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Анотації: 

Актуальність теми дослідження. Нині в українському 

суспільстві відбуваються негативні процеси, що суттєво 

впливають на життєдіяльність людей – зниженням тривалості 

життя, підвищенням рівня захворювань, скороченням рухової 

активності, втратою орієнтирів на здоровий спосіб життя, 

відчуженням від фізичної культури. Похилий вік є критичним 

періодом у житті кожної людини, у зв’язку з морфо-функціо-

нальними змінами, які відбуваються в організмі людей, що в 

свою чергу призводять до зниження життєздатності. Рухова 

активність, а саме заняття фізкультурно-оздоровчою діяль-

ність позитивно впливають на самопочуття, зниження ризиків 

Peculiarities of Organizing Physical Education 

and Recreational Activities for Older People. 

Alexander Skaliy, Kateryna Mulyk  

Relevance of the research topic. Nowadays, negative 

processes are taking place in Ukrainian society that significantly 

affect people’s livelihoods – a decrease in life expectancy, an 

increase in the level of diseases, a reduction in physical activity, a 

loss of guidelines for a healthy lifestyle, and alienation from 

physical culture. Old age is a critical period in the life of every 

person, due to the morpho-functional changes that occur in the 

human body, which in turn leads to a decrease in vitality. Physical 

http://nbuv.gov.ua/UJRN/snsv_2013_3_44


І. Науковий напрям 
 

 
35 

 

серцево-судинних захворювань та зміцнення імунітету людей 

зрілого та похилого віку. Мета статті полягає у вивчені 

сучасних підходів щодо застосування фізкультурно-оздоров-

чих занять з людьми похилого віку. Методи. Теоретичний 

аналіз науково-методичної літератури. Результати роботи. 

Фізкультурно-оздоровчі заняття та рухова активність людей у 

похилому віці сприяють збереженню і зміцненню здоров’я, 

підвищенню адаптаційних можливостей їх організму, знижен-

ню хронічних захворювань і покращенню психоемоційного 

стану людини, що в свою чергу впливає на тривалість життя. 

Займатися фізичними вправами потрібно систематично у будь 

якому віці. Але у похилому віці тренування слід проводити з 

особливою обережністю, використовуючи поради фахівців з 

фізичної культури, які повинні правильно розрахувати та 

контролювати дозування навантаження, враховуючи індиві-

дуальний підхід до тих, що займаються. Фізичне наванта-

ження для людей похилого віку повинно бути помірним. 

Обов’язково необхідно враховувати вікові зміни, що відбу-

ваються у роботі серцево-судинної, дихальної та нервової 

систем, а також опорно-рухового апарату.  

activity, namely physical education and recreational activities, has 

a positive effect on well-being, reducing the risk of cardiovascular 

diseases and strengthening the immunity of mature and elderly 

people. The purpose of the article is to study modern approaches 

to the use of physical education and recreational activities with 

older people. Methods. Theoretical analysis of scientific and 

methodological literature. Results of the work. Physical education 

and recreational activities and physical activity of older people 

contribute to maintaining and strengthening health, increasing the 

adaptive capabilities of their body, reducing chronic diseases and 

improving the psycho-emotional state of a person, which in turn 

affects life expectancy. Physical exercise should be done 

systematically at any age. But in old age, training should be carried 

out with extreme caution, using the advice of physical education 

specialists, who must correctly calculate and control the dosage of 

the load, taking into account an individual approach to the people 

who are engaged in training. Physical activity for the elderly should 

be moderate. It is imperative to take into account age-related 

changes that occur in the functioning of the cardiovascular, respi-

ratory and nervous systems, as well as the musculoskeletal system. 

Ключові слова: 

фізкультурно-оздоровчі заняття, похилий вік, фізичне наван-

таження. 

 

physical education and health activities, old age, physical  

activity. 

 

Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень та публікацій. В українському 

суспільстві відбуваються негативні процеси, що суттєво відбивається на життєдіяльності 

людей – зниженням тривалості життя, скороченням рухової активності, підвищенням рівня 

захворювань, втратою орієнтирів на здоровий спосіб життя, відчуженням від фізичної 

культури [1, 10, 11].  

