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Аннотация 

Актуальность. Повышение не только продолжительности жизни, но и снижение проявле-

ний заболеваний мочеполовой системы у мужчин 50–60 лет является одной из важных за-

дач системы здравоохранения, учитывая повышение пенсионного возраста данной катего-

рии населения. Применение природосообразных средств в системе оздоровительной физи-

ческой культуры может снизить развитие заболеваний мочеполовой системы. Особое вни-

мание уделяется снижению уровня развития заболеваний предстательной железы, в том 

числе рака. Возможность применения различных программ, технологий и средств оздорови-

тельной физической культуры в системе занятий мужчин 50–60 лет, имеющих риски разви-

тия заболеваний мочеполовой системы, по нашему мнению, будет содействовать повыше-

нию показателей уродинамики, улучшению кровообращения мышц тазового дна и норма-

лизации показателей простатических симптомов. Цель исследования – разработка техноло-

гии занятий оздоровительной физической культуры для мужчин 50–60 лет, имеющих риски 

развития заболеваний мочеполовой системы.  

Материалы и методы. Анализ научно-методической литературы по теме исследования, пе-

дагогические наблюдения за оздоровительно-тренировочным процессом мужчин 50–60 лет, 

метод контрольных испытаний, инструментальный метод  урофлоуметрия , сравнительный 

педагогический  ксперимент, методы математической статистики.  

Результаты исследования. Эффект от внедрения в технологию занятий разнонаправлен-

ных упражнений, в том числе и на тренажерах, выражается в достоверно более высоких 

приростах функциональных показателей работы сердечно-сосудистой системы и показате-

лей уродинамики у мужчин 50–60 лет, имеющих риски возникновения заболеваний моче-

половой системы. Определено место дыхательных упражнений, упражнений кардионаправ-

ленности и силовых, в том числе на тренажерах, повышая качество жизни мужчин 50–60 

лет, имеющих риски развития заболеваний мочеполовой системы. 

Выводы. Доказана  ффективность применения технологии оздоровительной физической 

культуры для мужчин 50–60 лет, имеющих риски развития мочеполовой системы.  

Ключевые слова: мужчины 50–60 лет, оздоровительная физическая культура, тренажеры, 

мочеполовая система, уродинамика 
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Abstract. 

Importance. Increasing not only life expectancy, but also reducing diseases’ manifestations of the 

genitourinary system in men aged 50–60 is one of the important tasks of the healthcare system, 

given the increase in the retirement age of this category of the population. The use of natural rem-

edies in the health-improving physical culture system can reduce the diseases’ development of the 

genitourinary system. Special attention is paid to reducing prostate diseases development, includ-

ing cancer. The possibility of using various programs, technologies and means of recreational 

physical education in the training system of men aged 50–60 years who are at risk of developing 

diseases of the genitourinary system, in our opinion, will contribute to improving urodynamic pa-

rameters, improving blood circulation of the pelvic floor muscles and normalizing prostatic symp-

toms. The goal of the paper is to develop a technology for recreational physical education for men 

aged 50–60 years who are at risk of developing diseases of the genitourinary system. 

Materials and Methods. Scientific and methodological literature analysis on the research topic, 

pedagogical observations of the health and training process of men aged 50–60 years, control tests 

method, instrumental method (uroflowmetry), comparative pedagogical experiment, mathematical 

statistics’ methods.  

Results and Discussion. The effect of multidirectional exercises’ introduction into the technology 

of classes, including on simulators, is expressed in significantly higher increases in the functional 

parameters of the cardiovascular system and urodynamic parameters in men aged 50–60 years who 

are at risk of diseases of the genitourinary system. The place of breathing exercises, cardio and 

strength exercises, including on simulators, has been determined, improving the quality of life of 

men aged 50–60 years who are at risk of developing diseases of the genitourinary system. 

Conclusions. The effectiveness of the recreational physical education technology’s use for men 

aged 50–60 years who are at risk of developing the genitourinary system has been proven.  

Keywords: men 50–60 years old, recreational physical education, fitness equipment, genitouri-

nary system, urodynamics 
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АКТУАЛЬНОСТЬ 

 

В настоящее время 72,4 % мужского на-

селения 50–60 лет имеют заболевания моче-

половой системы. Учитывая даже факт того, 

что в последнее время тенденция заболева-

ний мочеполовой системы снизилась  имен-

но воспалительные процессы , следует отме-

тить увеличение заболеваемости предстатель-

ной железы. 15 миллионов мужчин в Россий-

ской Федерации страдают доброкачественной 

гиперплазией предстательной железы [1].  

