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вступ. Тривалість життя населен-
ня у всіх країнах світу за останнє сто-
річчя неухильно підвищується і ви-
никає безліч соціальних проблем, 
пов’язаних з адаптацією людини по-
хилого віку у суспільстві [1, 4, 7, 10]. 
Згідно з даними ООН, населення сві-
ту старіє, збільшення частки людей 
похилого віку в загальній чисельнос-
ті відзначається практично у всіх кра-
їнах. Процес старіння населення стає 
однією із найбільш значущих соціаль-
них трансформацій ХХI ст. Це впливає 
практично на всі сектори суспільства: 
на трудові та фінансові ринки, попит 
на товари і послуги, серед яких жит-
лове будівництво, транспорт і соціаль-
ний захист, а також на структуру сім’ї, 
взаємини між людьми, що належать 
до різних поколінь [9, 12, 16].

Згідно з положенням «Світові де-
мографічні перспективи: переглянуте 
видання 2019 року» [19], до 2050 р. 
кожна шоста людина у світі буде стар-
шою 65 років (16 % населення) порів-
няно з кожним 11-м у 2019 р. (9 % на-
селення). До 2050 р. вік кожного чет-
вертого жителя Європи і Північної 
Америки становитиме 65 років і стар-
ше. У 2018 р. вперше в історії кількість 
людей 65 років і старше перевищила 
число дітей до п’яти років у всьому 
світі. За прогнозами, кількість людей 
віком 80 років і старше потроїться: з 
143 млн у 2019 р. до 426 млн у 2050 р.

Тенденція зростання чисельнос-
ті людей похилого віку у структурі на-
селення багатьох країн вимагає усві-
домлення старості як нового досить 
тривалого етапу життя. Виникла не-
обхідність аналізу понять, пов’язаних 
зі старінням, подовженням тривалос-
ті та якості життя осіб похилого віку: 
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анотація. Активне старіння – це багатовимірна концепція, що стосується ситуації, коли люди 
продовжують брати участь у формальному ринку праці, займаються неоплаченою продуктив-
ною діяльністю (наприклад, надання допомоги членам сім’ї та волонтерством), живуть здо-
ровим, незалежним та безпечним життям. Отже, політика активного старіння повинна за-
безпечувати цю різноманітність: надавати можливість для більш тривалого трудового жит-
тя, соціальної участі, заохочувати здоровий спосіб життя та передбачати перспективи для 
самостійного життя. Моніторинг реалізації такої політики потребує комплексного інструменту, 
який охоплює безліч аспектів активного старіння. Мета. Обґрунтувати теоретичний базис 
активного старіння в науковому пізнанні. Методи. аналіз наукової літератури і нормативно-
правових документів, порівняння й аналогія. результати. Досліджено різні трактування 
дефініцій активного старіння у науковому пізнанні. Теоретичний базис активного старіння зо-
середжено на тлумаченні понять «старість», «здоров’я», «якість життя», «оздоровча рухова 
активність». У ході вивчення поняття «старість» було виокремлено види старості, які сприйма-
ються у похилому віці, акцентовано увагу на етапах формування процесу старіння та розкрито 
нову модель старості, яка базується на принципах ООН. розглянуто критерії оцінки якості жит-
тя, що обумовлюються здоров’ям осіб похилого віку. Означено, що рекреаційно-оздоровча ру-
хова активність забезпечує позитивний вплив на здоров’я людини та допомагає сповільнити 
процес старіння. Охарактеризовано основні риси нової парадигми старіння.
ключові слова: похилий вік, рухова активність, активне старіння, якість життя.
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theoretiCAL BASiS of uKrAiniAn PoPuLAtion ACtive Aging
Abstract. Active aging is a multidimensional concept of people continuing to participate in the 
formal labor market, engaging in unpaid productive activities (such as helping family members 
and volunteering), and living healthy, independent, and secure lives. Thus, active aging policies 
must ensure this diversity: provide opportunities for longer working lives, social participation, 
promote healthy lifestyles and provide prospects for independent living. Monitoring the 
implementation of such a policy requires a complex tool that covers numerous aspects of active 
aging. Objective. To substantiate the theoretical basis of active aging in scientific knowledge. 
Methods. analysis of scientific literature and legal documents, comparison and analogy. Results. 
Different interpretations of active aging definitions in scientific cognition have been studied. 
The theoretical basis of active aging focuses on the interpretation of the concepts of «old age», 
«health», «quality of life», «health-related motor activity». In the course of studying the concept 
of «old age», the types of old age that are perceived in the elderly age were singled out, attention 
was focused on the stages of formation of the aging process and a new model of old age based 
on UN principles was revealed. Criteria for assessing the quality of life that condition the health of 
the elderly are considered. Recreational and health-related motor activity has been shown to have 
a positive effect on human health and helps to slow down the aging process. The main features of 
the new paradigm of aging are described.
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«старість», «здоров’я», «якість жит-
тя», «оздоровча рухова активність».

