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Анотації 

Актуалізація. Активне старіння – це можливість реалізації потенціалу фізичного, психічного та соціального 

благополуччя в похилому віці з активним використанням оздоровчо-рекреаційної рухової активності задля 

подовження тривалості і якості активного довголіття. Найбільш важливими особистісними характеристиками в 

цьому контексті виступають вікові психофізіологічні показники, стан здоров‟я, якість життя, рівень рухової 

активності. Мета дослідження – теоретично обґрунтувати рухову активність та якість життя як компоненти 

активного старіння в похилому віці. Матеріал і методи дослідження. Для досягнення мети дослідження засто-

совано групу теоретичних методів: теоретичний аналіз спеціальної науково-методичної літератури, документальних 

матеріалів, абстрагування, логіко-теоретичний аналіз, компаративний аналіз, метод синтезу, метод систематизації. 

Результати. Під час дослідження проаналізовано політику активного старіння в зарубіжних країнах, де виявлено, 

що активний спосіб життя в похилому віці сприяє її тривалості. Розглянуто детермінанти та компоненти, які 

сприяють активному старінню в похилому віці, а саме рухову активність і якість життя. Визначено, що адекватний 

рівень рухової активності є одним із пріоритетних факторів, спроможних суттєво вплинути на якість життя осіб 

похилого віку. Висновки. Визначено, що структуру активного старіння формують залученість до ринку праці, 

соціальна інтеграція та рівень здоров‟я. Із-поміж детермінантів активного старіння в похилому віці значущими є 

фізичний, психологічний, соціальний, когнітивний, духовний і матеріальний. Серед детермінантів успішного й 

активного старіння спільними компонетами, які сприятимуть активному довголіттю, є рухова активність та якість 

життя осіб похилого віку. Саме достатній рівень рухової активності і якості життя можуть бути запорукою активного 

старіння й творчого довголіття.  

Ключові слова: похилий вік, рухова активність, якість життя. 

 

Елена Андреева, Анна Гакман. Двигательная активность и качество жизни как компоненты активного 

старения в пожилом возрасте. Актуальность. Активное старение – это возможность реализации потенциала 

физического, психического и социального благополучия в пожилом возрасте с активным использованием 

оздоровительно-рекреационной двигательной активности для увеличения продолжительности и качества активного 

долголетия. Наиболее важными личностными характеристиками в этом контексте выступают возрастные 

психофизиологические показатели, состояние здоровья, качество жизни, уровень двигательной активности. Цель 

исследования – теоретически обосновать двигательную активность и качество жизни как компоненты активного 

старения в пожилом возрасте. Материал и методы исследования. Для достижения цели исследования применялась 

группа теоретических методов: теоретический анализ специальной научно-методической литературы, документаль-

ных материалов, абстрагирование, логико-теоретический анализ, компаративный анализ, метод синтеза, метод 

систематизации. Результаты. В ходе исследования анализировались политика активного старения в зарубежных 

странах, где обнаружено, что как активный образ жизни в пожилом возрасте способствует продолжительности 

жизни. Рассмотрены детерминанты и компоненты, которые способствуют активному старению в преклонном 

возрасте, а именно двигательная активность и качество жизни. Определяется, что достаточный уровень двигательной 

активности является одним из приоритетных факторов, способных существенно повлиять на качество жизни 

пожилых людей. Выводы. Определяется, что структуру активного старения, формируют вовлеченность в рынок 

труда, социальная интеграция и уровень здоровья. Среди детерминант активного старения в возрасте значимыми 

являются физический, психологический, социальный, когнитивный, духовное и материальное. Среди детерминант 
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успешного и активного старения общих компонентов, которые будут способствовать активному долголетию, – 

двигательная активность и качество жизни пожилых людей. Именно достаточный уровень двигательной активности 

и качества жизни могут быть залогом активного старения и творческого долголетия. 

Ключевые слова: преклонный возраст, двигательная активность, качество жизни. 

