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Актуальність. Актуальною проблемою сучасного су-
спільства є вплив на якість життя осіб похилого віку фізичної 
активності в контексті їх функціональних можливостей, які з 
віком знижуються. Однак сьогодні не до кінця з’ясовано, якою 
мірою втрата цих можливостей є невід’ємною ознакою ста-
ріння, а якою мірою вона залежить від зміни способу життя, 
зокрема й фізичної активності. Доволі обґрунтованим видаєть-
ся припущення, що наявний рівень фізичної активності є над-
звичайно важливим для ефективної адаптації до різних умов 
функціонування [1]. Проте специфіка організму літніх осіб і 
поточний стан їхнього здоров’я вимагають спеціальних підхо-
дів до планування їхньої рухової активності. 

Мета дослідження – розкрити особливості організації ре-
креаційних занять для осіб похилого віку.

Результати дослідження. Критичний аналіз й узагаль-
нення даних спеціальної літератури, документальних матері-
алів, контенту мережі «Інтернет», а також передового досвіду 
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занять осіб похилого віку різними формами фізичної актив-
ності дав змогу розробити основні вимоги й принципи її за-
стосування для літніх осіб.

Існують досить істотні індивідуальні варіації більшості 
реакцій організму на певну дозу рухової активності. Правильне 
дозування вправ і конкретні результати для здоров’я залежать 
від принципів, закладених в основу їх добору й планування. 
Рекомендовані вправи мають бути здійсненними й безпечни-
ми, а також приносити задоволення. Виконання вправ помір-
ної інтенсивності достатньо ефективне й дає змогу досягти 
належних результатів, бо загальний обсяг фізичної активності 
виявився важливішим за її тип, інтенсивність чи тривалість [2].

Фахівці ВООЗ рекомендують особам похилого віку займа-
тися помірною фізичною активністю принаймні п’ять разів на 
тиждень по 30 хвилин або дуже інтенсивною фізичною актив-
ністю 20 хвилин хоча б тричі на тиждень [3]. Для збільшення 
м’язової сили й витривалості рекомендовано займатися 2–3 
рази на тиждень. 

Основною метою фізичної активності людей похилого 
віку є уповільнення інволюційних процесів в їхньому організ-
мі й підтримання функціональної ефективності (наприклад, 
виконання різних локомоцій, самообслуговування, автономія, 
економічна незалежність тощо). Людям похилого віку доцільно 
добирати такі види фізичної активності, які будуть їм найбільш 
бажаними. Згідно з результатами дослідження [4], найбільш 
популярними видами фізичної активності для них є гімнас-
тика, а також танці, плавання, вправи у воді й скандинавська 
ходьба. Так звана аеробна активність – виконання вправ, що 
розвивають витривалість, дає змогу залучати до роботи понад 
30% усіх скелетних м’язів людини. Прикладами цього виду фі-
зичної активності є динамічна ходьба, піші марші, скандинав-
ська ходьба, їзда на велосипеді, танці, а також плавання. Під час 
виконання аеробних навантажень спостерігається підвищення 
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ЧСС, а енергія для їх виконання надходить від аеробних про-
цесів, що відбуваються в організмі. Для людей похилого віку 
інтервальні фізичні навантаження, які передбачають чергуван-
ня вправ вищої інтенсивності з періодами відпочинку 1–6 хв, є 
безпечнішими й кориснішими, ніж постійні. 

Виконання зміцнювальних фізичних вправ (силових тре-
нувань, вправ з еластичними стрічками, з власною вагою – від-
жимання, присідання тощо) дає змогу підвищувати тонус ске-
летних м’язів і збільшувати їхню силу, а згодом – виконувати 
більш тривалу й важчу фізичну роботу в процесі повсякденної 
діяльності (наприклад, підійматися сходами, переносити важ-
кі предмети, працювати на городі тощо) [5]. Не слід забувати 
й про вправи на вдосконалення балансу (тайцзи, йогу, танці), 
вправи на координацію (скандинавську ходьбу, аквафітнес, 
зумбу) і вправи на гнучкість (пілатес, стретчинг). 

Висновок. Фізична активність має бути і є обов’язком су-
часної людини, вона повинна стати невід’ємною частиною по-
всякденного життя, тому кожен має на будь-якому етапі життя 
(навіть у похилому віці) регулярно виконувати фізичні вправи 
різної форми. Тож позитивну роль цілеспрямованого застосу-
вання правильно дібраних і суворо регламентованих фізичних 
вправ для отримання фізичного і психічного ефекту у вигляді 
поліпшення здоров’я й рівня фізичної підготовленості, а також 
гальмування інволюційних процесів як оздоровчого тренуван-
ня важко переоцінити.
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Wstęp. Pełnowymiarowa inwazja Federacji Rosyjskiej 
na Ukrainę w dniu 24 lutego 2022 r. i ciągłe ostrzały całego jej 
terytorium wywołały największą migrację ludności od czasu 
uzyskania niepodległości. Na początku marca 2022 r. odnotowano 
migrację około 3,5 miliona osób, które zostały zmuszone do 
opuszczenia swoich domów w poszukiwaniu bezpieczeństwa, 
ochrony i pomocy [5]. Większość z nich otrzymała status osób 
wewnętrznie przesiedlonych (ang. IDP – internally displaced 
person, ukr. ВПО) [1]. Wydarzenia, które spowodowały migrację, 
utratę bliskich, zmianę miejsca zamieszkania, adaptację do 


