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OPT'AHI3ALISI PEKPEALIIMHUX 3AHSATH
JJ1 OCIb ITOXHJIOI'O BIKY

Jlwoamuaa Pubak’, Oner Pudax', Kapn bankoBcbkuii’

U Tbsiscokuil Oeparcasnull yHigepcumem QPizudnoi Ky1omypu
imeni lsana bobepcoroco, m. JIvsis, Yrpaina
[Teoacociunuil konedxnc JIb8iscbko20 HAYIOHANLHO20 YHIGEPCUMEmY
imeni leana @panxa, m. Jlvsis, Vkpaina

AKTyaJbHiCTh. AKTyaJbHOIO MPOOJIIEMOIO Cy4YacHOTO Cy-
CIJILCTBA € BIUIMB HA SKICTh JKUTTA 0Ci0 MOXMIIOTO BiKy (hi3U4HOI
AKTUBHOCTI B KOHTEKCTI 1X (DyHKIIIOHAJTLHUX MOKIMBOCTEH, SKi 3
BIKOM 3HIKYIOThCS. OIHAK CHOTOJIHI HE JI0 KiHIIS 3’ ICOBAHO, SIKOIO
MIpOIO BTpaTa IUX MOXKJIMBOCTEH € HEBiJ €MHOIO O3HAKOIO CTa-
piHHS, a KOO MIpOI0 BOHA 3aJICXKHUTh BiJl 3MIHU CHOCOOY JKUTTS,
30Kkpema i (hi3udHOT akTUBHOCTI. JJ0BOJII OOIPYHTOBAaHUM BHIAETh-
Csl IPUTYIIEHHS, IO HasBHUW PiBeHb (Pi3MUHOT aKTUBHOCTI € HaJl-
3BMYAMHO BaXJIMBUM Ul €(heKTUBHOI ajanTalii 10 pi3HUX yMOB
¢dynkionyBanss [1]. [Ipore cnemudika opranizmy JiTHIX 0ci0 1
MOTOYHUH CTaH IXHBOTO 3/I0POB’SI BUMAraloTh CHEIiabHUX ITiX0-
JIIB /10 TUIAHYBAHHS iXHbOI PyXOBOi aKTUBHOCTI.

Merta gocaiizkeHHs — PO3KPUTH 0COOIMBOCTI OpraHizaiii pe-
KpeauiiHuX 3aHITh AJIS 0Ci0 MOXHUIIOTO BIKY.

Pesyabratu gocaimzkenHs. Kputnunuili anamiz i y3araib-
HEHHS JaHUX CIEIiaJIbHOI JiTepaTypH, JOKyMEHTAIbHUX Marepi-
aJiB, KOHTEHTY Mepexi «[HTepHeT», a TaKoXkK MepPea0BOTr0 TOCBITY
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3aHATH OCI0 MOXWIOro BiKy pisHUMH (opmaMu (Pi3UUHOI aKTHUB-
HOCTI JJaB 3MOTy pO3pOOUTH OCHOBHI BUMOTH W MPUHIMUIIMU i 3a-
CTOCYBaHHS IS JITHIX 0Ci0.

IcHyIOTH JOCHTH ICTOTHI iHIMBiAyalbHI Bapialii OLTBIIOCTI
peaxiIiii opranizMy Ha IeBHY /103y PyX0B0oi akTUBHOCTI. [IpaBuibHe
JI03yBaHHS BIIPaB 1 KOHKPETHI pe3y/bTaTu IS 3J0POB’ S 3aj1exkarh
BiJI IPUHITUIIIB, 3aKJIAJ€HUX B OCHOBY iX n00Opy W IjaHyBaHHS.
PexoMennoBaHi BIpaBu MarOTh OyTH 31HICHEHHUMHU U Oe3MeyHH-
MU, a TAaKO)X NMPUHOCUTH 3aJ0BOJICHHS. BUKOHAHHSI BIIpaB MOMip-
HOT 1HTEHCUBHOCTI JOCTaTHbO €(EKTHBHE i Ja€ 3MOTY IOCSATTH
HAJIGKHUX Pe3yNbTaTiB, 00 3araabHuil 00CsT (Hi3UIHOT AKTHBHOCTI
BUSIBUBCSI BOKITUBIIIINM 3a ii TUII, IHTECHCUBHICTh UM TPUBATICTH [2].

