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Мета дослідження полягає в ретельному вивченні, систематизації та обґрунтуванні організаційних і методологічних 
принципів оздоровчо-рекреаційної рухової активності осіб похилого віку. Для досягнення мети ми застосовували різноманітні 
теоретичні методи дослідження. Серед них використовували теоретичний аналіз спеціалізованої науково-методичної літе-
ратури, документальних матеріалів, абстрагування, логіко-теоретичний аналіз, компаративний аналіз, теоретичне прогно-
зування, концептуальне моделювання, індуктивний і дедуктивний методи, метод синтезу, а також метод систематизації. 
Стаття висвітлює передумови впровадження оздоровчо-рекреаційної фізичної активності серед осіб похилого віку в Україні. 
Автори вказують, що цей вид діяльності може бути ключовим інструментом для привертання цільової аудиторії до регуляр-
них оздоровчих занять. Демографічні передумови пов’язані з очікуваним зростанням кількості осіб старшого віку в Україні до 
2035 року. Соціальні, психологічні, особистісні, біологічні, інформаційні й економічні аспекти визначені як фактори, що вплива-
ють на інтерес осіб похилого віку до фізичної активності. Дослідження акцентує увагу на необхідності розроблення концепції 
залучення людей похилого віку до рухової активності, базованої на наукових потребах і стратегічних пріоритетах. Зокрема, 
ураховуються проблеми самотності, утрати інтересів, економічні труднощі й низький рівень поінформованості старшого 
населення України. У статті розглядають організаційні аспекти оздоровчо-рекреаційної рухової активності для людей похи-
лого віку, зосереджуючись на комплексному підході до поліпшення фізичного та психічного благополуччя цільової аудиторії. 
Індивідуалізація програм, використання сучасних технологій, таких як сенсорні пристрої та мобільні додатки, і підтримка 
групових занять сприяють успішному залученню таких осіб до активного способу життя. Значення різного методологічного 
підґрунтя для розроблення концепції управління оздоровчо-рекреаційною руховою активністю також указується. Дослідження 
підкреслює практичний внесок у підвищення якості життя старшого населення та сприяє формуванню стратегій для ефек-
тивного розвитку активного старіння.

Ключові слова: рухова активність, похилий вік, методологія.

Hakman Anna, Rudenko Anna, Dudko Mykhailo, Kovtun Olga. Contemporary methodological foundations of 
health-recreational physical activity for elderly individuals

The aim of this research is to thoroughly study, systematize, and justify the organizational and methodological principles of health-
recreational physical activity for elderly individuals. To achieve this goal, various theoretical research methods were applied, including 
theoretical analysis of specialized scientific and methodological literature, documentary materials, abstraction, logical-theoretical 
analysis, comparative analysis, theoretical forecasting, conceptual modeling, inductive and deductive methods, synthesis method, 
and systematic organization method.
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The article highlights the prerequisites for the implementation of health-recreational physical activity among the elderly in Ukraine. 
The authors point out that this type of activity can be a key instrument for attracting the target audience to regular health-promoting 
sessions. Demographic prerequisites are associated with the expected increase in the number of elderly individuals in Ukraine by 
2035. Social, psychological, personal, biological, informational, and economic aspects are identified as factors influencing the interest 
of the elderly in physical activity.

The research emphasizes the need to develop a concept for engaging elderly people in physical activity based on scientific needs 
and strategic priorities. Issues such as loneliness, loss of interests, economic difficulties, and low awareness among the elderly 
population of Ukraine are taken into account. The article discusses organizational aspects of health-recreational physical activity for 
the elderly, focusing on a comprehensive approach to improving the physical and mental well-being of the target audience. Individualized 
programs, the use of modern technologies such as sensory devices and mobile applications, and support for group activities contribute 
to the successful involvement of such individuals in an active lifestyle.

The importance of various methodological foundations for developing a concept for managing health-recreational physical 
activity is also emphasized. The research highlights the practical contribution to improving the quality of life for the elderly population 
and contributes to the formation of strategies for effective development of active aging.

Key words: physical activity, elderly, methodology.

