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вступ. Прискорений ритм жит-
тя, психофізичні навантаження, ма-
лорухливий спосіб життя – причини 
зростання захворюваності, скоро- 
чення тривалості життя населення 
зрілого віку. Збереження та зміцнен-
ня здоров’я найбільш діяльної части-
ни населення країни є важливим стра-
тегічним завданням, оскільки, за да-
ними учених, близько 70 % дорос-
лих мають низький і нижчий за се-
редній стан здоров’я, зокрема у 40–59 
років – 81,2 % осіб [6]. Організо-
вана оздоровчо-рекреаційна діяль-
ність спрямована не лише на проти-
дію факторам ризику здоров’я дорос-
лого населення, а й передбачає роз-
ширення функціональних можливос-
тей, поліпшення показників розвитку 
фізичних якостей, а також організації 
змістовного дозвілля [1, 4, 10]. Вар-
то зазначити, що розробка та впро-
вадження заходів із підвищення рів-
ня оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності осіб зрілого віку цілком 
узгоджується з європейським та сві-
товим вектором залучення населен-
ня до рухової активності [2]. Тому по- 
шук ефективних засобів дозвілля 
людей зрілого віку, які об’єднують 
аспекти оздоровлення, отримання за-
доволення від рухової активності в 
природному середовищі є актуальним 
та значущим.

За останні роки у сфері реаліза-
ції вільного часу великої популяр-
ності набувають різні оздоровчо-
рекреаційні заняття в місцях масово-
го відпочинку: на рекреаційних лока-
ціях торговельно-розважальних цен-
трів, парках і лісопарках, пляжах, від-
критих спортивних спорудах, палацах 
культури тощо зі спеціально відведе-
ними об’єктами (теренкури, доріжки 
здоров’я, лісові стадіони, майданчи-
ки для ігор і розваг) [19, 23]. У віт- 
чизняній та зарубіжній науковій літе-
ратурі все частіше розглядаються пи-
тання використання різних форм та 
засобів Outdoor activity з особами зрі-
лого віку. До них відносять заняття 
оздоровчим бігом, скандинавською 
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анотація. Статтю присвячено оцінюванню та узагальненню підходів до залучення осіб 
зрілого віку до оздоровчо-рекреаційної рухової активності. У сфері реалізації вільного часу 
дорослого населення великої популярності набувають різні оздоровчо-рекреаційні заняття, 
спрямовані на досягнення та підтримання оптимального рівня фізичного стану з викори-
станням оздоровчих сил природи. Все частіше розглядаються питання використання 
різних форм та засобів outdoor activity, а саме: оздоровчого бігу, скандинавської ходьби, 
CrossFit, рекреаційних ігор тощо. Мета. Вивчити та проаналізувати наявні підходи до 
організації занять з особами зрілого віку засобами outdoor activity. Методи. Теоретичний 
аналіз науково-методичної літератури, документальних матеріалів та даних мережі Internet, 
компаративний аналіз. Результати. Акумулюючи сучасні теорії залучення осіб до рухової 
активності на основі вивчення мотиваційних, організаційних умов та узагальнення передо- 
вого світового досвіду країн при забезпеченні оздоровчо-рекреаційної рухової активності 
населення в період пандемії, вдосконалення організаційно-методичних засад активного 
дозвілля осіб другого періоду зрілого віку в місцях масового відпочинку є своєчасним та 
актуальним. Фахівці наголошують на необхідності використання засобів outdoor activity 
(оздоровчого бігу, скандинавської ходьби, CrossFit, рекреаційних ігор тощо), обґрунтовуючи 
це позитивним впливом поєднання фізичних вправ та оздоровчих сил природи. Узагальню-
ючи отримані результати теоретичного аналізу з проблеми дослідження, варто відзначити, 
що впровадження засобів outdoor activity під час організації оздоровчо-рекреаційних 
занять з особами зрілого віку вимагає урахування індивідуальних соціально-психологічних 
та медико-біологічних особливостей контингенту даного віку.
ключові слова: зрілий вік, рухова активність, рекреація, дозвілля, outdoor activity.
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modern ApproACheS to the orgAnIzAtIon of outdoor ACtIVItIeS 
for AdultS
Abstract. The article addresses the assessment and generalization of approaches to the involve-
ment of adults in health-enhancing recreational physical activity. Various health-enhancing 
recreational activities aimed at achieving and maintaining an optimal level of physical condition 
using the healing forces of nature are gaining great popularity in the field of leisure activities of 
the adult population. The issue of using various forms and means of outdoor activity has attracted 
increasing attention, including fitness running, Nordic walking, CrossFit, recreational games, etc. 
Objective. To study and analyze the available approaches to the organization of classes for adults 
using outdoor activities. Methods. Theoretical analysis of scientific and methodical literature, 
documentary materials and Internet data, comparative analysis. Results. Through the accumula-
tion of modern theories of engaging people in physical activity based on the study of motivational 
and organizational conditions and summarizing the world’s best practice of countries in ensuring 
health-enhancing and recreational physical activity of the population during the pandemic, im-
proving the organizational and methodological principles of active leisure of middle-aged people 
in places of public recreation is timely and relevant. Experts emphasize the need to use outdoor 
activities (fitness running, Nordic walking, CrossFit, recreational games, etc.), by justifying this 
with the positive effect of a combination of physical exercises with the healing forces of nature. 
Summarizing the obtained results of the theoretical analysis of the research problem, it is worth 
noting that the introduction of outdoor activity during the organization of health-enhancing recre-
ational activities for adults requires taking into account the individual sociopsychological, medical, 
and biological characteristics of the population of this age group.
keywords: middle age, physical activity, recreation, leisure, outdoor activity.