Необходимо отметить, что  ректильная 

дисфункция, которая является для мужчины 

своего рода триггером, что необходимо об-

следоваться, наступает уже значительно на 

более поздних сроках, когда достаточно 

серьезно изменяется крово- и лимфоток, а 

также значительно нарушена работа детрузо-

ра мочеиспускательного канала. Данный 

симптом уже указывает на стойкие наруше-

ния со стороны предстательной железы [2].  

Нарушения системной гемодинамики 

приводят к изменению кровоснабжения в 

самой предстательной железе, а нарушение 

микроциркуляции приводит к воспалению 

тканей простаты [3; 4].  

Гиподинамия, которая приводит к сни-

жению сократимости мышц тазового дна, 

сказывается на предстательной железе по-

вышением метаболических превращений 

тестостерона, что способствует разрастанию 

железистой ткани предстательной железы и 

вызывает ее увеличение и затрудненный от-

ток мочи [5]. Эти нарушения уже говорят о 

стойких изменениях в сердечно-сосудистой и 

дыхательной системах [6–8]. Улучшение 

мышечной оболочки для функции мочевого 

пузыря имеет важное значение в системе 

применения специальных упражнений [9; 10].  

Показатели данных урофлоуметрии яв-

ляются важным диагностическим критерием 

в оценке силы мышц тазового дна. В акте 

мочеиспускания участвуют мочевой пузырь, 

уретра, мышцы тазового дна, и регулируется 

все  то работой ЦНС. При удержании мочи 

происходит сокращение сфинктера мышц 

тазового дна и расслабление детрузора [11]. 

Эти аспекты учитываются при составлении 

программы занятий для повышения силы 

мышц тазового дна [12].  

 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 

 

В педагогическом  ксперименте участ-

вовали 28 мужчин 50–60 лет в  ксперимен-

тальной группе и 30 в контрольной группе. 

Согласно проведенной диспансеризации, все 

они имели начальные изменения со стороны 

мочеполовой системы, которые являлись 

предпосылками к возраст-ассоциированным 

заболеваниям со стороны данной системы: 

риск развития аденомы простаты. При  том 

поставленного диагноза по международной 

классификации болезней  МКБ-10  у них по-

ка не было. Испытуемые имели начальные 

изменения показателей данных урофлоумет-

рии, а также нарушения по шкале простати-

ческих синдромов IPSS. Всем испытуемым 

была дана информация по поводу участия в 

проведении  ксперимента. Нужно отметить, 

что все мужчины имели карту в фитнес-

клубе «Арт-Спорт», расположенном по адре-

су: г. Москва, ул. Ангарская 24А. Мужчины 

https://doi.org/10.20310/1810-0201-2025-30-2-441-449
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из контрольной группы испытуемых занима-

лись также в клубе самостоятельно. Всем 

испытуемым были даны рекомендации по 

питанию и приему нутрицевтиков. Согласно 

проведенной диспансеризации, оценивались 

показатели уровня ПСА в крови, что явля-

лось важным критерием оценки риска разви-

тия заболеваний предстательной железы. 

Наше исследование было проведено на 58 

мужчинах в возрасте 52–60 лет  средний воз-

раст 55,5 ± 1,2 года . Обследованные мужчи-

ны не имели в ходе всего наблюдения при-

знаков заболеваний сердечно-сосудистой, 

 ндокринной систем, а также онкологиче-

ской патологии. Они были разделены на две 

сравнимые однородные группы: опытную и 

контрольную. Опытная группа  n = 28  про-

ходила физическую подготовку по предло-

женной схеме. В данную технологию оздо-

ровительных занятий входили упражнения 

циклического характера на кардиотренаже-

рах, в том числе и упражнения для укрепле-

ния мышц тазового дна  табл. 1) [13–15].  

Также данной группе испытуемых были 

даны рекомендации по питанию и приему 

нутрицевтиков. Контрольная группа мужчин 

(n = 30  не занималась по предложенной ме-

тодике, посещала фитнес-зал и занималась 

самостоятельно, при  том продолжая вести 

привычный образ жизни.  

