались рекомендации В.А. Полякова, В.И. 

Воропаева (1988), Е.Н. Захарова, А.В. Карасева, А.А. Сафонова (1994), А.И. 

Стафеева (2012). Упражнения были направлены на укрепления основных 

мышечных групп (мышц плечевого пояса, спины, брюшного пресса и др.). 

Периоды отдыха между подходами и сериями подбиралось индивидуально. В 

конце каждого занятия осуществлялся самостоятельный контроль за показателями 

ЧСС, которые являются интегральными показателями, отражающими уровень 

соответствия перенесенной физической нагрузки функциональным возможностям 

организма занимающихся.  

Об эффективности экспериментальных комплексов можно судить по 

результатам тестирования функционального состояния мужчин 50-60 лет в конце 

экспериментального периода (табл. 2). 

Таблица 2 

Динамика показателей функционального состояния мужчин 50 – 60 лет за 

период педагогического эксперимента 

 

Возраст, 

кол-во 

испытуемы

х 

Период 

экспери- 

мента 

Показатели функционального состояния 

ЧСС 

(уд./мин) 

АД (мм.рт.ст.) ЖЕЛ (мл) 

Сист. Диаст. 

50 – 60 лет 

n=21 

До 

экспери- 

мента 

71,3±5,9 127,5±15,8 83±7,9 2950±436 
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После 

экспери- 

мента 

73,0±5,3 130±16,1 84±7,9 3500±460 

Достоверность 

различий 

р>0,05 р<0,05 р>0,05 р<0,05 

 

В течение экспериментального периода под воздействием нагрузок силового 

характера произошли изменения показателей артериального давления: 

значительные изменения систолического (с 127,5 до 130 мм. рт. ст.) – р<0,05 и не 

существенные изменения диастолического (с 83 до 84 мм. рт. ст.) – р>0,05. 

Подобные изменения обнаружены при наблюдении за функциональным 

состоянием 30 летних мужчин, занимающихся атлетической гимнастикой [Данько 

Ю.И., Логинов В.Г. Динамика показателей сердечно-сосудистой системы у 

занимающихся атлетической гимнастикой// Теория и практика физической 

культуры. 1974. – № 5. – С. 60-63.] в течение одного года. Незначительное 

увеличение показателей диастолического АД можно объяснить недостаточно 

длительным периодом занятий экспериментальной группы. 

Анализ динамики показателей ЧСС позволил установить некоторые 

недостоверные (р>0,05) изменения. Частота сердечных сокращений увеличилась с 

71,3 до 73 ударов в минуту.  

Положительные сдвиги зарегистрированы при сравнении данных ЖЕЛ до и 

после эксперимента. Данный показатель улучшился с 2950 до 3500 мл. (р<0,05). 

Следовательно, занятия гиревым спортом не оказали отрицательного влияния 

на организм мужчин 50-60 лет, а оказались действенным средством улучшения 

деятельности их физиологических функций.  

 

Выводы. 

1. Функциональное состояние мужчин 50-60 лет, изъявивших желание 

заниматься гиревым спортом по показателям ЧСС, АД и ЖЕЛ соответствовало 

возрастным нормам. 

2. Комплексы упражнений с гирями, способствующие улучшению 

функционального состояния организма мужчин 50-60 лет, следует разрабатывать 

с учетом возрастных особенностей и индивидуальных возможностей 

занимающихся. 

3. Занятия гиревым спортом являются действенным средством улучшения 

деятельности физиологических функций организма мужчин 50-60 лет. 

Положительные сдвиги зарегистрированы при сравнении данных ЖЕЛ до и после 

эксперимента. Данный показатель улучшился с 2950 до 3500 мл. (р<0,05). 

Произошли изменения показателей артериального давления: значительные 

изменения систолического (с 127,5 до 130 мм. рт. ст.) – р<0,05 и не существенные 

изменения диастолического (с 83 до 84 мм. рт. ст.) – р>0,05. Частота сердечных 

сокращений увеличилась с 71,3 до 73 ударов в минуту, что не является 

достоверным приростом (р>0,05). 

 

УДК: 792.2                                               Повзун А.А., Апокин В.В.,  Иванчиков И.Г. 

НЕСПЕЦИФИЧЕСКАЯ АДАПТОСПОСОБНОСТЬ И ГЕНДЕРНЫЕ 

ОСОБЕННОСТИ У СПОРТСМЕНОВ – ПЛОВЦОВ ПРИ ДЛИТЕЛЬНЫХ 

ПЕРЕЛЁТАХ  
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