daxiBui BOO3 pexoMeH1yI0Th 0c00aM MOXUIOTO BiKy 3aliMa-
THCS MOMIPHOIO (PI3MYHOI0 AaKTUBHICTIO TPUHANMHI 11’ SITh pa3iB Ha
TKACHB 110 30 XBHIIMH a00 qy)Ke IHTEHCUBHOIO (DI3WIHOIO aKTUB-
HicTio 20 XBUIMH X04a O Tpuyi Ha THXIeHb [3]. s 30UTbIICHHS
M’S130BO1 CHJIM W BHTPHBAIIOCTI PEKOMEHJOBAHO 3aiimarucs 2-3
pa3u Ha TUXKJICHB.

OcHOBHOIO MeTOr (DI3MYHOI AKTUBHOCTI JIIOJEH TOXHIIOTO
BIKY € YIOBUIbHEHHS iHBOMIOLIHHUX MPOLIECIB B IXHHOMY OpTaHi3-
Mi i miaTpuMaHHS (QYHKIIOHAIBHOI e(heKTUBHOCTI (HAampUKIIAL,
BUKOHAHHS PI3HUX JIOKOMOITIH, CaMOOOCITyTrOByBaHHS, aBTOHOMIS,
€KOHOMIYHA HE3aJIeKHICTh TOIIO ). JIFOISIM MOXHUIIOTO BiKY JOLIJIBHO
nobupatu Taki BUAM (13MIHOT aKTUBHOCTI, SIK1 OyMyTh iM HaO1IBIIT
OaskaHUMU. 3TiHO 3 pe3yabTaTaMH JOCIHiPKEeHHS [4], HaiOLIbII
MOMYJISIPHUMH BUJAaMHU (PI3WYHOI aKTUBHOCTI JJII HUX € TiMHac-
THKa, a TAaKOX TaHIl, TJITABAaHHs, BIPABU Yy BOJI i CKaHIMHABCHKA
xonp0a. Tak 3BaHa aepoOHA aKTHUBHICTh — BUKOHAHHS BIPAaB, IO
PO3BUBAIOTH BUTPUBAJICTb, A€ 3MOTY 3aJIy4aTH 10 pOOOTH IMOHA/
30% ycix ckeneTHUX M’431B moauHu. [lpukiagamu mporo Buay ¢i-
3MYHOT aKTUBHOCTI € IMHAMIYHa X0Ab0a, Ml MapIi, CKaHUHAB-
CbKa X01p0a, 13/1a Ha BEJIOCHIIC], TAHIl, a TAKOXK I1aBaHHs. [1ig yac
BUKOHAHHS a¢pOOHUX HABAHTAXKCHB CIIOCTEPIra€ThCs IMiIBUIIICHHS
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UCC, a eneprist Ayis1 iX BUKOHAHHS HAIXOAUTH BijJ aepoOHUX TIPO-
1IeCiB, 110 B1I0YBalOTHCS B OpraHi3mi. [[js mrofeil moxuaoro BiKy
iHTepBabHI (PI3UYHI HABAaHTAXKEHHS, K1 Iepea0adaroTh YepryBaH-
HsI BITPaB BUILOT IHTEHCUBHOCTI 3 MEpioJaMH BiAMOYUHKY 1-6 XB, €
O€3IMeYHIINMH i KOPUCHIMINMH, HI’K TIOCTIHHI.