 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

Эффективность применения технологии 

оздоровительной физической культуры у 

мужчин 50–60 лет, имеющих риски развития 

заболеваний мочеполовой системы, опреде-

лялась по результатам выявленных досто-

верных различий между средними показате-

лями двух групп  контрольной и  кспери-

ментальной . По окончании педагогического 

 ксперимента показатели контрольных ис-

пытаний, характеризующих функциональные 

показатели, в обеих группах улучшились, 

однако у контрольной группы  ти показатели 

были достаточно низкие  табл. 2 . 

В результате проведенного  ксперимента 

определено, что показатели пульса у ЭГ 

нормализовались со 119,3 ± 0,27 до 109,3 ± 

0,25 уд./мин, а у КГ 118,4 ± 0,33 до 118,1 ± 

0,25 уд./мин  t = 24,8; р ≤ 0,01 , что свиде-

тельствует о том, что КГ занималась сразу на 

тренажерах с высокой интенсивностью и не 

работала в направлении повышения функ-

циональных возможностей организма. Сни-

жение пульса на одну и ту же нагрузку у ЭГ 

говорит о стойкой адаптации сердца к физи-

ческой нагрузке. Показатель ИГСТ улучшил-

ся у ЭГ с 64,3 ± 0,4 до 74,2 ± 0,2; у КГ прак-

тически не изменился – 65,4 ± 0,4 до 65,7 ± 

0,3 (t = 18,9; р ≤ 0,01 , что говорит о повыше-

нии адаптационных и функциональных воз-

можностей организма, запуске системной 

гемодинамики. 

Нормализация питьевого режима  увели-

чение приема чистой воды  определяла сни-

жение вязкости крови, повышалась ее теку-

честь, что способствовало улучшению рео-

логических свойств крови и снижало стиму-

лирование повышения давления в сосуди-

стом русле. 

ДА  двигательная активность  – повыси-

лась с 6,5 ± 0,1 до 9,6 ± 0,11 тыс. шагов в су-

тки, при  том у КГ  тот показатель изменил-

ся с 6,3 ± 0,07 до 7,5 ± 0,14 тыс. шагов в су-

тки  t = 11,8; р ≤ 0,01 . Здесь мы отмечаем, 

что у ЭГ практически был достигнут реко-

мендуемый уровень ДА, что способствовало 

усилению показателей работы органов мало-

го таза, так как были задействованы мышцы 

нижних конечностей. У КГ были незначи-

тельный прирост ДА, что можно связать с не-

правильно подобранной технологией занятий, 

где акцент не делался на кардионагрузку. 

Показатели урофлоуметрии у ЭГ были 

значительно лучше, чем  ти же показатели у 

КГ. Так, анализ данных показывает следую-

щее. Среднее время задержки мочеиспуска-

ния у ЭГ было 10,6 ± 1,1, стало 5,7 ± 0,4 c; у 

КГ – 11,7 ± 1,1, стало 10,5 ± 1 (t = 21,4; р ≤ 

0,01 , что указывает на улучшение нейро-

мышечного контроля и снижение тонуса дет-

рузора. Средняя скорость мочеиспускания 

практически не изменилась: у ЭГ исходно 9,5 

± 0,9 мл/с, стала 9,4 ± 0,9 мл/с; у КГ исходно 

– 9,5 ± 0,9 мл/с, стала 9,5 ± 0,87 мл/с (t = 8,2;  
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Таблица 1 

Примерный план занятий по оздоровительной технологии  1 и 2 полугодие  

Table 1 

Approximate lesson plan on wellness technology (1st and 2nd half of the year) 
 
Дни 

недели 

Подготовитель-

ная часть, 6 мин 
Основная часть, 40 мин 

Заключительная 

часть, 4 мин 

Понедель-

ник 

Упражнения для 

подготовитель-

ной части заня-

тия 

Вариант № 1  

1. Оздоровительная ходьба  скандинавская ходьба, северная  в 

темпе 80 шаг/мин. 30–40 мин / «Finnlo MAXIMUM-S  ллипти-

ческий» 20–30 мин. 

Растяжка мышц нижних конечностей 5–7 мин.  

Упражнения на TRX. 

Дыхательные упражнения с акцентом на выдох 3–5 мин.  

Вибромассажер 5–7 мин. 

 

Вариант № 2  

“Finnlo MAXIMUM-S”  6–7 мин , пауза 2–3 мин. 

2. Выполнение специальных упражнений для улучшения крово-

снабжения мышц малого таза – 4 мин, пауза – 1 мин; 2 подхода. 

3. Выполнение упражнения на тренажере № 3 “Leg extension” – 

4 мин, пауза 1 мин.  

