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Abstract. According to the WHO age classification, people aged 60 to 75 belong to the elderly.  In the 

context of the population ageing globally the issues concerning the impact of chronic diseases on physical 
activity in old age acquire relevance. Currently, in countries with different income levels worldwide, the 
phenomenon of population ageing is widespread.  Ukraine is among the world leaders in the rate of ageing. 
In such circumstances, it is necessary to take into account the importance of prolonging the quality of life of 
the elderly. The state of health is influenced by physical activity, and in view of the fact that diseases of the 
musculoskeletal system reduce it, prevention of cardiovascular system diseases, respiratory diseases relies on 
physical activity.  The study showed that people with normal physical activity providing daily physical activity 
norm have less chronic diseases, or their absence, unlike persons who are a sedentary lifestyle and have 

hypodynamia. 
It was found that the motivating factors that motivate older people to engage in physical activity mostly 

relate to the desire to keep their body and body healthy. It is determined that physicaactivity classes should be 
planned, the elderly should perform exercises under the prior examination of a doctor and under the 
supervision of a trainer, the load should be dosed, and should help to improve health, not vice versa. 

The conclusion is made that the state of health is nowadays an important factor influencing activity in 
old age. 
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Актуальність проблеми. В Україні 

вікова структура населення свідчить про 
регресивний тип відтворення поколінь. Для 
всіх європейських країн характерний процес, 
який характеризується зсувом розподілу 
населення за віком у бік старшого віку [1]. 

Внаслідок тривалих демографічних змін та 
зрушень в характері відтворення населення, а 
саме народжуваності та смертності 
відбувається старіння населення [4]. Це 
негативно впливає на економічно-ефективну 
складову, оскільки відбувається зростання 
рівня навантаження на населення 

працездатного віку [5]. 
Зменшити смертність та збільшити 

довголіття ми зможемо лише покращуючи 
здоров’я людей похилого віку [4]. Відповідно 
до даних ВООЗ, в період 2015-2030 рр. 
населення світу віком 60 років збільшиться в 
два рази, а до 2050 р. кількість людей у віці 60 
років та старше буде становити приблизно 2 

млрд осіб, на відміну від 2015 р., де кількість 
людей похилого віку становило 900 млн [5]. 

Найкращою профілактикою 
захворюваності серед людей похилого віку є 
заняття фізичною активністю [6]. Вирішення 
проблеми фізичної активності досить часто є 

значимими для активного довголіття [2].  
Профілактика є одним з напрямків 

медицини. Основним засобом профілактики 
хронічних хвороб є фізична активність. 
Використання фізичних вправ та рухової 
активності людьми похилого віку має велике 
оздоровче та профілактичне значення [3].  

Мета дослідження. Визначити вплив 
хронічних захворювань на фізичну активність у 
похилому віці. 

Матеріал та методи. Нами було 
розроблено програму дослідження, методом 
збору інформації нами було обрано – 
опитування (анкетування), а також системного 
аналізу та бібліосемантичний методи. Шляхом 

розроблення друкованих анкет, ми опитали 150 
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респондентів віком від 60 до 75 років, які згідно 
вікової класифікації ВООЗ відносяться до 
людей похилого віку. Опитування проводили 
до початку карантину. 

Ми досліджували фізичну активність, 
базуючись на даних, згідно з якими рівень 
фізичного навантаження становить не менше 2-
2,5 годин на тиждень (помірне навантаження) 
або 1-2,5 години (інтенсивне навантаження) для 
людей у похилому віці. 

Отримані показники математично 
обраховано у відсотках. Були виявлені такі 

захворювання, як серцево-судинні, 
захворювання органів дихання, хвороби 
опорно-рухового апарату, цукровий діабет, які 
зазначали респонденти в анкетах після 
консультації сімейного лікаря. 

Результати та їх обговорення. Нами 
було встановлено зв'язок між хронічними 

захворюваннями з фізичною активністю – 
гіподинамією. Гіподинамія частіше за все 
зафіксована при патології опорно-рухового 
апарату (52,0%), патології органів дихання 
(44,4%) та патології серцево-судинної системи 
(41,3%).  Водночас наявність цукрового діабету 
не поєднувалось зі зниженням рухової 

активності. 

Зниження фізичної активності в свою 
чергу поєднується виникнення хронічних 
хвороб (Таб.1), таких як захворювання серцево-
судинної системи (виявлено у 46,67% 

опитаних), захворювання органів дихання 
(виявлено у 18,0% опитаних), хвороби опорно-
рухового апарату (виявлено у 33,33% 
опитаних), цукровий діабет (виявлено у 18,0% 
опитаних) та інші (виявлено у 13,33% 
опитаних). Також спостерігалось поєднання 
декількох хронічних захворювань різних 
систем організму, а саме наявність серцево-

судинної патології та патології опорно-
рухового апарату, цукровий діабет та судинна 
патологія.  

Ми дослідили, що найбільша кількість 
хворих на серцево-судинну патологію. Усі вони 
намагаються займатися фізичною активністю. 
Збільшенням фізичних навантажень люди 

похилого віку намагаються покращити свій 
загальний стан. Це гарний показник, оскільки 
58,67% хворих займаються фізичною 
активністю та не мають гіподинамії. 
Найбільший відсоток гіподинамії у людей з 
хворобами опорно-рухового апарату (52,0%). 
Опитані вказали, що основними причинами 

відмови від фізичної активності є втома, 
загальна слабкість та біль. 