 

Andrieieva Olena, Hakman Anna. Physical Activity and Quality of Life as Components of Active Aging of the 

Elderly. Active aging is an opportunity to realize the potential of physical, mental and social well-being in old age, with the 

active use of health and recreational physical activity to prolong the duration and quality of active longevity. The most 

important personal characteristics in this context are: age psychophysiological indicators, health status, quality of life and level 

of motor activity. The Purpose of the Research is theoretically substantiation of motor activity and quality of life as 

components of active aging in old age. Research Stuff and Methods. To achieve the goal of the study a group of theoretical 

research methods was used: theoretical analysis of special scientific and methodological literature, documentary papers, 

abstraction, logical-theoretical and comparative analysis, methods of synthesis and systematization. The Research Results. 

The study analyzed the policy of active aging in foreign countries, where it was found that as an active lifestyle of the elderly 

contributes to life expectancy. The determinants and components that contribute to active aging in old age, namely motor 

activity and quality of life,  have been considered. It is determined that a sufficient level of physical activity is one of the 

priority factors that can significantly affect the quality of life of the elderly. Conclusions. It is determined that the structure of 

active aging is formed by labor market involvement, social integration and health level. Among the determinants of active 

aging in old age, physical, psychological, social, cognitive, spiritual and material are significant. Among the determinants of 

successful and active aging, the common components that will promote active longevity are physical activity and quality of 

life of the elderly. It is a sufficient level of physical activity and quality of life can be the key to active aging and creative 

longevity. 

Key words: old age, elderly, physical activity, quality of life. 

 

Вступ. Активне старіння – це багатовимірна концепція, що стосується ситуації, коли люди 

продовжують брати участь у формальному ринку праці, займаються неоплаченою продуктивною 

діяльністю, живуть здоровим, незалежним та безпечним життям. ВООЗ визначає активне старіння як 

«процес оптимізації можливостей в плані здоров‟я, участі й безпеки з метою підвищення якості 

життя в міру старіння людей» [ 2]. Отже, політика активного старіння повинна забезпечувати цю 

різноманітність: надавати можливості для більш тривалого трудового життя, уможливлювати 

соціальну участь, заохочувати до здорового способу життя та надавати перспективи для самостійного 

життя чоловікам і жінкам. Моніторинг реалізації такої політики потребує комплексного інструменту, 

який охоплює безліч аспектів активного старіння.   

Науково-психологічний інтерес до умов післятрудової соціалізації й забезпечення якості життя 

та суб‟єктивного благополуччя людини похилого віку не випадковий. Збільшення тривалості життя 

людини, з одного боку, і набуття розповсюдженості феномену «старіючої нації» – з іншого, низка 

економічних, суспільно-політичних та психологічних чинників, які безпосередньо призводять до 

підвищення пенсійного віку жінок і чоловіків по всьому світу, роблять актуальними питання якості 

життя пенсіонерів у контексті активного старіння, їх суб‟єктивного благополуччя, соціальної задіяно-

сті, збереження та розкриття потенційних можливостей і здібностей сучасних осіб похилого віку, що 

слугує свідченням успішної або неуспішної соціальної адаптації осіб похилого віку до нових реалій 

життя та їх особистісної продуктивності за таких умов. Взаємозв‟язок активного старіння з 

процесами соціалізації є очевидним. Соціалізація передбачає освоєння індивідом соціального 

досвіду, системи соціальних зв‟язків, а крім того, вона є процесом активного відтворення людиною 

якості життя, системи соціальних зв‟язків шляхом суспільно значущої діяльності, продуктивного 

включення в соціальні процеси [ 3]. У цьому сенсі досвід та життєва компетентність старшого 

покоління за умов їх вдумливого та творчого використання є безцінним ресурсом подальшого 

суспільного розвитку, який заслуговує на більш продуктивне освоєння. Тому проблема дослідження 

якості життя осіб похилого віку є не лише науково актуальною, але й життєво необхідною в рамках 

концепції активного старіння. 