4. Выполнение упражнения на тренажере № 4 “Cable Crossover” – 

4 мин, пауза – 1 мин. 

5. Упражнения на тренажере “Horizontal thrast” 

Упражнения 

для заключи-

тельной части 

занятия 

Среда 

Вариант № 1  

Выполнение кардионагрузки на  ллипсоидном тренажере  

7–8 мин. 

1. Выполнение комплекса специальных упражнений – 8 мин; 

упражнения на тренажере № 1 “Abductor and adductor” – 2 мин, 

пауза – 1 мин.  

2. Выполнение упражнения на тренажере № 2 “Leg Press” –  

2 мин, пауза – 1 мин.  

3. Выполнение упражнения на тренажере № 3 “Leg extension” – 

2 мин., пауза – 1 мин.  

4. Выполнение упражнения на тренажере № 4 “Cable Crossover” –  

2 мин, пауза – 1 мин. 

Вариант № 2  

1. Тренажер «SPIRIT Medical Systems MU100 вертикальный 

 ргометр» 8–10 мин. 

Выполнение упражнения на тренажере № 1 “Abductor and adduc-

tor” – 4 мин, пауза – 1 мин.  

2. Выполнение упражнения на тренажере № 2 “Leg Press” –  

4 мин, пауза 1 мин.  

3. Выполнение упражнения на тренажере № 3 “Leg extension” – 

4 мин, пауза – 1 мин.  

4. Выполнение упражнения на тренажере № 4 “Cable Crossover” –  

4 мин, пауза – 1 мин. 

Дыхательные техники по 3–4 мин 

Плавание по 30 мин в свободном стиле, сауна 10–12 мин 

Пятница 

Вариант № 1, 2 

Оздоровительное парковое  дворовое  ориентирование в темпе 

80 шаг/мин. Продолжительность 30–45 мин. Тропа здоровья. 

Дыхательные упражнения с акцентом на удлиненный выдох  

4–5 мин. Вибромассажер 7–10 мин 
 

Источник: рассчитано автором. 

Source: calculated by the author. 
 

 

https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=en&rurl=translate.google.ru&sl=nl&sp=nmt4&tl=ru&u=http://www.finnlofitness.nl/webshop/product/0/80484&xid=17259,15700022,15700105,15700124,15700149,15700168,15700173,15700195,15700201&usg=ALkJrhiOpajS_4-RgFET0IIu7TWcNLZGrw
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=en&rurl=translate.google.ru&sl=nl&sp=nmt4&tl=ru&u=http://www.finnlofitness.nl/webshop/product/0/80484&xid=17259,15700022,15700105,15700124,15700149,15700168,15700173,15700195,15700201&usg=ALkJrhiOpajS_4-RgFET0IIu7TWcNLZGrw
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=en&rurl=translate.google.ru&sl=nl&sp=nmt4&tl=ru&u=http://www.finnlofitness.nl/webshop/product/114892&xid=17259,15700022,15700105,15700124,15700149,15700168,15700173,15700195,15700201&usg=ALkJrhiiEuoL18NM7EnErArIBkzouEnA_g
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Таблица 2 

Динамика функциональных показателей у обследованных до и после  ксперимента 

Table 2 

The dynamics of functional indicators in the examined before and after the experiment 

 

Показатели Период наблюдения 
Экспериментальная 

группа, M ± m, n = 28 

Контрольная группа,  

M ± m, n = 30 
t 

Пульс при ходьбе, уд./мин 

(110) 
исходно 

119,3 ± 0,27 

p > 0,05 

118,4 ± 0,33 

p > 0,05 

1,9 

в конце наблюдения 
109,3 ± 0,25 

p < 0,01 

118,1 ± 0,25 

р1 < 0,01 

24,8 

ИГСТ, баллы  78  
исходно 

64,3 ± 0,4 

p > 0,05 

65,4 ± 0,4 

p > 0,05 

1,7 

в конце наблюдения 
74,2 ± 0,2 

p < 0,05 

65,7 ± 0,3 

р1 < 0,05 

18,9 

Двигательная активность, 

тысяч шагов/сутки  10  
исходно 

6,5 ± 0,1 

p > 0,05 

6,3 ± 0,07 

p > 0,05 

1,7 

в конце наблюдения 
9,6 ± 0,11 

p < 0,01 

7,5 ± 0,14 

р1 < 0,01 

11,8 

Среднее время мочеис-

пускания, с  20,9  

исходно 
29,0 ± 0,4 

p < 0,01 

28,2 ± 0,3 

p < 0,01 

1,6 

в конце наблюдения 
24,3 ± 0,3 

p > 0,05 

27,1 ± 0,2 

p > 0,05 

7,9 

Среднее время задержки 

мочеиспускания, с  3–4) 