Численні дослідження [2, 3, 11] 
свідчать, що на формування актив-
ного старіння впливає якість життя 
та залученість людини у похило- 
му віці до суспільного, професійно- 
го життя. Однак, у більшості населен-
ня переважають певні стандарти та 
стереотипи. Так, згідно з досліджен-
ням Б. Крімер [7], забезпечення актив-
ного старіння можливе при вирішенні 
вікових завдань за допомогою актив-
ної взаємодії з установами соціаль- 
ного забезпечення. Сучасні пенсіоне- 
ри хотіли б більш активного життя 
в похилому віці, а також можли- 
вості отримання розширеного спек-
тра соціальної допомоги в умовах 
рекреаційно-оздоровчої діяльності. 
Проте ю. Павлова звертає увагу на той 
факт, що саме за допомогою техноло-
гій оздоровчої спрямованості можна 
значно покращити самопочуття та ак-
тивність у старшому віці [8].

Саме окремі компоненти спо-
собу життя (рухова активність, наяв-
ність/відсутність шкідливих звичок, 
правильне харчування, освітній рі-
вень) формують підґрунтя для якос-
ті життя осіб різного віку. Нам імпо-
нують пропоновані авторами фунда-
ментальні основи активного старіння, 
що сприяють зростанню якості жит-
тя осіб похилого віку, їх особистісно-
му становленню, самостійності та ви-
сокому рівню рухової активності [3, 8, 
18]. Близькі за розумінням активного 
старіння до наукових тверджень є та-
кож дослідження групи вчених [1, 7, 
8], які інтерпретують активне старіння 
осіб похилого віку через призму під-
вищення рівня якості життя.

Дослідження виконано від-
повідно до плану НДр НУФВСУ на 
2021–2025 рр. за темою «Теоретич-
ні та технологічні засади оздоровчо-
рекреаційної рухової активності та 
здорового способу життя різних груп 
населення» (номер держреєстрації 
0121U107534).

мета дослідження – обґрунту-
вання теоретичного базису активного 
старіння населення України в науково-
му пізнанні.

методи дослідження: аналіз 
на укової літератури і нормативно-

правових документів, порівняння й 
аналогія.

результати дослідження та їх 
обговорення. Старість є специфічним
періодом людського життя, часто її 
пов’язують з поступовим віддаленням 
людини від участі в активному жит-
ті суспільства [5, 14, 15, 17]. Педан-
тичне хронологічне визначення рубе-
жів старості (тобто визначення вікової 
межі між зрілістю і старістю) немож-
ливе через великі індивідуальні роз-
ходження прояву фізіологічних (упо-
вільнення процесів організму, змен-
шення пристосувальних здібностей) 
та психологічних особливостей ста-
ріння (знижена адаптивність, погір-
шення процесів пам’яті, мислення, 
уваги) [2].

Схожу класифікацію пропонують 
A. Jafari et al., поділяючи старіння на 
три види [16]:

• біологічне (інволюція) – біоло-
гічні зміни в організмі;

• соціальне – зв’язок із суспіль-
ством, поведінка і здійснення соціаль-
них ролей у цьому віці;

• психологічне – характерологіч-
не відчуття психологічної старості із 
притаманними їй об’єктивними влас-
тивостями (звуження емоційної сфе-
ри, зниження інтелектуальних здіб- 
ностей) та суб’єктивними переживан-
нями.