На думку Е. Г. Лібанової [11] однією з причин погіршення здоров’я населення є 

недостатня фінансово-матеріальна підтримка рекреаційно-оздоровчої сфери з боку держави, 

яка покликана відтворювати працездатність населення, що і призводить до фізичної 

пасивності. На тлі проблем, пов’язаних із погіршенням екологічних передумов існування, 

низьким рівнем життя, а також не ефективним медико-санітарним забезпеченням, зростає 

смертність і захворюваність населення.  

Ряд авторів [3, 6, 9, 16] досліджують проблему залучення населення до фізичної 

культури і спорту для збільшення обсягу рухової активності різних груп населення та 

якісного наповнення їх вільного часу різними цікавими й ефективними формами рекреацій-

ної діяльності, що в свою чергу забезпечує збереження і цілеспрямоване відновлення 

психофізичного стану, продуктивних сил суспільства. На їх думку, одним із шляхів 

подолання цієї проблеми є теоретико-концептуальне обґрунтування стратегії підвищення 

спеціально-організованої рухової активності населення, яка б усвідомлювалась людьми як 

їх життєва потреба. 

Похилий вік є критичним періодом у житті кожної людини, у зв’язку з морфо-функ-

ціональними змінами, які відбуваються в організмі людей, що в свою чергу призводять до 

зниження життєздатності. Значна кількість осіб похилого віку вже мають суттєві обмежен-

ня в руховій активності через наявність захворювань різного характеру, а також в результаті 

вимушеного тривалого карантину та в період введення військового стану в Україні [5].  

Мета дослідження полягає у вивчені сучасних підходів щодо застосування фізкуль-

турно-оздоровчих занять з людьми похилого віку. 

Матеріали і методи дослідження. Теоретичний аналіз науково-методичної літератури. 

Результати дослідження. У вітчизняній літературі з питань вікових особливостей 

використання фізичних вправ в оздоровчих цілях дотримуються такої вікової періодизації 

життя дорослої людини: 19-28 років – молодіжний вік; 29-39 років – (чоловіки) зрілий вік, 
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1-й період; 29-34 роки – (жінки) зрілий вік, 1-й період; 40-60 років – (чоловіки) зрілий вік,  

2-й період; 35-55 років – (жінки) зрілий вік, 2-й період; 61-74 роки – (чоловіки) похилий вік; 

56-74 роки – (жінки) похилий вік; 75-90 років – (чоловіки, жінки) старечий вік; 91 рік і 

старші – довгожителі.  

Згідно вікової класифікації Всесвітньої організації охорони здоров'я: до молодого віку 

відносяться особи віком 25-44 років; до середнього – 44-60 років; до похилого – 60-75 років; 

до старечого – 75-90 років; особи які досягли 90 років – вважаються довгожителями.  

Раніше старіння населення спостерігалося у високорозвинених країнах світу, але зараз 

це явище визначають у країнах з низьким і середнім рівнем доходу, і до 2050 р. кількість 

людей похилого віку там зросте до 80%.  

В Україні дана ситуація є більш критичною, тому фахівці з фізичної культури та 

соціальні працівники повинні мати знання щодо значення фізичної активності для людей 

старшого віку та особливостей її застосування, а саме вміти правильно надавати 

рекомендації щодо типу, кількості, інтенсивності та частоти фізичного навантаження з 

метою збереження здоров’я.  

Похилий вік є критичним періодом у житті кожної людини, у зв’язку з морфо-

функціональними змінами, які відбуваються в організмі людей, що в свою чергу призводять 

до зниження життєздатності. У цьому віці кожен має хронічні захворювання внутрішніх 

органів, крім того, більшість людей похилого віку мають проблеми з опорно-руховим 

апаратом. Також з віком додаються психологічні проблеми, оскільки людина, яка все життя 

працювала та вела активне життя, виходить на пенсію, і почувається нікому не потрібною. 

Тому дуже важливо в цей період дати собі раду, не опустити руки, знайти новий сенс життя. 

Фізична активність є досить простим способом покращити здоров’я, знову відчути 

радість та бажання жити. Необхідно займатися фізичними вправами поступово збільшуючи 

навантаження. 

Іноземними науковцями було встановлено, що заняття руховою активністю та фізич-

ними вправами достовірно корелюють зі зниженням ризику смертності [26]. Фізична актив-

ність знижує багато основних факторів ризику смертності, включаючи артеріальну гіпер-

тензію, цукровий діабет 2 типу, дисліпідемію, ішемічну хворобу серця, інсульт та рак. 