49

Теорія і меТодика фізичного ВихоВання і СпорТу
Науково-теоретичний журнал

ходьбою (Nordic Walking), комплек-
си вправ системи CrossFit та програ-
ми Mind and body, рекреаційні ігри [5, 
7, 11, 17], а також популярні за кордо-
ном програми Cardio Plein Air, Cardio 
Boot Camp, Cardio-Poussette або Gym 
Poussette [20–22, 24]. У той самий час 
недостатньо обґрунтованим є питання 
вибору видів оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності особами зрілого 
віку, що суттєво ускладнює організа-
цію подібних занять у місцях масово-
го відпочинку населення.

Дослідження виконано відповідно 
до плану НДР НУФВСУ на 2021–
2025 рр. за темою «Теоретичні та 
технологічні засади оздоровчо-рек-
реаційної рухової активності та здо-
рового способу життя різних груп 
на селення» (номер держреєстрації 
0121U107534).

мета дослідження – проаналі-
зувати наявні підходи до організації 
оздоровчо-рекреаційних занять з осо-
бами зрілого віку засобами outdoor 
activity.

методи дослідження: теоретичний 
аналіз науково-методичної літерату-
ри, документальних матеріалів та да-
них мережі Internet, компаративний 
аналіз.

результати дослідження. Фахів-
ці галузі фізичної культури і спорту, 
фітнес-експерти та професіонали у 
сфері оздоровлення виявляють 
взаємозв’язок між ефективністю 
вправ та перебуванням на свіжому 
повітрі та наголошують на перевагах 
Outdoor-програм перед звичайним 
тренуванням у клубі [1, 13].

О. В. Апайчев [3] на основі дослі-
дження мотивації, структури захворю-
ваності, особливостей професійної ді-
яльності, рівня фізичного стану, ри-
зику розвитку серцево-судинних за-
хворювань та рівня рухової активнос-
ті розробив програму занять оздоров-
чим фітнесом для осіб другого пері-
оду зрілого віку з використанням за-
собів Outdoor activity, яка включа-
ла діагностичний, підготовчий, осно-
вний, результативний етапи. До про-
грами включено такі засоби: сканди-
навська ходьба, заняття силової спря-
мованості та стретчинг. До позитив-
них ефектів програми відносять до-
стовірні зміни у показниках фізичного 

стану, покращення прогнозу розвитку 
серцево-судинних захворювань, під-
вищення рівня рухової активності та 
психоемоційного стану.

О. Благій, О. Андрєєвою [4] на 
основі урахування мотиваційних прі-
оритетів, показників психоемоційного 
та фізичного стану чоловіків розро-
блено комплексну фітнес-програму, 
завданнями якої було підвищення по-
казників фізичного стану, зменшен-
ня психоемоційного напруження, по-
кращення розумової працездатності, 
сприяння формуванню ціннісних орі-
єнтацій на ведення здорового спосо-
бу життя і заняття руховою активніс-
тю. Для вирішення поставлених за-
вдань ними було відібрано засоби 
скандинавської ходьби та силового 
тренування з використанням тренаже-
ру TRX. Розроблену програму впрова-
джено в режим дня чоловіків, які за-
ймаються напруженою розумовою 
працею. Отримані дані свідчать про 
тенденцію до збільшення обсягу ру-
хової активності чоловіків як у робочі, 
так і у вихідні дні.

