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Анотації
Значна кількість осіб похилого віку вже має суттєві обмеження в руховій активності через наяв-

ність хронічних неінфекційних захворювань, а враховуючи вимогу залишатися вдома в період 
карантинних обмежень фізичні навантаження ще більше знижуються, що відносить їх до ризико-
ваної категорії так званого сидячого способу життя. Мета роботи – дослідити особливості вико-
ристання засобів оздоровчо-рекреаційної рухової активності у профілактиці хронічних неінфекцій-
них захворювань у чоловіків похилого віку в умовах карантинних обмежень. Методи дослідження: 
теоретичний аналіз, узагальнення та систематизація даних фахової науково-методичної літератури 
та документальних матеріалів, метод абстрагування, метод порівняння та зіставлення, індуктивний 
та дедуктивний методи. Результати та висновки. Одним із найважливіших показників здорового 
способу життя є обсяг фізичних навантажень, а одним з найпоширеніших факторів ризику розви-
тку хронічних неінфекційних захворювань є недостатня рухова активність. Ситуація загострюєть-
ся через обмеження участі у оздоровчих програмах у період карантинних обмежень, викликаних 
пандемією COVID 19. У статті представлено огляд наявних підходів до використання засобів оздо-
ровчо-рекреаційної рухової активності для осіб похилого віку. Встановлено, що більшість дослі-
джень, спрямовані на залучення до програм рухової активності жінок похилого віку, а розробок, 
щодо підвищення рівня рухової активності чоловіків похилого віку недостатньо. Виявлено обме-
ження щодо рекомендацій результатів досліджень, що доступні в Інтернеті, оскільки вони здебіль-
шого не враховують медичних показань, протипоказань і специфіки мотивації чоловіків похилого 
віку, що потребує подальших наукових розробок у цьому напрямі.

Ключові слова: старіння, профілактико-оздоровчі заняття, рухова активність, чоловіки, похилий 
вік, хронічні неінфекційні захворювання, пандемія.

A significant number of elderly people already have significant limitations in physical activity due to 
chronic non-communicable diseases, and given the requirement to stay home during quarantine restric-
tions, physical activity is further reduced, which puts them at risk of so-called sedentary lifestyle. The aim 
of the work is to investigate the peculiarities of the use of means of health and recreational physical activ-
ity in the prevention of chronic non-communicable diseases in elderly men under quarantine restrictions. 
Research methods: theoretical analysis, generalization and systematization of data of professional scien-
tific and methodical literature and documentary materials, method of abstraction, method of comparison 
and comparison, inductive and deductive methods. Results and conclusions. One of the most important 
indicators of a healthy lifestyle is the amount of physical activity, and one of the most common risk fac-
tors for chronic non-communicable diseases is insufficient physical activity. The situation is exacerbated 
by restrictions on participation in health programs during the quarantine restrictions caused by the COV-
ID 19 pandemic. It was found that most studies aimed at involving older women in physical activity pro-
grams, and there are insufficient developments to increase the level of physical activity of older men. But 



164 165

Реабілітаційні та фізкультурно-рекреаційні аспекти розвитку людини

participation in aerobic exercise programs is the first factor in longevity, prolonging life expectancy, even 
if respondents did not engage in organized physical activity at a young age. Restrictions on the recommen-
dations of research results available on the Internet have been identified, as they mostly do not take into 
account medical indications, contraindications and specifics of motivation of older men, which requires 
further research in this area.

Key words: aging, preventive and health-improving classes, physical activity, men, old age, chronic 
non-communicable diseases, pandemic.

Вступ. Старіння населення є однією з най-
більш характерних ознак сучасності. Кіль-
кість людей старше 60 років до 2050 р. зросте 
до 2 млрд – тобто становитиме 15 % з усієї 
частини населення планети. На найближчі 
50 років очікується аж чотирикратне збіль-
шення частки похилого населення [16]. Осо-
бливості перебігу старіння залежать від низки 
чинників, зокрема, генетичних, умов навко-
лишнього середовища (екології, харчування), 
соціокультурних (доступу до медичних пре-
паратів та можливості підтримувати рівень 
здоров’я) тощо. Тому новими завданнями 
досліджень у цій галузі стає забезпечення 
того, щоб додаткові роки життя були актив-
ними, продуктивними і здоровими [9; 13; 18].

Насьогодні ситуація погіршується через 
введення карантинних обмежень, виклика-
них пандемією COVID 19. За даними ВООЗ, 
обмеження медичних ресурсів під час пан-
демії призвело до зниження якості надання 
медичної допомоги населенню з хронічними 
неінфекційними захворюваннями відміни 
або зниженню охоплення населення скринін-
говими програмами та інших важливих захо-
дів, що сприяють підтримці здоров’я насе-
лення [31; 39].