Вступ. Сьогодні можна спостерігати тривожну тен-
денцію щодо зростання кількості осіб похилого віку, 
й Україна вже входить до 30 «найстаріших» країн світу. 
За рейтингом старіння, що визначається часткою насе-
лення старшого за 65 років, Україна посідала 11 місце 
у світі, а прогнозується, що до 2025 року вона підні-
меться на 9-те місце. Згідно з національним демогра-
фічним прогнозом, до 2025 року частка осіб віком від 
60 років становитиме 25%, а до 2030 року – понад 26% 
[6]. Це свідчить про те, що Україна залишатиметься 
однією з «найстаріших» країн світу, проте на держав-
ному рівні недостатньо приділяється уваги цій про-
блемі.

Люди похилого віку часто виходять за межі суспіль-
них процесів, адаптація до змін у динаміці суспільства 
в такому віці є особливо складною. Ці люди потребують 
підтримки та профілактичних заходів для збереження 
здоров’я й активності. Активне старіння, визначене 
ВООЗ як «процес оптимізації можливостей для забез-
печення здоров’я, участі в житті суспільства й захище-
ності людини з метою поліпшення якості її життя в ході 
старіння», дає змогу людям реалізовувати свій потен-
ціал протягом усього життя й брати участь у суспіль-
ному житті, забезпечуючи належний захист, безпеку 
та догляд, коли це необхідно [10].

Контекст старіння та його значення формуються різ-
ними факторами. З одного боку, біологічні передумови 
частково визначають стан здоров’я протягом життя 
й під час старості. З іншого боку, соціальні обставини 
та спосіб життя є значущими факторами, що впливають 
на здоров’я і благополуччя [9].

Експерти вважають, що реформи, що проводяться 
в Україні протягом останніх 10 років з метою залу-
чення різних груп населення, особливо людей похи-
лого віку, до фізичної активності для оздоровлення 
й відпочинку, виявляють недоліки в системності 
та послідовності. Ці реформи мають фрагментарний 
характер, що значною мірою пов’язано з відсутністю 
стратегічного планування, а також існуванням значу-
щих прогалин у нормативно-правовому забезпеченні 
й інших аспектах. У зв’язку з цим виникла необхід-
ність розроблення концепції залучення людей похи-
лого віку до фізичної активності для оздоровлення 
та відпочинку. 

Мета дослідження – вивчити, систематизувати 
й обґрунтувати теоретико-методологічні засади оздоро-
вчо-рекреаційної рухової активності осіб похилого віку.

Матеріали та методи. Для досягнення мети дослі-
дження використовували теоретичні методи дослі-
дження. Методи дослідження включають теоретичний 
аналіз спеціальної науково-методичної літератури, 
документальних матеріалів, абстрагування, логіко-те-
оретичний аналіз, компаративний аналіз, теоретичне 
прогнозування, концептуальне моделювання, індуктив-
ний і дедуктивний методи, метод синтезу, а також метод 
систематизації.

Результати. Ураховуючи велику популярність оздо-
ровчо-рекреаційної фізичної активності в усьому світі, 
ми розглядали передумови впровадження цього виду 
діяльності в Україні як основний інструмент залу-
чення осіб похилого віку до регулярних оздоровчих 
занять. Опираючись на дані науково-методичної літе-
ратури в аналітичних дослідженнях, вивченні передо-
вого вітчизняного та міжнародного досвіду, а також на 
думку експертів, ми виокремили основні передумови 
залучення осіб похилого віку до оздоровчо-рекреацій-
ної фізичної активності, серед яких виділяються демо-
графічні, соціальні, психологічні, особистісні, біоло-
гічні, інформаційні й економічні аспекти.

Демографічні передумови пов’язані з тенденцією 
до збільшення кількості осіб похилого віку. За прогно-
зами ООН, до 2025 року населення світу зросте втричі 
порівняно з 1950 роком, а кількість людей літнього віку 
зросте в 6 разів, при тому що кількість людей старше 
за 80 років збільшиться в 10 разів. Очікується, що до 
2035 року особи віком старше за 65 років становити-
муть чверть населення України [3]. В Україні водночас 
спостерігається коротший період активного та продук-
тивного життя, а жінки переважають у структурі насе-
лення. Оцінювання рівня старіння жінок і чоловіків 
в Україні й порівняння з еталонними європейськими 
країнами, ураховуючи очікувану тривалість життя 
в похилому віці, виявило, що Україна вирізняється під-
вищеною часткою старшого населення, особливо серед 
жінок [13]. Гарний стан здоров’я та довге життя в похи-
лому віці є ключовою ознакою високого рівня життя 
літніх осіб. Очікувана тривалість життя українських 
жінок і чоловіків після досягнення 65 років залиша-
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ється на 5–6,5 років меншою, ніж у розвинених євро-
пейських країнах [5]. Різниця в тривалості життя для 
цього віку за статтю протягом останнього десятиріччя 
становила 3,6–3,9 року «на користь» жінок, що зага-
лом відповідає такій самій динаміці, яку спостеріга-
ють в інших європейських країнах [5]. Незважаючи на 
позитивні тенденції в тривалості життя в похилому віці, 
досягнення України в гарантуванні довголіття жінок 
і чоловіків порівняно з іншими європейськими краї-
нами виглядає досить скромним. Проблема зменшення 
смертності в «ранньому пенсійному» віці залишається 
актуальною в Україні.