Смертність від усіх причин знижується у фізично активних осіб порівняно з неактивними 

[24]. 

Для людей похилого віку важливо не лише подовжити тривалість життя, але й 

зберегти його якість. Саме рухова активність відіграє важливу роль в досягненні цієї мети. 

Згідно з даними ВООЗ малорухливий спосіб життя є однією з основних причин 

захворюваності та смертності. Регулярні вправи, такі як ходьба і плавання, можуть сприяти 

продовженню життя на 3-5 років.  

Також доведено [3, 6, 15], що у людей похилого віку, які регулярно займаються 

фізичними вправами, на 30-50% знижується рівень захворюваності.  

Фізична активність людини спрямована на зміну стану її організму, на набуття нового 

рівня фізичних якостей та здібностей. Останнє не може бути досягнуто іншим шляхом, крім 

тренування. Основу тренувального ефекту, його механізм, визначає фундаментальна 

властивість всього живого – здатність до адаптації, розвитку на основі пристосування до 

зовнішніх впливів. Знання закономірностей процесів адаптації до фізичних навантажень є 

однією з найважливіших умов успішної організації фізичної активності людини. 

У міркуваннях фахівців [4, 16], які висвітлюють проблему генетичної та середовищної 

детермінації успішності спортивної діяльності, як правило, основна увага фіксується на 

доказах чи спростуваннях слідчої обумовленості окремих біомеханічних, морфологічних та 

функціональних характеристик або їх комплексів. При цьому часто випадає такий важливий 
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аспект проблеми, як ступінь детермінованості характеру, або точніше ритму розвитку 

фізичного потенціалу людини в процесі його індивідуальної еволюції.  

Однією з основних цілей фізичної активності на всіх етапах життєвого циклу є форму-

вання людиною свого фізичного потенціалу, доведення його до рівня, необхідного й достат-

нього для успішної та ефективної життєдіяльності у всіх її особистих та суспільних проявах. 

Дослідження онтогенезу та моторики у людей, які займаються фізичною активністю 

дозволили відзначити такі основні закономірності еволюції [8, 12, 18]: 

1. Гетерохронний характер розвитку ланок та систем морфології та функцій організму, 

що забезпечують реалізацію рухової активності. 

2. Синфазність періодів інтенсивного збільшення елементів систем рухів та їх 

розбіжність із періодами прискореного розвитку структур. 

3. Багаторівнева ритмічність розвитку систем моторики, їх елементів та структур. 

4. Висока міра індивідуальності рухових проявів. 

Таким чином, фізична активність людини протягом життя, хоч і має тенденцію 

згасання, проте може бути досить високою і залежить як від умов життєдіяльності, так і від 

рухового режиму, що раціонально здійснюється. 

Механізми адаптації до фізичного навантаження осіб зрілого та похилого віку 

розкриваються у роботах [7, 17]. У той самий час очевидно, що індивідуально підібраний 

режим тренування, заснований на результатах фізіологічних, біохімічних, біомеханічних 

досліджень, впливає всю систему транспорту кисню в організмі [13, 14, 19]. Для кожного 

спортсмена існують індивідуальні величини дозування обсягу та інтенсивності тренуваль-

них навантажень. 

Правильно обраний режим тренування призводить до збільшення серцевого викиду як 

у стані спокою, так і при навантаженні, що сприяє більш повному наповненню серця кров'ю 

під час діастоли. Все це довгі роки забезпечує стабільність прояву максимальної аеробної 

продуктивності, лише після 30 років настає її зниження [20]. Крім того, дослідженнями 

доведено, що в результаті раціонально побудованого тренування відбувається значне 

збільшення щільності мітохондрій, кількості мітохондріальних ферментів у тих м'язах, які 

піддаються тренуванню [21, 25]. 

Втома при фізичній роботі має низку рис, притаманних старінню. Так, при втомі та 

старінні знижується фізична та розумова працездатність, порушується нервово-гуморальна 

регуляція, знижується рівень фізичних якостей, порушується координація рухів тощо. 

Можна припустити, що при втомі та подальшому відновленні моделюються умови та 

формуються механізми боротьби зі старінням через мобілізацію та розвиток 

функціональних резервів, що підвищує адаптивні можливості організму та може суттєво 

уповільнити наближення старості. 