До провідних факторів ризику, які сприя-
ють розвитку НІЗ, належать нездорове хар-
чування, тютюнопаління, недостатня фізична 
активність [29]. Додатковим фактором ризику 
є стрімка урбанізація, результатом чого 
є забруднення повітря, нераціональна забу-
дова, знищення зелених насаджень, щільні 
інформаційні потоки, шум та велика кількість 
відходів, які негативно впливають на здоров’я 
населення, а пандемія COVID-19 погли-
блює ці проблеми [12]. Пандемія призвела 
до посилення дії факторів ризику хронічних 
неінфекційних захворювань, в першу чергу 
поведінкових. Зокрема, карантинні заходи 

і фізичне дистанціювання можуть не лише 
перешкоджати своєчасному зверненню за 
допомогою і зменшувати прихильність до 
виконання рекомендацій, а й підштовхувати 
людей до ризикованої поведінки, такої як від-
мова від фізичної активності. Гіподинамія, 
ступінь якої у період жорсткого карантину 
посилювалась серед населення, найбільшою 
мірою – у осіб похилого віку, разом з виму-
шеними змінами харчового раціону спро-
вокувала підвищення ваги у значної частки 
людей, що, природно, негативно відбивалося 
на ситуації щодо хронічних неінфекційних 
захворювань [20; 33].

На думку науковців дієвим способом 
вирішення зазначеної проблеми є залучення 
осіб похилого віку до регулярної рухової 
активності оздоровчо-рекреаційного спря-
мування [1–8; 15; 23; 25; 26]. Ефективність 
подібних підходів доведено у наукових 
працях [1; 5; 11; 19; 21 та ін.]. В той же 
час досліджуваним контингентом біль-
шості наукових розвідок є жінки похилого 
віку, а розробок, що стосуються залучення 
чоловіків зрілого та похилого віку до регу-
лярних занять руховою активністю недо-
статньо. Зазначене обумовлює доцільність 
та необхідність проведення досліджень 
застосування засобів оздоровчо-рекреацій-
ної рухової активності у програмах занять 
для чоловіків похилого віку.

Дослідження виконано відповідно до 
НДР Національного університету водного 
господарства та природокористування «Реа-
білітаційні та фізкультурно-рекреаційні тех-
нології відновлення та підтримки здоров’я 
людини» на 2017–2021 рр. (номер державної 
реєстрації 0117U007676).

Мета – дослідити особливості викорис-
тання засобів оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності в профілактиці хронічних неін-



164 165

№ 11, 2022

фекційних захворювань у чоловіків похилого 
віку в умовах карантинних обмежень.

Методи та організація дослідження. 
Теоретичний аналіз, узагальнення та систе-
матизація даних фахової науково-методич-
ної літератури та документальних мате-
ріалів дозволив детально визначити стан 
наукової проблеми, довести актуальність 
дослідження. У дослідженні методи аналізу 
і синтезу наукової літератури застосовувалися 
задля визначення та формування мети дослі-
дження. У контексті нашого дослідження 
метод абстрагування використовувався для 
виявлення особливостей застосування засо-
бів оздоровчо-рекреаційної рухової актив-
ності для подальшого поглиблення аналізу. 
Метод порівняння та зіставлення був вико-
ристаний при компаративному аналізі підхо-
дів вітчизняних та зарубіжних досліджень до 
залучення осіб похилого віку до регулярних 
занять фізичними вправами. Для формулю-
вання висновків було використано індуктив-
ний та дедуктивний методи.

Результати дослідження. У сучасній нау-
ково-методичній літературі вітчизняних та зару-
біжних авторів широко представлені результати 
дослідження щодо використання засобів оздо-
ровчо-рекреаційної рухової активності в оздо-
ровчих програмах для осіб різного віку.

На думку А. Гакман, оздоровчо-рекреа-
ційна діяльність в похилому віці має яскраво 
виражений відновлювальний характер 
та спрямована на оптимізацію фізичного 
стану організму людини [7]. Деякі види оздо-
ровчо-рекреаційної діяльності супроводжу-
ють отримання значного задоволення від 
рухової діяльності. Високий рівень емоцій-
ності, властивий заняттям з елементами спор-
тивних ігор, слугує стимулом для регулярних 
занять фізичними вправами [2].

Одне з головних завдань оздоровчо-рекре-
аційної діяльності у похилому віці – уповіль-
нення процесів старіння, створення основи 
для нормальної, активної за віком діяльності 
людини [14].

На думку більшості дослідників, кращою 
формою організації рекреаційних занять 
є групи здоров’я, де заняття проводяться ква-

ліфікованими інструкторами-методистами, 
які мають спеціальну освіту за спеціально 
розробленими програмами [23; 26].