Б. Крімер назвав три етапи про-
цесу переходу до кожної наступної со-
ціальної позиції [7]:

• сегрегація – відокремлення лю-
дини від попереднього оточення і роз-
рив з минулим;

• транзиція – проміжний стан, 
«пустеля безстатусності»;

• інкорпорація – наступне вклю-
чення індивіда у свою соціальну гру-
пу, але вже у новій якості. Успішний 
перехід до нової соціальної позиції ха-
рактеризується особистісним ростом 
людини, набуттям нових здібностей, 
визначенням нових власних поведін-
кових стратегій, корекцією взаємин з 
навколишнім світом.

Деякі дослідники аналізують 
проблеми старості в контексті профі-
лізації особистості: стилю життя, по-
зицій, соціокультурних орієнтацій. 
При цьому відкритість, проникнення у 
соціальний потік чи, навпаки, тенден-

цію відвертатися від життя співвідно-
сять з варіативністю індивідуальних 
реакцій [10].

Концептуальні погляди світового 
співтовариства на нову модель старо-
сті, місце і роль людей похилого віку 
знайшли відображення у «Принципах 
ООН відносно людей похилого віку», 
прийнятих резолюцією 46/91 Гене-
ральної Асамблеї від 16.12.1991 р. [9]. 
Принципи, що рекомендовано вклю-
чити урядам до своїх національних 
програм, такі: незалежність, участь, 
догляд, реалізація внутрішнього по-
тенціалу, достоїнство.

Сьогодні ВООЗ розроблено такі 
критерії оцінки якості життя, обу-
мовленого здоров’ям: фізичні (сила, 
енергія, втома, біль, дискомфорт, сон, 
відпочинок); психологічні (емоції, рі-
вень когнітивних функцій, самооцін-
ка); рівень незалежності (повсякденна 
активність, працездатність); суспіль-
не життя (особисті взаємини, суспіль-
на цінність); навколишнє середови-
ще (безпека, екологія, забезпеченість, 
доступність і якість медичної допомо-
ги, інформації, можливість навчан-
ня, побут). У зв’язку з тим що серед-
ня тривалість життя зростає, в розви-
нених країнах збільшується кількість 
людей похилого віку, які страждають 
від старечої безпорадності і нездатні 
до ведення самостійного життя. Крім 
збільшення тривалості життя цих лю-
дей та методів зміцнення їхнього 
здоров’я, велике значення має якість 
життя, що визначається здатністю лю-
дини бути незалежною від оточуючих, 
насолоджуватись фізичним та розу-
мовим благополуччям [17–19].

Виходячи зі сказаного, можна 
зробити висновок, що результати до-
сліджень якості життя та здоров’я 
громадян старшого покоління станов-
лять суттєвий інтерес для сучасної на-
уки, мають велике прикладне значен-
ня, оскільки дають змогу підвищити 
якість життя людей означеного віку. 
Під час вирішення проблем дослі-
дження якості життя і здоров’я необ-
хідно приділяти належну увагу крите-
ріям (функціональним і віковим) учас-
ті в них респондентів похилого віку, 
зокрема рухової активності.

Оздоровчо-рекреаційна рухова 
активність забезпечує позитивний 
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вплив на здоров’я людини та допома-
гає сповільнити процес старіння. Ве-
личезні можливості, закладені в орга-
нізмі кожної людини, можуть бути ре-
алізовані в здоров’я та активне довго-
ліття тільки за умови постійного за-
лучення фізичних навантажень. На 
жаль, більшість людей нашої держа-
ви ведуть малорухомий спосіб життя 
[13].

Загальноприйнятим сучасним 
визначенням рухової активності є 
будь-який рух тіла людини, що здій-
снюється завдяки роботі скелетних 
м’язів та супроводжується додаткови-
ми затратами енергії. Оздоровча рухо-
ва активність – це будь-який вид рухо-
вої активності, що приносить користь 
для здоров’я, покращує функціональ-
ні можливості без зайвої шкоди та ри-
зику для організму [2].