Соціальні передумови включають низьку якість 
життя й обмежений рівень добробуту серед осіб 
похилого віку. Виникає соціальна дискримінація, що 
породжується соціальною стереотипізацією, зокрема 
ейджизмом та ескапізмом. Також відбувається зміна 
ролей і статусів осіб похилого віку, що призводить до 
зниження рівня матеріального забезпечення [7].

Психологічні передумови охоплюють почуття 
самотності, відсутність спілкування й невіддану увагу 
від близьких. Також відзначається неможливість вести 
звичний спосіб життя, звуження кола інтересів і потреб, 
а також орієнтація в минуле. Психологічні аспекти 
включають підвищену психологічну стомленість, спо-
вільненість сприйняття й реакцій, погіршену пам’ять 
і слабшу мотивацію діяльності, а також помітні зміни 
в емоційній сфері [11].

Особистісні передумови характеризуються низькою 
руховою активністю й несуттєвим станом здоров’я. 
В осіб похилого віку накопичуються хронічні захво-
рювання, які тенденційно прогресують і призводять до 
інвалідизації. Рівень захворюваності серед літніх людей 
удвічі вищий, ніж у молодших вікових групах [2].

Економічні передумови включають монетарну 
й деприваційну бідність осіб похилого віку, їх недо-
статню матеріальну забезпеченість у період після закін-
чення трудової діяльності [10].

Інформаційні передумови охоплюють низький 
рівень інформованості в питаннях здорового способу 
життя, рухової активності й санітарної грамотності 
серед осіб похилого віку. Обстеження показало низь-
кий інтерес літніх людей щодо отримання нових знань 
через програми навчання для літніх осіб [3].

Ураховуючи складність і різноманітність наведе-
них передумов, які вимагають підвищення тривало-
сті та якості життя літнього населення, уважаємо за 
доцільне розроблення й упровадження концепції залу-
чення осіб похилого віку до оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності. Ця концепція має ґрунтуватися на 
науково обґрунтованих потребах, визначених стратегіч-
них пріоритетах і враховувати позитивний внутрішній 
і міжнародний досвід.

Сучасні організаційні основи оздоровчо-рекреацій-
ної рухової активності для осіб похилого віку визнача-
ються комплексним підходом, спрямованим на поліп-
шення фізичного та психічного благополуччя цільової 
аудиторії. Одним із ключових складників є індивідуалі-
зація програм, яка враховує різні рівні фізичної актив-

ності, стан здоров’я та індивідуальні потреби кожного 
учасника.

Організації вдосконалюють свої підходи, упрова-
джуючи сучасні технології в контексті тренувань і моні-
торингу. Використання сенсорних пристроїв і мобіль-
них додатків дає змогу не лише визначати фізичну 
активність, а й адаптувати програми для оптимальних 
результатів [9]. Також важливо давати можливості для 
самостійного контролю та взаємодії з програмами, що 
підвищує мотивацію та відчуття власного контролю.

Групові заняття залишаються актуальними, оскільки 
вони сприяють соціальній взаємодії та підтримці. Важ-
ливо створювати дружбу і спільноту, що допомагає 
учасникам відчувати себе частиною цільової групи 
та стимулює регулярну участь у програмах [12].

Узагальнюючи, сучасні організаційні засади оздоро-
вчо-рекреаційної рухової активності для похилого віку 
враховують індивідуальність, використовують техноло-
гії й дають можливості для соціальної взаємодії.

У дослідженні використовували положення док-
трини «перспективного віку», теорії вікової страти-
фікації, структурної залежності й інші методологічні 
підґрунтя. Концептуальною основою для розроблення 
концепції слугувало розуміння старіння населення 
як закономірного глобального процесу, який впливає 
на розвиток людства у ХХІ столітті та створює нові 
виклики для соціального й економічного прогресу.