Діяльність з формування здорового спо-
собу життя, гігієнічного виховання та оздо-
ровчо-рекреаційної рухової активності осіб 
похилого віку пропонується здійснювати 
шляхом реалізації проєкту «Школа активного 
довголіття». Функціональне призначення 
таких організаційних структур має базува-
тися на семи ключових ознак здорової нації: 
висока тривалість життя; активний спосіб 
життя; культура здорового харчування; пси-
хологічне здоров’я; екологічність; активний 
туризм; соціальна взаємодія. Реалізація цього 
проєкту передбачає розробку механізму зао-
хочення до здорового способу життя усіх 
вікових груп як передумови активного ста-
ріння та довголіття та, зокрема, сприяння 
фізичній активності літніх осіб; пристосу-
вання системи оздоровчо-рекреаційної рухо-
вої активності до потреб літнього населення 
(підготовка фахівців у цій сфері, поліпшення 
стану відповідної інфраструктури; підви-
щення «оздоровчої грамотності» літніх осіб, 
їхніх родичів та добровільних помічників); 
попередження нещасних випадків серед осіб 
похилого віку (підвищення обізнаності насе-
лення про чинники нещасних випадків і про 
ефективні профілактичні заходи; запрова-
дження програм фізичних вправ, фізіотерапії 
та тренувань; розширення доступу до про-
філактичних заходів груп літніх людей висо-
кого ризику); розробку комплексу показників 
і механізму моніторингу щодо рівня залуче-
ності осіб похилого віку до занять фізичною 
культурою і спортом; впровадження рекомен-
дацій щодо призначення лікарями, зокрема 
сімейними, рухової активності як дієвого 
засобу зниження ризику неінфекційних захво-
рювань, первинної профілактики хронічних 
неінфекційних захворювань та фізичної реа-
білітації; запровадження та стимулювання 
продуктивного старіння – продовження пере-
бування на ринку праці – через узгодження 
інтересів стейкхолдерів із використанням 
такого інструменту діалогу як «Бюлетень 
продуктивного старіння» [19].
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Вітчизняні та зарубіжні автори, які дослі-
джували процеси активного старіння, для 
профілактики негативних змін, хронічних 
неінфекційних захворювань рекомендують 
засоби аеробного спрямування [6; 28; 37]. 
Результати проведеного шведського дослі-
дження продемонстрували, що участь у про-
грамах рухової активності аеробного спря-
мування є першим фактором довголіття, 
подовження тривалості життя, навіть якщо 
респонденти не займалися організованою 
руховою активністю в молодшому віці [36]. 
Рухова активність аеробного характеру 
сприяє зниженню ризику захворювань сер-
цево-судинної системи [17; 34] та менедж-
менту надлишкової маси тіла та ожиріння 
оскільки метаболізм природним чином спо-
вільнюється з віком [8; 10]. Рухова активність 
аеробного спрямування допомагає посилити 
обмін речовин і нарощувати м’язову масу, 
допомагаючи спалювати більше калорій за 
допомогою аеробної роботи [36].

Регулярні фізичні вправи також корисні 
для покращення психоемоційного стану [37]. 
В. Т. Barbosa також вказує на позитивний 
ефект аеробних фізичних навантажень для 
психоемоційного стану осіб похилого віку, 
зокрема такі вправи покращують сон, що має 
життєво важливе значення для всіх обмінних 
процесів. Регулярні заняття аеробними фізич-
ними вправами допомагають швидше заснути, 
спати міцніше та прокидатися, відчуваючи 
себе більш енергійним і бадьорим [28].

Багато науковців погоджується, що піла-
тес – один із найкращих способів фізич-
ного тренування для людей похилого віку 
[34; 37; 38], оскільки контроль і стабільність 
мають вирішальне значення для осіб похи-
лого віку, особливо для покращення функ-
ціональних рухів, включаючи рівновагу 
та поставу [32; 37]. У літературі зазначається 
про рекомендації поєднувати заняття піла-
тесом зі стретчингом [28]. За результатами 
дослідження A. Martínez-Vidal, виділяються 
такі види стретчингу [34]: активний, дина-
мічний, балістичний, статичний.

Програма аквафітнесу, як вид аеробних 
тренувань, теж рекомендується людям похи-

лого віку [8]. Дослідниками звертається увага 
на перевагах використання аквафітнесу для 
людей похилого віку [36]: підвищує гнуч-
кість і покращує роботу кардіореспіраторної 
системи; покращує рівновагу та зменшує 
ризик отримання травм від падінь; знімає 
біль у суглобах, а також симптоми артриту 
й проблеми з кровообігом; популярна діяль-
ність, яка не обмежується будь-якою віковою 
групою чи рівнем кваліфікації; пришвидшує 
обмінні процеси. Рекомендується відвідувати 
аквафітнес людям похилого віку двічі на тиж-
день, тривалість заняття – 30–45 хвилин [22].