Як вказує М. В. Дутчак, рухова 
активність особи належить до ключо-
вих категорій і ознак життєдіяльнос-
ті. З розвитком цивілізації змінюва-
лась домінуюча функція рухової ак-
тивності. Починаючи з другої полови-
ни ХХ ст. зростає роль використання 
рухової активності з оздоровчою ме-
тою [6].

Для обґрунтування дефініції 
«оздоровчо-рекреаційна рухова ак-
тивність» у старшому віці, потріб-
но з’ясувати передусім суть поняття 
«рухова активність», яке є ключовим 
для вказаного визначення. Як пока-
зав аналіз фахової літератури з дослі-
джуваної проблеми, феномен рухової 
активності розуміють по-різному: ак-
тивність, що має тренувальний ефект, 
підвищує фізичну працездатність, чи-
нить максимальну дію на певний ор-
ган, систему чи функцію; основа інди-
відуального розвитку та життєзабез-
печення організму, яка підпорядко-
вується основному закону здоров’я, а 
саме: «набуваємо–витрачаючи»; при-
родна біологічна потреба дітей, сту-
пінь задоволення якої визначає по-
дальший структурний і функціональ-
ний розвиток їхнього організму; голо-
вний прояв життя, природний потяг 
до фізичного та психічного самовдос-
коналення; сумарна кількість рухових 
дій, що виконує людина в процесі по-
всякденного життя.

В. К. Бальсевич визначає рухову 
активність як «здійснення людиною 
рухових дій, спрямованих на удоско-
налення різних показників її фізич-
ного потенціалу та засвоєння рухо-
вих цінностей фізичної та спортивної 
культури» [2]. Також учений конкре-
тизує, що спеціально організована ру-
хова активність людини є природною 
та соціально детермінованою необхід-
ністю, потребою організму індивіда в 
підтриманні гомеостазу, забезпечення 
морфологічних, функціональних, біо-
механічних і психологічних умов реа-
лізації платформ їх розвитку в онтоге-
незі та подолання факторів, що цьому 
перешкоджають.

Багатогранне розмаїття визначень 
поняття «рухова активність», а також 
наявна в них тавтологія («рухова ак-
тивність – це виконання рухових дій; 
це сума рухів тощо»), викликали по-
требу додаткового теоретичного ана-
лізу ключових дефініцій нашого нау-
кового дослідження. У сучасному тлу-
мачному словнику української мови 
«рух» трактується з філософсько-
го погляду як «спосіб існування ма-
терії, що полягає в безперервній змі-
ні всього сущого і виявляється в без-
посередній єдності перервності й не-
перервності простору й часу», а також 
«рух» визначається як «зміна поло-
ження тіла або його частин» [6]. Філо-
софський словник подає таке визна-
чення: «рух – спосіб існування матерії, 
невід’ємна її властивість, внутрішньо 
присутній матерії атрибут» [8].

У сучасному психологічному слов-
нику поняття «рух» розглядається 
як «…комплекс психофізіологічних 
функцій (процесів), що реалізуються 
руховим апаратом організму (система 
м’язів, сухожиль, пов’язаних з ними 
нервових центрів і провідникових 
(аферентних та еферентних) шляхів, 
а також рухливі ланки скелета)» [12].

Провідні науковці сучасної вітчиз-
няної спортивної фізіології вказу-
ють, що «рух – це результат скорочен-
ня скелетних м’язів, які забезпечують 
переміщення окремих частин і всьо-
го тіла у просторі та часі; це головний 
прояв адаптаційних реакцій організ-
му на зміни навколишнього середови-
ща» [17].