Під час створення концепції управління оздоро-
вчо-рекреаційною руховою активністю осіб похилого 
віку ми враховували концептуальні підходи. Основу 
концепції становить синтез різних підходів. Перша 
група включає підходи, які визначають філософську 
та змістову сторону концепції, такі як: діалектичний, 
особистісний, аксіологічний і діяльнісний. Друга група 
стосується підходів, які визначають процесуальні 
аспекти побудови, такі як: функціоналістський, кон-
фліктологічний і феноменологічний підходи. Досліджу-
ючи концептуальні підходи до оздоровчо-рекреаційної 
діяльності, ми виходили з концепції єдності біологіч-
ного й соціального. Третя група включала системний 
підхід, який успішно апробований у попередніх дослі-
дженнях [1; 2; 11; 12].

Діалектичний підхід базується на філософському 
методі дослідження природи й суспільства, що дає 
змогу зрозуміти складний шлях становлення об’єктив-
ної істини та зв’язок елементів абсолютного й віднос-
ного на кожному етапі розвитку науки. Особистісний 
підхід акцентує увагу на оволодінні знаннями, умін-
нями та навичками рекреаційної культури, а також роз-
витку особистісного потенціалу у сфері дозвілля. Аксі-
ологічний підхід формує рекреаційну культуру через 
систему цінностей, визначаючи ціннісне ставлення 
населення до здоров’я та регулюючи мотиваційно-по-
требову сферу [12].

Діяльнісний підхід нерозривно пов’язаний із попе-
редніми, визначаючи спрямованість на організацію 
оздоровчо-рекреаційної діяльності. Лише через осо-
бисту діяльність і власний досвід людина осмислює 
своє здоров’я як найвищу цінність, вивчає способи 
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поліпшення фізичного й психічного стану, формує 
та розвиває духовно-моральні, вольові й ціннісні яко-
сті, а також розвиває ціннісне ставлення до свого здо-
ров’я та суспільства загалом. На наш погляд, діяльніс-
ний підхід безпосередньо пов’язаний із рекреаційною 
діяльністю, оскільки саме діяльність визначає бажаний 
результат [1].

Функціоналістський підхід акцентує увагу на рольо-
вих змінах, де особи з кращими ресурсами, залишаю-
чись активними в інших ролях, більш успішно адапту-
ються до старіння. Теорія роз’єднання стверджує, що 
обмеження спілкування старіючої людини з іншими 
членами суспільства є невідворотнім, вона може відчу-
вати соціальну ізоляцію внаслідок змін технологічних 
і соціокультурних умов. Теорія активності стверджує, 
що збереження активності є передумовою збереження 
самооцінки та психологічної рівноваги в похилому віці. 
Згідно з теорією безперервності, люди похилого віку 
вибирають збереження узгодженості внутрішніх і зов-
нішніх структур, залишаючись активними й задіяними 
протягом усього старіння [9].

Конфліктологічний підхід зосереджує увагу на зма-
ганні старіючого населення з молодшими когортами 
за збереження влади та впливу в суспільстві. Теорія 
модернізації стверджує, що статус старих зменшується 
через зміну технологічних умов і модернізацію, що 
може призводити до соціальної ізоляції. Теорія страти-
фікації вікових груп визначає, що вікові групи мають 
різний доступ до соціальних ресурсів, а вікові норми 
визначають доцільність певної діяльності членів груп. 
Згідно із цією теорією, гомеостаз є принципом необхід-
ної рівноваги між продуктивним (молодим) і непродук-
тивним (похилим) поколіннями, а міжпоколінне відчу-
ження виникає внаслідок цього [3].

Феноменологічний підхід зорієнтований на 
вивчення повсякденності як найвищого рівня реально-
сті, на основі якої формуються всі знання. Згідно із цим 
підходом, дослідженню старіння варто приділяти увагу 
інтерсуб’єктивному світові старіючої людини та інтер-
претації навколишньої ситуації. Теорія геротрансцен-
денції, яка входить у цей підхід, розглядає старіння 
як потенціал для розвитку й нового розуміння життя, 
що включає перехід від раціонального й матеріального 
погляду на світ до трансцендентного, супроводжува-
ного збільшенням задоволеності від життя [7].