У роботі Г. Бойко, В. Волошко [5] 
представлено результати досліджен-
ня застосування функціонального 
тренування на свіжому повітрі з вико-
ристанням TRX в системі оздоровчо-
рекреаційних занять з жінками друго-
го періоду зрілого віку. Загальна три-
валість занять на свіжому повітрі ста-
новила 90 хв, з них на вправи на TRX 
відводилось 20 хв в основній части-
ні заняття. За сприятливих погодних 
умов у весняно-літній період та на по-
чатку осені комплекс функціональ-
них тренувань на TRX проводиться на 
спортивному майданчику, розташова-
ному в парковій зоні. Включення за-
нять бігом до програми оздоровчо-
рекреаційних занять зумовлене мо-
тивацією жінок зрілого віку та загаль-
ною позитивною дією бігу на організм, 
що пов’язано зі зміною функціо- 
нального стану центральної нерво-
вої системи, компенсацією дефіци-
ту енергії, функціональними змінами 
кровообігу та зниженням захворюва-
ності. Доведено, що розроблена ме-
тодика функціонального тренування з 
використанням TRX на свіжому пові-
трі, яка поєднується з оздоровчим бі-
гом, є безпечною та ефективною, за-

безпечує позитивну динаміку показ-
ників фізичного стану та адаптацій-
ного потенціалу жінок другого періо-
ду зрілого віку.

Н. Я. Бондарчук, В. Г. Тулайдан, 
О. І. Тимочко [7] досліджували осо-
бливості застосування диференційо-
ваного підходу під час розробки про-
грам занять оздоровчою ходьбою для 
осіб другого періоду зрілого віку. На 
думку учених, під час розробки про-
грам варто керуватися такими крите-
ріями, за якими всередині даної со-
ціальної групи спостерігаються най-
більші відмінності, а саме – врахову-
вати індивідуальні (стан здоров’я і на-
явність або відсутність захворювань, 
індивідуально-соматичні особливос-
ті організму), середовищні і соціаль-
ні чинники. Програми розраховані на 
здорових осіб другого періоду зрілого 
віку для здорових осіб; осіб з надлиш-
ковою масою тіла; осіб з легким ри-
зиком розвитку серцево-судинних за-
хворювань.

Ю. В. Щур [17] досліджувала вплив 
оздоровчої ходьби як засобу конди-
ційного тренування жінок другого пе-
ріоду зрілого віку. Нею встановлено, 
що оздоровча ходьба має ряд переваг 
над іншими видами рухової активнос-
ті. Результати дослідження засвідчили 
ряд позитивних змін, які проявлялися 
у покращенні самопочуття, розумової 
та фізичної працездатності жінок.

С. Футорний зі співавт. розроби-
ли програму занять оздоровчою ходь-
бою та визначили її вплив на показни-
ки фізичного стану чоловіків другого 
періоду зрілого віку [14].

Л. В. Сиднева [13] присвятила до-
слідження визначенню ефективнос-
ті впливу outdoor training на фізич-
ний стан жінок зрілого віку. В проце-
сі дослідження нею було розробле-
но комплекс вправ, спрямований на 
розвиток різних м’язових груп. Учас-
ниці експерименту відвідували занят-
тя двічі на тиждень тривалістю 1 год. 
Результати проведеного експеримен-
ту засвідчили позитивний вплив роз-
робленого комплексу вправ outdoor 
training на показники фізичної пра-
цездатності, сили, МСК та індексу 
маси тіла.

І. В. Кечаєва, К. Г. Томилін [9] роз-
робили оздоровчо-рекреаційну про-
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граму, в якій поєднали CrossFit та 
східну тілесну практику Цигун. На під-
ставі проведених досліджень авто-
рами доведено ефективність впливу 
розробленої програми на фізичний 
та функціональний стан жінок дру-
гого періоду зрілого віку. Здійснений 
кореляційний аналіз дав змогу вия-
вити взаємозв’язок між рівнем роз-
витку фізичних якостей жінок та їх-
німи функціональними показниками, 
а також суб’єктивними показниками 
«самопочуття», «активності» та «на-
строю».

Метою наукового дослідження 
Т. В. Черкашиної [16] було порівняння 
функціонального стану осіб зрілого 
віку – викладачів закладів вищої осві-
ти, які займаються скандинавською 
ходьбою, та викладачів, які займають-
ся іншими видами спорту. В проце-
сі дослідження було сформовано три 
групи: перша – займалась скандинав-
ською ходьбою, друга – у тренажер-
ному або ігровому залі та третя – лиж-
ною підготовкою взимку та восени, 
влітку та навесні – бігом. Результати 
досліджень засвідчили, що заняття 
скандинавською ходьбою зміцнюють 
серцево-судинну систему краще, ніж 
заняття у спортивних залах, а лиж-
на підготовка сприяє підвищенню за-
гального рівня функціонального ста-
ну організму.