У процесі дослідження зарубіжних 
практик нами зроблено аналіз ефек-
тивності заходів державної підтрим-
ки людей похилого віку, які прово-
дяться згідно з такими компонентами 
активного довголіття, як рухова, тру-
дова і соціальна активність. Зазначе-
ний підхід до трактування активного 
довголіття відповідає концепції актив-
ного старіння Всесвітньої організації 
охорони здоров’я: «активне довголіт-
тя – процес оптимізації можливостей 
в плані здоров’я, участі та безпеки з 
метою підвищення якості життя в про-
цесі старіння людей» [16]. Трудова ак-
тивність виділяється серед інших ви-
дів соціальної активності саме тому, 
що забезпечує старшій людині само-
стійний дохід як ключовий елемент 
безпеки. рухова активність у похило-
му віці – необхідна складова здоров’я.

Дослідження активного старіння 
показує, що цей дискурс піднявся на 
значні риторичні позиції в європей-
ських політичних програмах, але, на 
жаль, йому було надано дуже мало 
ресурсів за межами ринку праці та 
збільшення пенсійного віку.

Протягом десятиліть багато го-
вориться про нову парадигму старін-
ня, яка формує інноваційний погляд 
на тему віку і способи продовжен-
ня творчої життєздатності. Це понят-
тя досить широке, але можна виділи-
ти основні риси нової парадигми ста-
ріння [11]:

1) активне довголіття нерідко асо-
ціюється з трудовою зайнятістю після 
досягнення пенсійного віку, що є своє-
рідною психологічною межею старості;

2) соціальна залученість, тобто 
участь людей «третього віку» в освіт-
ніх, культурних й інших заходах, що 
дозволяють урізноманітнити та акту-
алізувати репертуар соціальних ролей 
з урахуванням нового статусу, а також 
формування на цій основі позитивно-
го ставлення до змін, які відбуваються 
в організмі та соціальному оточенні;

3) підвищена увага до власного 
здоров’я, безпрецедентне посилен-
ня превентивного компонента в його 
збереженні, контроль життєво важли-
вих показників: кількості фізичних на-
вантажень, артеріального тиску, рівня 
цукру й холестерину в крові, відмова 
від шкідливих звичок;
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4) орієнтація на формування ге-

доністичних засад, усвідомлення цін-
ності власних потреб, що будуть за-
довольнятися за допомогою активно-
го довголіття. Зазвичай, це пов’язано 
зі зміною ролі людей похилого віку в 
сім’ї, зниженням значущості їх участі 
в соціалізації онуків, зменшенням під-
тримки своїх дітей чи онуків;

5) зміна соціальних пріоритетів 
щодо осіб похилого віку, відмова від 
ейджизму, дискримінації, звичних об-
разів і стереотипів. На знак визнання 
важливості цих процесів рішенням 
Європарламенту 2012 рік було оголо-
шено «роком активного старіння та 
солідарності поколінь».

Незважаючи на різноманіття тер-
мінів, поданих у науковій та спеціаль-
ній літературі, окреслені трактування 
понять найбільше адекватно відобра-
жає досліджуване соціальне явище 
«активне старіння», оскільки термін 

відповідає змістовому аспекту даної 
сфери, може виконувати пізнавально-
інформативну функцію із збереження 
основних, суттєвих характеристик да-
ного явища та має свої відмітні осо-
бливості в тлумаченні (рис. 1).

Аналіз та узагальнення наведе-
них найістотніших характеристик ви-
значення понять, пов’язаних із про-
блематикою старіння, подовженням 
тривалості та якості життя осіб похи-
лого віку, дозволило подати власне 
трактування понять: активне старін-
ня – це можливість реалізації потенці-
алу фізичного, психічного та соціаль-
ного благополуччя у похилому віці з 
активним використанням оздоровчо-
рекреаційної рухової активності для 
подовження тривалості та якості ак-
тивного довголіття.

дискусія. Проведені вітчизняни-
ми фахівцями дослідження з пи-
тань активного старіння вказують на 

факт старіння суспільства, що неми-
нуче чекає українське населення. ра-
зом з тим вік «активної старості», тоб-
то стану, коли старша людина може 
вести більш-менш повноцінне жит-
тя, буде неухильно підвищуватися. 
Вже сьогодні варто задуматися про 
якість життя населення, адже саме 
від цього залежить задоволеність, рі-
вень і тривалість життя людини. По-
няття «якість життя» досить широке, 
має не одне трактування, але незмінно 
включає умови навколишнього серед-
овища, харчування, побутовий ком-
форт, соціальне оточення, задоволен-
ня культурних і духовних потреб, пси-
хологічний комфорт, тривалість жит-
тя та здоров’я [3].