Достатній рівень рухової активності експерти ВООЗ характеризують як один із пріоритетних 

компонентів, здатних суттєво вплинути на активне старіння осіб похилого віку й принести користь 

для суспільства загалом [ 26]. Аналізуючи вплив рухової активності та якості життя, більшість учених 

акцентують на перевагах активного способу життя для здоров‟я людини. У дослідженнях відзначено, 

що регулярна рухова активність сприяє зниженню ризику передчасної смертності, дає змогу 

зменшити або запобігти низці функціональних проблем, пов‟язаних зі старінням [ 2,  3,  5,  11,  17,  20 
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та ін.]. Морфофункціональні зміни в організмі під час старіння зумовлюють зниження можливостей 

його адаптаційно-регуляторних механізмів. «Ціна» старіння схожа до гіпокінезії [ 16]. Тому обме-

ження рухової активності з віком значно відбивається на функціональному стані людей похилого 

віку. Водночас біологічні закономірності довготривалої адаптації до фізичних навантажень на пізніх 

етапах онтогенезу відіграють важливу роль. М‟язова діяльність, активізуючи в організмі процеси, 

протилежні старінню, є засобом, що підвищує життєздатність людей старшого покоління, сприяючи 

реалізації концепції активного старіння. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати рухову активність та якість життя як компоненти 
активного старіння в похилому віці. 

Матеріал і методи дослідження. Для досягнення мети дослідження застосовано групу 
теоретичних методів дослідження: теоретичний аналіз спеціальної науково-методичної літератури, 

документальних матеріалів, абстрагування, логіко-теоретичний аналіз, компаративний аналіз, метод 
синтезу, метод систематизації. Аналіз науково-методичної літератури здійснений із метою теоре-

тичного обґрунтування результатів дослідження та узагальнення наукових підходів щодо активного 
старіння осіб похилого віку. Для обробки наукових джерел використано такі методи дослідження, як 

герменевтичний, аспективний і критичний аналізи. Такі теоретичні методи дослідження, як узагаль-
нення новітнього практичного досвіду, дали змогу розкрити актуальність дослідження, визначити й 

конкретизувати мету та спрямованість дослідження. 
Результати та дискусія. Ухвалення ВООЗ Концепції активного старіння наприкінці минулого 

століття є спробою визначення специфіки цього феномену та вияву характерних для цього процесу 
особливостей [ 2]. На рівні Європейського Союзу поняття активного старіння інтерпретується як 

процес оптимізації здатності людей захищати своє здоров‟я, коли вони старіють, брати участь у житті 
свого соціального середовища й забезпечити свою особисту безпеку, тим самим підвищуючи якість 

життя.  

Аналіз політики активного старіння зарубіжних країн засвідчив, що діяльність із підтримки 
людей похилого віку стала сьогодні невід‟ємною частиною соціальної політики багатьох країн світу. 

Заходи, успішно реалізовані за кордоном, можуть слугувати хорошою базою під час розробки 
державної політики щодо активізації способу життя старших людей в Україні. 

Активне старіння як спосіб життя в похилому віці залежить від безлічі факторів, розуміння яких 
сприяє успішній реалізації політики й програм, спрямованих на формування моделі інтегрованої 

старості [ 19]. Узагальнене розуміння моделі інтегрованої старості передбачає позитивну життєву 
перспективу, у межах якої люди похилого віку змогли б знайти своє місце та роль у сучасному 

суспільстві.  
Під час наукового пошуку нами виявлено, що серед детермінантів активного старіння розгля-

даються фізичний, психологічний, соціальний, когнітивний, духовний і матеріальний. Однак із-поміж 
компонентів, які найсуттєвіше сприятимуть активному старінню в похилому віці, є рухова активність 

та якість життя.  
Регулярна рухова активність – один із важливих і необхідних компонентів активного старіння, 

що спроможний істотно поліпшити якість життя людей похилого віку й принести користь 
суспільству загалом.  

З урахуванням демографічних змін, які прогнозуються та характеризуються зростанням імовір-

ності збільшення осіб старшого покоління, існує нагальна необхідність упровадження заходів 
активного старіння, котрі дають змогу вести незалежний спосіб життя в похилому віці та почувати 

себе комфортно.  
Дослідники отримали переконливі дані, що в людей, які займаються фізичними вправами, ниж-

чий ризик виникнення й розвитку серцево-судинних, онкологічних захворювань, різних хронічних 
хвороб, збільшується щільність кісткової тканини, зменшуються жирові відкладення, поліпшується 
індекс маси тіла, знижується ризик опорно-рухової інвалідності [ 11,  17,  20,  22,  25]. Усе це є підтвер-

дженням того, що рухова активність виступає важливим компонентом активного старіння як процесу. 
Отже, регулярне фізичне навантаження – один із важливих і необхідних компонентів активного 