Аналіз наукової літератури та ре-
зультати власних досліджень дали 
змогу В. Е. Цизман [15] розробити 
оздоровчо-рекреаційну програму ко-
рекції психоемоційного стану жінок 
другого зрілого віку (працівників со- 
ціономічних професій), яка є профі-
лактичним засобом відновлення та 
підтримання ресурсів організму, а та-
кож однією з дієвих форм організації 
дозвілля. Програма має системний ха-
рактер та враховує вікові особливості 
фізичного здоров’я, а також спрямо-
вана на відновлення психоемоційного 
стану жінок другого зрілого віку, гар-
монізацію «тіла, розуму та духу». Роз-
роблена програма включає такі осно-
вні напрями: заняття скандинавською 
ходьбою, СПА-процедури та різнови-
ди масажних технік.

Наукові пошуки Ж. В. Кортава 
[10] присвячені розробці оздоровчо-
рекреативної технології застосу-

вання засобів різної спрямованос-
ті в санаторно-курортних умовах. 
Автором було розроблено оздоровчо-
рекреаційну технологію для осіб зрі-
лого віку, які мають відхилення регу-
ляторних функцій серцево-судинної 
системи та опорно-рухового апарату і 
не мають регулярного досвіду занять 
фізичною культурою. Метою занять 
визначено зміцнення здоров’я, покра-
щення показників фізичної та функ-
ціональної підготовленості. У рамках 
програми було використано спортив-
ні та рухливі ігри, зокрема пляжний 
волейбол, піші прогулянки, дозова-
ні за відстанню та часом (теренкур) та 
ходьба з палицями – Nordic walking, 
силові вправи, що виконуються з ва-
гою власного тіла методом колово-
го тренування. Величину навантажен-
ня підбирали індивідуально, відповід-
но до рівня фізичної підготовленості.

Базовою основою формування 
різновидів активного відпочинку та 
змістовного дозвілля на сьогодні ви-
ступають види екологічного спорту і 
передовсім – це види спортивного ту-
ризму (пішохідний, лижний, гірський, 
водний, велосипедний, спелео, авто-
мото, вітрильний та комбінований), 
а також альпінізм, скелелазіння, гір-
ськолижний спорт, сноуборд, спор-
тивна радіопеленгація, спортивне орі-
єнтування, водний слалом, а також ві-
трильний, підводний, риболовний та 
парашутний спорт [11].

Вивченням впливу занять оздо-
ровчої спрямованості із використан-
ням засобів тенісу на показники фі-
зичного стану чоловіків другого пе-
ріоду зрілого віку займались чимало 
дослідників. Деякі з них [8] досліджу-
вали вплив занять оздоровчої спря-
мованості з елементами тенісу на 
функціональний стан чоловіків зрі-
лого віку. Авторами було розроблено 
цикл оздоровчих занять із елемента-
ми тенісу, до яких залучено чоловіків 
другого періоду зрілого віку (40–49 
років). Особливість занять полягала 
в тому, що чоловіки паралельно роз-
вивали фізичні якості, підвищуючи 
аеробні можливості та технічну май-
стерність гри у теніс. Застосовували 
на заняттях елементи тенісу (імітація, 
окремі вправи, вправи на стінці, оди-
ночні та парні ігри), а також поєдну-

вали їх з іншими фізичними вправа-
ми (аеробної та анаеробної спрямо-
ваності на розвиток фізичних якос-
тей). Застосування розробленого ци-
клу занять позитивно позначилося на 
вегетативній регуляції серцевого рит-
му, функціонуванні міокарда, психо- 
емоційному стані, а також комплексно- 
му показнику функціонального стану.

Рекреаційний ефект занять на-
стільним тенісом на організм людей 
зрілого віку вивчав М. В. Попов [12]. 
Проведене дослідження дозволило 
зробити висновок про те, що настіль-
ний теніс має загальнозміцнювальний 
та оздоровчий вплив, а також дарує 
радісні та позитивні емоції від проце-
су гри. Заняття зміцнюють м’язи, ста-
білізують кров’яний тиск, нормалізу-
ють діяльність кровообігу та інших 
життєво важливих систем організму 
людини.