Серйозні дослідження цього пи-
тання було зроблено деякими науков-
цями [1, 7, 10], які виокремлюють у 
процесі старіння три взаємопов’язані 
компоненти:

16

рисунок 1 – Трактування поняття «активне старіння» у спеціальній літературі
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• біологічне старіння, яке підви-
щує чутливість організму і зумовлює 
високу ймовірність смерті;

• соціальне старіння, що виявля-
ється у зміні соціальних ролей, які 
призводять до зміни соціального ста-
тусу та поведінки в соціумі;

• психологічне старіння, що пе-
редбачає особливості вибору адапта-
ції до процесів старіння.

Проведені дослідження дозволили 
підтвердити ряд положень даної про-
блеми, що турбота про здоров’я гро-
мадян – це не тільки обов’язок гро-
мадськості та держави, а й можли-
вість переглянути в перспективі межі 
пенсійного віку. Саме така зміна до-
поможе цій категорії людей довше 
залишатися професійно активними, 
надасть можливість жити самостій-
но, що позитивно вплине й на наступ-
ні молодші покоління суспільства. 
За даними ООН, соціальна категорія 
якості життя включає дванадцять па-
раметрів, з яких на першому місці сто-
їть здоров’я [9].

Науковці сходяться на думці, що 
у контексті вивчення особистості ру-
хову активність необхідно розглядати 
як міру рухливості, що проявляється в 
активності людини у різних видах ді-
яльності (гра, спілкування, пізнаваль-
на образотворча та інша діяльність), 
яка забезпечує розвиток емоційних, 
соціальних, когнітивних досягнень та 
цілісність психічного стану людини.

Фахівці ВООЗ розглядають рухову 
активність як будь-який рух тіла лю-
дини, що виникає завдяки роботі ске-
летних м’язів та супроводжується до-
датковими витратамии енергії [17]. 
Практично аналогічне тлумачення є 
найбільш поширеним в англомовній 
спеціальній літературі, де безумовно 
зазначається, що рухова активність – 
це будь-який рух тіла, викликаний 
скороченням скелетних м’язів, що зу-
мовлює витрати енергії [18].

Отримані в процесі досліджень 
дані підтвердили, що активне старін-
ня – це процес оптимізації можливос-
тей для забезпечення здоров’я, учас-
ті в житті суспільства і захищеності 
людини з метою поліпшення якості її 
життя в процесі старіння [11]. Актив-
не старіння дозволяє людям реалізо-
вувати свій потенціал фізичного, со-

ціального та психічного благополуччя 
протягом усього життя, брати участь 
в житті суспільства, забезпечуючи їм 
належний захист, безпеку, догляд, 
коли вони цього потребують. Це ви-
значення тісно асоціюється з благопо-
луччям людей старшого віку.

висновки. Всебічний аналіз науко-
вої, науково-методичної, нормативно-
правової бази вітчизняного та зару-
біжного походження дає підстави 
стверджувати, що проблеми активно-
го старіння стали предметом ряду на-
укових положень. Узагальнюючи те-
оретичне тлумачення понять, що сто-
суються старіння, тривалості та якості 
життя, оздоровчої рухової активнос-
ті, нами доповнено поняття «актив-
не старіння» – це можливість реалі-
зації потенціалу фізичного, психічно-
го та соціального благополуччя у по-
хилому віці з активним використан-
ням оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності для подовження тривалос-
ті і якості активного довголіття.

перспективи подальших дослі-
джень полягають у вивченні складо-
вих, які суттєво впливають на актив-
не старіння осіб похилого віку із вико-
ристанням рекреаційно-оздоровчого 
потенціалу.

конфлікт інтересів. Автори заяв-
ляють, що відсутній будь-який кон-
флікт інтересів.
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