исходно 
10,6 ± 1,1 

p > 0,05 

11,7 ± 1,1 

p > 0,05 

1,4 

в конце наблюдения 
5,7 ± 0,4 

p < 0,01 

10,5 ± 1 

р1 < 0,01 

21,4 

Средняя скорость моче-

испускания, мл/с  8–12) 
исходно 

9,5 ± 0,9 

p > 0,05 

9,5 ± 0,9 

p > 0,05 

1,7 

в конце наблюдения 
9,4 ± 0,9 

p < 0,01 

9,5 ± 0,87 

p < 0,01 

8,2 

ПСА, нг/мл  0–3,5) 

исходно 
3,5 ± 0,9 

p > 0,05 

3,6 ± 0,6 

p > 0,05 

 

в конце наблюдения 
2,7 ± 0,4 

p < 0,01 

3,5 ± 0,5 

p < 0,01 

1,3 

Оценка качества жизни по 

шкале простатических 

симптомов – IPSS, балл 

(7–8) 

исходно 
15,1 ± 0,3 

p > 0,05 

14,3 ± 0,2 

p > 0,05 

1,9 

в конце наблюдения 
11,2 ± 0,2 

p < 0,01 

17,9 ± 0,3 

p < 0,01 

18,4 

 

Источник: рассчитано автором. 

Source: calculated by the author. 

 

 

р ≤ 0,01 , что может говорить о необходимо-

сти продления исследования с акцентом на 

специальные упражнения для мышц: была 

исходно 29,0 ± 0,4 с, стало 24,3 ± 0,3; у КГ 

было 28,2 ± 0,3 с, стало 27,1 ± 0,2 (t = 7,9; р ≤ 

0,01 , что  ффективность опорожнения моче-

вого пузыря значительно лучше у испытуе-

мых, которые применяли специальные уп-

ражнения на активацию детрузора мочевого 

тазового дна для повышения тонуса детрузора 

и согласованности его работы со сфинктером 

мочеиспускательного канала.  

А вот показатели качества жизни по шкале 

IPSS значительно улучшились, хотя и не при-
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шли в норму: у ЭГ исходно 15,1 ± 0,3, стало 

11,2 ± 0,2 балла; у КГ произошло ухудшение 

показателей с исходных 14,3 ± 0,2 до 17,9 ± 0,3 

балла (t = 18,4; р ≤ 0,01 , что говорит об усиле-

нии тонуса детрузора и рассогласованности 

работы сфинктера мочеиспускательного кана-

ла и детрузора мочевого пузыря, а также о 

проявлении симптомов простатита. У ЭГ пока-

затели ПСА  простат-специфического антиге-

на  улучшились с 3,5 ± 0,9 до 2,7 ± 0,4, при 

 том у КГ остались без изменений: с 3,6 ± 0,6 

до 3,5 ± 0,5, что говорит о повышении рисков 

развития рака простаты. Улучшение показате-

лей ПСА у ЭГ могло произойти из-за лимфод-

ренажного механизма, способствуя улучше-

нию состоянию тканей простаты; снижения 

воспалительных реакций в связи с застойным 

состоянием органов малого таза, что стимули-

ровало снижение уровня ПСА. 
 

 

 

ВЫВОДЫ 

 

Проведенное исследование свидетельст-

вует об  ффективности внедрения в оздоро-

вительно-тренировочный процесс мужчин 

50–60 лет, имеющих риски развития заболе-

ваний мочеполовой системы, упражнений 

циклического характера, а также специаль-

ных упражнений на улучшение кровоснаб-

жения мышц тазового дна, повышения со-

кратимости и согласованности работы детру-

зора мочевого пузыря и сфинктера мочеис-

пускательного канала. Улучшение показате-

лей могло произойти из-за внедрения в сис-

тему занятий кардионаправленности, что 

улучшало системную гемодинамику, а также 

упражнений на лимфодренажный механизм, 

что, в свою очередь, способствовало улуч-

шению состоянию тканей простаты; сниже-

нию воспалительных реакций в застойных 

зонах органов малого таза.  
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