У дослідженні І. М. Яриш [18] ви-
вчено вплив рекреаційних занять 
пляжним волейболом на організм 
чоловіків зрілого віку в санаторно-
курортних умовах. На думку авторки, 
зростаюча популярність пляжного во-
лейболу у світі вимагає дослідження 
питань, котрі пов’язані із використан-
ням цієї гри для рекреації, оздоров-
лення, збільшення рухової активнос-
ті дорослого населення.

Значною популярністю у США та 
Канаді користуються програми Cardio 
Plein Air, які передбачають проведен-
ня занять на відкритому повітрі. У до-
слідженні [22] визначено фактори, які 
стимулюють людей до занять Cardio 
Plein Air та визначено переваги таких 
занять для людей зрілого віку.

Мультидисциплінарний проєкт 
Pleinair (Free and Inclusive Parks in 
Networks for Recreational and Physical 
Intergenerational Activity) спрямова-
ний на соціально-рекреаційну взаємо-
дію між різними поколіннями, а також 
забезпечення активного способу жит-
тя людей різного віку у відкритих пар-
ках та рекреаційних зонах. Генераль-
на мета Pleinair – визначити та задо-
вольнити реальні потреби людей за 
допомогою спільної рекреаційної ді-
яльності [24].

Досить поширеною є Cardio Boot 
Camp – це фітнес-програма, розро-
блена для всього тіла, яка поєднує 
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кардіотренування та силові вправи, 
котрі зазвичай виконуються у ком-
фортному темпі, основна мета – ви-
тратити якомога більше калорій [25].

Існує чимало різновидів тренувань 
Cardio Boot Camp, зокрема: Sneaky 
Running Bootcamp Workout, High 
Intensity Partner Bootcamp Workout, 
Big Spender – Card Game Bootcamp, 
Strength Run Bootcamp Workout, 
Runnin’ In The Rain 4 Warming Winter 
Cardio Bootcamp Workouts [20].

Не менш популярною у світі є 
програма Cardio-Poussette, або Gym 
Poussette, Bébé Cardio en poussette, 
яка поєднує дитячий візочок та спорт 
і дозволяє мамам безпечно поверну-
тися у форму, насолоджуючись при-
родою з дитиною. Програма розро-
блена для молодих мам, які штовха-
ють коляску (взимку на санчатах), ця 
програма кардіо- і силових тренувань 
не включає стрибки. Згідно з даними 
фахівців, переваги програми поляга-
ють у тому, що відбувається втрата 
зайвої ваги, підвищується рівень енер-
гії, покращується сон, зменшуються 
тривалість і інтенсивність післяполо-
гової депресії, зникає біль у спині за-
вдяки впливу на поставу, сприяє соці-
алізації [21].

Узагальнюючи отримані резуль-
тати теоретичного аналізу з про-
блеми дослідження, варто зазначи-
ти, що впровадження засобів outdoor 
activity під час організації оздоровчо-
рекреаційних занять з особами зрі-
лого віку вимагає урахування інди-
відуальних соціально-психологічних 
та медико-біологічних особливостей 
контингенту даного віку.

висновки. Вирішення питань, 
пов’язаних із організацією оздоровчо-
рекреаційних занять з особами зрі-
лого віку, є предметом досліджень 
значної кількості науковців. Акуму-
люючи сучасні теорії залучення осіб 
до рухової активності на основі ви-
вчення мотиваційних, організацій-
них умов та узагальнення передо-
вого світового досвіду країн при за-
безпеченні оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності населення в пе-
ріод пандемії, вдосконалення орга- 
нізаційно-методичних засад актив-
ного дозвілля осіб другого періоду 
зрілого віку в місцях масового від- 

починку є своєчасним та актуальним. 
Останнім часом фахівці наголошують 
на необхідності використання засо-
бів outdoor activity (оздоровчого бігу, 
скандинавської ходьби, CrossFit, ре-
креаційних ігор тощо), обґрунтовую-
чи це позитивним впливом поєднан-
ня фізичних вправ та оздоровчих сил 
природи. Аналіз науково-методичної 
літератури свідчить про значний ін-
терес науковців до вирішення питань, 
пов’язаних із застосуванням різнома-
нітних засобів outdoor activity в проце-
сі організації занять із особами дру-
гого періоду зрілого віку та наголо-
шують на необхідності урахування 
індивідуальних особливостей показ-
ників фізичного стану жінок та чоло-
віків зрілого віку з метою досягнення 
оздоровчого ефекту.

перспективи подальших дослі-
джень передбачають розробку про-
грами занять з використанням засобів 
outdoor activity в умовах міських пар-
ків з особами другого періоду зріло-
го віку.

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