Тому для осіб, які активно займаються фізичною культурою доцільно підбирати такі 

вправи, стомлення при яких матиме специфічні риси подібності зі старінням у даної 

людини. Це дозволить підійти до індивідуалізації фізичних навантажень, що забезпечить 

довголіття населення. 

У свою чергу Уильям Л. Хаскел [25] висловлює думку про необхідність вікового 

диференціювання ізометричних навантажень у практиці фізичної культури та спорту, 

залежно від віку. 

В організації занять фізичною культурою людей зрілого віку повинні лежати 

різноманітні вправи, що використовуються при невисокій інтенсивності фізичних 

навантажень. Оптимізація режимів фізичних навантажень у зрілому віці може бути 

досягнута на основі регульованої зміни видів тренування та досягнення тренувального 

ефекту при обмежених за обсягом та інтенсивністю фізичних навантажень. 
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Тривалість занять не повинна перевищувати 1,5 години для людей середнього та 

похилого віку. Важливе місце у формуванні фізичної культури людини зрілого віку займає 

освоєння ним прийомів відновлення розумової та психологічної саморегуляції. Викорис-

тання з цією метою різних форм фізичної активності та різноманітних варіантів відновлення 

та аутогенного тренування, водних процедур, лазні, масажу тощо. Фізична активність має 

стати звичним елементом здорового способу життя під час життєвого циклу людини. 

Серед основних засобів впливу на організм людей похилого віку, фізичне наванта-

ження є не менш сильнодіючим засобом, ніж засоби медикаментозного лікування і в той же 

час, при її використанні необхідно слідувати наступним рекомендаціям: 

– фізичні вправи, що застосовуються, повинні бути суворо дозованими за кількістю 

повторень, темпом виконання та амплітудою рухів; 

– вправи силової спрямованості обов’язково слід чергувати з вправами на розслаблення; 

– після кожної групи з 3-4 вправ загальнорозвиваючого характеру необхідно викону-

вати дихальні вправи; 

– для виконання вправ слід вибирати найбільш зручне вихідне положення; 

– щоб уникнути перенапруження необхідно дотримуватися принципу чергувати. 

Таким чином, однією з основних складових здоров’я людей, які досягли зрілого, 

похилого віку і старше, є їхня фізична активність. У той же час дуже важливим є правильне 

індивідуально дозоване фізичне навантаження.  

Дискусія. Аналіз наукової літератури свідчить, що значна кількість науковців [3, 5, 9, 

21, 24] досліджувала проблематику збереження здоров’я різних груп населення. Найбільш 

вагомі наукові доробки з рекреаційної діяльності різних груп населення, у тому числі і осіб 

похилого віку належать ряду авторів [1, 10, 16, 17, 22]. 

Існує значна кількість наукових досліджень [2, 16, 25, 26], в яких доведено, що 

різноманітні фізкультурно-оздоровчі заняття та рухова активність людей похилого віку 

сприяють збереженню і зміцненню здоров’я та продовженню життя.  

Висновки. Старіння населення на сьогодні є складним завданням системи соціального 

захисту у всьому світі, у тому числі і в Україні. На думку багатьох науковців фізкультурно-

оздоровчі заняття та рухова активність у похилому віці сприяють збереженню і зміцненню 

здоров’я, підвищенню адаптаційних можливостей їх організму, зниженню хронічних 

захворювань і покращенню психоемоційного стану людини, що в свою чергу впливає на 

тривалість життя.  

Займатися фізичними вправами потрібно систематично, але обережно. Заняття 

оздоровчими фізичними вправами позитивно впливають на фізичне і психічне здоров’я 

людей будь-якого віку. Але у похилому віці тренування слід проводити з особливою 

обережністю, використовуючи поради фахівців з фізичної культури, які повинні правильно 

розрахувати та контролювати дозування навантаження, враховуючи індивідуальний підхід 

до тих, що займаються. 

Фізичне навантаження для людей похилого віку повинно бути помірним. Обов’язково 

необхідно враховувати вікові зміни, що відбуваються у роботі серцево-судинної, дихальної 

та нервової систем, а також опорно-рухового апарату. Вправи підбираються таким чином, 

щоб уникнути можливості падіння та травмування. Перевагу необхідно надавати вправам із 

загальної витривалості, координації та гнучкості, та мінімізувати комплекси вправ на силу 

та швидкість. 
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