BukoHaHHS 3MIIHIOBaTbHUX (i3MYHUX BIpPaB (CHIOBUX Tpe-
HYBaHb, BIIPAB 3 €JJACTUYHUMHU CTPIYKaMHU, 3 BIIACHOIO Baroko — BijI-
KUMAaHHS, MIPHUCITaHHS TOIIO) Ja€ 3MOTY IiABHUIIYBaTH TOHYC CKe-
JIETHUX M 5I31B 1 301JIBIITYBaTH IXHIO CHIIY, a 3T0JIOM — BUKOHYBaTH
OLTBII TpUBATY 1 Bakdy (Di3UIHY POOOTY B MPOIIECi TIOBCIKAECHHOT
TUSUTBHOCTI (HApUKIIaI, MiIiHMaTUCs CXOIaMH, IEPEHOCUTH BaXK-
Ki peaAMEeTH, TIpalroBaTu Ha ropoxl Tomio) [5]. He ciin 3a0yBatu
i Ipo BIIpaBM Ha BIIOCKOHAJICHHS OanaHCy (TaWI3u, HOry, TaHII),
BIIPaBU Ha KOOpIMHAII0 (CKaHIMHABCbKY XOInO0y, akBadiTHec,
3ymOy) 1 BpaBU Ha THYYKICTh (TJIaTeC, CTPETYMHT).

BucHoBok. ®i3nuHa aKTUBHICTh Ma€e OyTH 1 € 000B’SI3KOM Cy-
YaCcHOT JIFOJINHU, BOHA TIOBUHHA CTATH HEB1Jl'€EMHOIO YaCTHHOIO TO-
BCSIKJICHHOTO XHTTS, TOMY KOXKEH Ma€ Ha Oy/b-KOMY €Talli dKHUTTs
(HaBITH y IOXWJIOMY BIIll) PETYJISIPHO BUKOHYBATH (hi3MUHI BIIPABU
pizHOi Gpopmu. Toxk MO3UTUBHY POJIb LIIECHPIMOBAHOTO 3aCTOCY-
BaHHS MMPaBUJIBLHO M10paHUX 1 CYBOPO PENIAMEHTOBAHUX (P13MUHUX
BIIPaB UIA OTPUMaHHS (PI3UYHOTO 1 ICUXIYHOTO e(PEeKTy y BUIIISII
HOMINIICHHS 310pOB’S i piBHSA (hi3MYHOT MiATOTOBIEHOCTI, @ TAKOXK
raJbMyBaHHsI 1HBOJIOIIMHKUX MPOIIECIB K 037J0POBUOTO TPEHYBaH-
HSI BAYKKO TIEPEOIIIHUTH.
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JAKOSC ZYCIA I STAN PSYCHO-EMOCJONALNY
KOBIET W OKRESIE WCZESNEJ DOROSEOSCI,
JAKO OSOB WEWNETRZNIE PRZEMIESZCZONYCH

Olena Andrieieva, Anna Hakman, Anna Volosiuk
Narodowy Uniwersytet Wychowania Fizycznego i Sportu Ukrainy,
Kijow, Ukraina

Wstep. Pelnowymiarowa inwazja Federacji Rosyjskiej
na Ukraing w dniu 24 lutego 2022 r. i ciagle ostrzaly calego jej
terytorium wywolaly najwigksza migracje ludnosci od czasu
uzyskania niepodlegtosci. Na poczatku marca 2022 r. odnotowano
migracje okolo 3,5 miliona oséb, ktére zostaly zmuszone do
opuszczenia swoich domoéw w poszukiwaniu bezpieczenstwa,
ochrony 1 pomocy [5]. Wigkszo$¢ z nich otrzymata status osob
wewnetrznie przesiedlonych (ang. IDP — internally displaced
person, ukr. BITO) [1]. Wydarzenia, ktore spowodowaly migracje,
utrate bliskich, zmian¢ miejsca zamieszkania, adaptacj¢ do
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