Системний підхід у методології наукового дослі-
дження базується на розгляді складного об’єкта як 
цілісної системи, що складається з елементів і їх від-
носин. У рекреації системний підхід сфокусований на 
розгляді основних проблем у розвитку та взаємозв’яз-
ках, а також взаємозалежності різних елементів сис-
теми рекреації. Цей підхід визначається як учення про 
комплексний вплив на людину єдиної системи рекреа-
ції, що сприяє розширеному відтворенню психофізич-
ного стану й інтелектуальних сил. Цей підхід дав змогу 
представити рекреаційну діяльність у контексті її роз-
витку і становлення [1].

Використання системної методології у фізичній 
рекреації різних груп населення сприяє оптимізації 

дослідницьких підходів, забезпечуючи їм необхідну 
всебічність, послідовність і планомірність.

Ми обґрунтували концептуальні засади активної 
рекреаційної діяльності, включаючи мету, завдання, 
основні та спеціальні принципи й концептуальні під-
ходи. Метою розробленої концепції є визначення тео-
ретико-методологічних і технологічних засад активного 
старіння в процесі оздоровчо-рекреаційної діяльно-
сті осіб похилого віку. Завдання концепції включають 
збереження здоров’я та підвищення якості життя гро-
мадян похилого віку через заохочення здорового спо-
собу життя, активного довголіття, підвищення рухової 
активності, вторинну соціалізацію, самореалізацію 
й підвищення рівня інформованості стосовно здоро-
вого старіння. Ці завдання відповідають стратегічним 
завданням державної політики щодо здорового й актив-
ного довголіття населення [12].

Аналіз науково-методичної літератури та власні 
дослідження дали можливість чітко визначити й адап-
тувати загальні та спеціальні принципи до сучасного 
процесу оздоровчо-рекреаційної діяльності осіб похи-
лого віку. Для досягнення мети й завдань важливо роз-
робити, затвердити, забезпечити необхідні ресурси, 
вести моніторинг реалізації та вчасно коригувати на 
основі відповідності таким принципам [1; 11]:

1. Системний комплексний розвиток та інтегрова-
ність: орієнтація на розвиток системи загалом і взаємо-
дію всіх елементів.

2. Соціальна справедливість: поліпшення здоров’я 
та якості життя осіб похилого віку без будь-яких обме-
жень і забезпечення універсального доступу до оздоро-
вчо-рекреаційної рухової активності для всіх соціаль-
них груп.

3. Доступність: надання переваг змінам, що гаран-
тують універсальний доступ громадян до оздоровчо-ре-
креаційних послуг.

4. Вища якість, результативність та ефективність: 
підтримка засобів, що забезпечують високу якість 
і результативність за мінімальних витрат.

5. Інноваційність: включення пілотних проектів, 
аналізу та розповсюдження інноваційного досвіду 
й технологій.

6. Превентивність: надання переваги заходам, що 
запобігають захворюванням чи підвищують якість 
життя, порівняно із заходами, спрямованими на ліку-
вання.

7. Добровільність: відсутність регламентації з боку 
держави чи інших структур, вільний вибір людиною 
дозвіллєвих занять.

8. Інтерес (зацікавленість): урахування інтересів 
особистості, її задоволення й формування нових духов-
них цінностей.

9. Принцип ієрархічності: упорядкування потреб, 
цілей, цінностей у певній ієрархії з урахуванням стій-
кого порядку пріоритетів.

У дослідженні ці принципи були взаємодіючими 
й утворювали цілісну систему, де реалізація одного 
принципу взаємодіяла з реалізацією інших. Практична 
частина концепції включала технологію проектування 
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оздоровчо-рекреаційної діяльності осіб похилого віку 
в різних умовах, що базувалася на стандартизованому 
підході та враховувала етапи, компоненти й критерії 
ефективності.

Висновки. Шляхом системного аналізу фахової літе-
ратури та вивчення тенденцій суспільного розвитку роз-
глянуто й узагальнено передумови, що лягли в основу 
розроблення концепції активного старіння. Ці пере-
думови охоплюють демографічні, соціальні, психоло-
гічні, особистісні, біологічні, інформаційні й економічні 

аспекти. Зазначено потенціал оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності як ключовий елемент для привер-
тання осіб похилого віку до регулярних оздоровчих 
занять. Розкрито теоретико-методологічні принципи роз-
робленої концепції, що являє собою систему поглядів на 
теоретико-методологічні й технологічні основи оздоро-
вчо-рекреаційної діяльності осіб похилого віку.

Подальші напрями досліджень включатимуть оці-
нювання ефективності розробленої концепції та її прак-
тичних аспектів.
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