На основі аналізу науково-методичної 
літератури С. Дудіцька, О. Андрєєва, А. Гак-
ман розробили технологію організації оздо-
ровчо-рекреаційної діяльності для жінок 
похилого віку в умовах санаторно-курорт-
ного комплексу [3; 11; 25], метою якої було 
підвищення ефективності впливу занять 
фізичною рекреацією під час відпочинку 
жінок похилого віку у санаторно-курорт-
ному комплексі. Дослідниками визначено 
основні етапи її реалізації – концептуальний, 
організаційний, діагностичний, програмно-
методичний. Практична складова технології 
була представлена програмою занять з вико-
ристанням засобів оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності [11]. До теперішнього 
часу розроблений і практично апробований 
цілий ряд авторських комплексів і програм 
фізичних вправ оздоровчої спрямованості, 
які призначені для широкого використання. 
Їхня основна перевага: доступність, простота 
реалізації та ефективність. Це, перш за все: 
контрольовані бігові навантаження (система 
Купера), режим 1000 рухiв (система Амо-
сова), 10 000 кроків щодня (система Міхао 
Ікай), біг заради життя (система Лідьярда). 
Всього 30 хвилин рухової активності на тиж-
день на фоні повсякденного фізичного наван-
таження, враховуючи правила: якщо можеш 
сидіти, а не лежати – сиди, якщо можеш сто-
яти, а не сидіти – стій, якщо можеш руха-
тися – рухайся (система Моргауза); довільне 
почергове скорочення м’язів тіла без зміни 
їх довжини протягом всієї активної частини 
доби (прихована ізометрична гімнастика по 
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Томпсону), гімнастика: програма з 30 вправ 
для жінок з акцентом на розтягування (сис-
тема Пінкней Калане) і т. д. [24].

Науковцями зазначається про позитивний 
ефект в процесі занять силовим тренування 
для чоловіків зрілого і похилого віку, зокрема 
це стосується функціонального тренування. За 
висновками систематичного огляду [27; 30], 
рекомендовано низько інтенсивну комбінацію 
таких типів вправ: вправи з опором рухам для 
підсилення м’язів рук і ніг (корисними можуть 
бути силові стрічки); функціональні вправи 
(«сісти-встати», ходьба з перешкодами, під-
йом сходами); вправи на рівновагу (стояння 
і ходьба по лінії, різнонаправлений підйом 
ваги, ходьба на п’ятках і носках, стояння на 
одній нозі, перенесення ваги тіла з однієї ноги 
на іншу); вправи на витривалість, зокрема 
ходьба або підйом сходами.

Популярними у період карантинних обме-
жень є дистанційні програми з використан-
ням Інтернет-ресурсів. Зокрема дослідниками 
встановлено, що заняття гімнастикою тай-чи 
чи іншими видами рухової активності Mind 
and body через телеконференцію були так само 
ефективними, як заняття в групах, і мали деяку 
перевагу над заняттями вдома з використан-
ням відео [35]. В той же час варто зауважити, 
що більшість програм рухової активності, 
які подані у дослідженнях, не є доступними 
для широкого застосування, а ті, що доступні 
онлайн, здебільшого не враховують медичних 
показань, протипоказань і специфіки мотива-
ції чоловіків похилого віку.

Висновки. Згідно стратегії ВООЗ, про-
філактика хронічних неінфекційних захво-

рювань за рахунок корегування способу 
життя, як напрямок збереження здоров’я 
населення, набуває все більшого значення. 
Одним із найважливіших показників здо-
рового способу життя є обсяг фізичних 
навантажень, а одним з найпоширеніших 
факторів ризику розвитку хронічних неін-
фекційних захворювань є недостатня рухова 
активність. Ситуація загострюється через 
обмеження участі у оздоровчих програмах 
у період карантинних обмежень, виклика-
них пандемією COVID 19. У статті пред-
ставлено огляд наявних підходів до вико-
ристання засобів оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності для осіб похилого віку. 
Встановлено, що більшість досліджень 
спрямовані на залучення до програм рухової 
активності жінок похилого віку, а розробок, 
щодо підвищення рівня рухової активності 
чоловіків похилого віку недостатньо. Вияв-
лено обмеження щодо рекомендацій резуль-
татів досліджень, що доступні в Інтернеті, 
оскільки вони здебільшого не враховують 
медичних показань, протипоказань і спе-
цифіки мотивації чоловіків похилого віку, 
що потребує подальших наукових розробок 
у цьому напрямі.

Перспективи подальших досліджень 
будуть спрямовані на оцінку показників 
фізичного та емоційного стану чоловіків 
похилого віку, особливості їх мотивації до 
занять руховою активністю. Зазначені резуль-
тати будуть покладені в основу розробки 
безпечних програм оздоровчо-рекреацій-
ної рухової активності, доступних в умовах 
карантинних обмежень.
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