довголіття, спроможних істотно поліпшити якість життя осіб похилого віку й принести відчутну 
користь суспільству. Саме ці умови спричинили факт того, що уряди багатьох країн сьогодні 

розширюють спектр заходів щодо стимулювання рухової активності осіб старшого віку.  
Численні дослідження [ 1,  3,  10,  12,  23 й ін.] свідчать, що на формування психічного та фізичного 

здоров‟я впливає якість життя людини. Однак у більшості населення переважають певні стандарти й 
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стереотипи. Так, згідно з дослідженням О. А. Тюкин та І. Е. Лукьянова [ 19], забезпечення більш 
високої якості життя людей похилого віку можливе під час виконання вікових завдань за допомогою 

активної взаємодії з установами соціального забезпечення. Сучасні пенсіонери хотіли б більш 
активного життя в похилому віці, а також можливості отримання розширеного спектра соціальної 

допомоги в умовах оздоровчо-рекреаційної діяльності. Проте Ю. Павлова звертає увагу на той факт, 
що саме за допомогою оздоровчо-рекреаційних технологій якість життя людини можна значно 

покращити [ 12]. Саме окремі компоненти способу життя (рухова активність, наявність/відсутність 

шкідливих звичок, правильне харчування, освітній рівень) формують якість життя осіб різного віку. 
Нам імпонують пропоновані фундаментальні основи освітнього простору, що сприяють зростанню 

якості життя осіб похилого віку, їх особистісному становленню, самостійності й високому рівню 
рухової активності [ 11].  

ВООЗ рекомендує визначати ЯЖ як «суб‟єктивне співвідношення стану та ролі індивідуума в 
житті суспільства з урахуванням культури й систем цінностей цього суспільства, із цілями людини, її 

планами, можливостями та ступенем загальної невлаштованості». Іншими словами, ЯЖ – це ступінь 
комфортності людини як усередині себе, так і в рамках суспільства [ 2]. 

Узагальнюючи вищезазначене, ми дійшли висновку, що вимірювання якості життя в похилому 

віці значною мірою залежить від експертних поглядів, а не простого погляду на важливі складники. 
Дослідження наукових поглядів має важливе значення для розробки сучасних знань про складові 

частини якості життя в похилому віці. У похилому віці суттєвий вплив на якість життя мають як біо-

логічні фактори, так і психологічні. Позитивне бачення старості як неминучого процесу онтогенезу, 
соціалізація на мікро- й макрорівні людей похилого віку є пріоритетними напрямами дослідження 

якості їхнього життя. Саме тому, на нашу думку, високий рівень якості життя в похилому віці є 
відображенням активного старіння. 

Отже, під час вивчення активного старіння в сучасному просторі особливу увагу звертаємо на 
той факт, що складниками активного старіння виступають працевлаштування, участь у соціальному 

житті, самостійне, здорове й безпечне життя, сприятливе середовище для активного віку. Ми пого-
джуємось із думкою науковців стосовно того, що саме актуалізація уваги осіб похилого віку на соці-

альній значущості кожного індивіда (навіть у старшому віці), на усвідомленні свого стану здоров‟я та 
можливостей його корекції за допомогою рухової активності може суттєво повпливати на якість і 
тривалість життя осіб похилого віку, сприяти активному довголіттю.  

Висновки. Визначено, що структуру активного старіння, згідно з даними ВООЗ, формують 
залученість до ринку праці, соціальна інтеграція та рівень здоров‟я. Із-поміж детермінантів активного 

старіння в похилому віці значущими є фізичний, психологічний, соціальний, когнітивний, духовний і 
матеріальний. Серед детермінантів успішного й активного старіння спільним компонетами, які спри-

ятимуть активному довголіттю, є рухова активність та якість життя осіб похилого віку. Саме рухова 
активність може сприяти розвитку кожного з розглянутих детермінантів. Для покращення якості 

життя, рівня фізичного й психологічного здоров‟я людей похилого віку потрібно збільшувати обсяг 
рухової активності та якісно наповнювати їхній «вільний час» різними цікавими й ефективними 
формами рекреаційної діяльності. 

Перспективними напрямками подальших досліджень є розробка програм активного старіння 
з використанням потенціалу рухової активності задля покращення якості та тривалості життя в 

похилому віці. 
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