Таблиця 1 

Вплив захворювань на фізичну активність 

 

Стан фізичної активності 

Люди 

похилог

о віку  
без 

хронічни

х хвороб 

(n=24) 

Люди з хронічними хворобами 

(n=126) 

Серцево

-судинні 

захворю

вання 
(n=70) 

Захворюва
ння органів 

дихання 

(n=27) 

Хвороби 

опорно-

рухового 

апарату 
(n=50) 

Цукровий діабет 

Інші 

(n=20) 
Інсуліноз

алежний 

(n=8) 

Інсулінон

езалежни

й 

(n=19) 

% % % % % % % 

Люди з гіподинамією 8,3 41,33 44,44 52,0 3,75 4,21 20,0 

Люди, в яких стан 

фізичної активності в 

нормі 

91,67 58,67 55,55 48,0 96,25 95,78 80,0 

 
Ми виявили, що серед людей без 

хронічних хвороб лише у 8,3% була наявна 

гіподинамія. Це є унікальними показниками, ми 
вважаємо, що на ліквідацію захворюваності 
позитивно впливає фізична активність.  

З цих показників можна зробити 
висновок, що однією з основних причин 
виникнення хвороб в опитаних є відсутність 

фізичної активності та фізичного 
навантаження.  

Нами було досліджено, що ранковою 
зарядкою займаються 21,3% осіб, пробіжкою 
14,7% та відвідують басейн і спортивний зал 
8,0%. Серед осіб, які займаються ранковою 
зарядкою, пробіжкою, відвідують басейн та 
спортивний зал, хронічні захворювання наявні 
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у 1,5%. Отримані дані підтверджують думку 
про те, що фізична активність має позитивний 
вплив на профілактику захворювань. 

У ході опитування було виявлено, що 

відношення до фізичної активності в людей 
похилого віку також різне, оскільки, не всі 
вважають фізичний розвиток важливим. Були 
запропоновані відповіді, які зображені в 
(Таб.2), на питання «Як Ви вважаєте, чи 

потрібно займатись фізичним розвитком 
взагалі?», серед опитаних найбільший відсоток 
осіб людей, що не бачать зв`язку між фізичним 
розвитком та здоров`ям (24,7%). Для 

покращення цього показника необхідно вести 
пропаганду здорового способу життя, 
пояснювати людям похилого віку, що фізична 
активність є запорукою гарного самопочуття та 
профілактикою хвороб. 

Таблиця 2 

Відношення людей віком від 60 до 75 років до фізичної активності 

 
 Відповіді людей похилого віку 

(n=150) 

Абсолютне значення % 

Вважають, що необхідно займатися для зміцнення здоров`я 21 14,0 

Вважають що це покращить здоров`я в майбутньому 17 11,33 

Вважають що необхідно для розвитку функціональних здібностей 27 18,0 

Не бачать взаємозв`язок між фізичною активністю та здоров`ям 37 24,67 

Не вважають за потрібне займатися фізичним розвитком взагалі 32 21,33 

Затрудняються у відповіді 16 10,67 

 
Гарним показником є те, що є ті люди, які 

знають, що необхідно займатися фізичним 

розвитком для зміцнення здоров`я, та 
розуміють, що це може покращити їх здоров`я, 
адже фізична активність є первинною та 
вторинною профілактикою хвороб. 

Фізична активність - це не лише заняття 
фізичною культурою, це всі ті навантаження, 
які людина долає протягом дня, а саме: 

прогулянки на свіжому повітрі, прибирання в 
квартирі, ігри з дітьми та внуками, гігієнічний 
догляд за собою, закупівля продуктів та багато 
іншого. 

Для профілактики рецидиву хронічних 
хвороб рекомендують певні комплекси ЛФК та 
комплекси ранкової гімнастики, які 

складаються відповідно до віку, статі, 
перенесених і супутніх захворювань. Дані 
рекомендації люди похилого віку отримують 
під час консультації лікаря. 

Методом анкетування, нами було 
досліджено, що серед людей похилого віку 
лише 11,3% долають відстань пішки та не 
мають гіподинамії, 78,2% переміщуються на 

громадському транспорті, а рівень гіподинамії 
серед них становить 43,0%, решта осіб, що 

складає близько 17,5% долають відстань на 
автомобілі та мають гіподинамію 67,0% осіб. 

Висновки та перспективи подальших 

досліджень. Виявлено зниження фізичної 
активності – гіподинамії в людей похилого віку 
на фоні хронічної соматичної патології. 
Найбільш розповсюдженими захворюваннями 

були патологія опорно-рухового (52,0%) 
апарату, патологія органів дихання (44,4%), та 
серцево-судинна патологія (41,3%).  Після 
огляду лікаря для запобігання рецидивів 
хронічних хвороб є корисним призначення 
комплексів ЛФК та комплексів ранкової 
гімнастики, для призначення дозованих 

фізичних навантаження, що сприятимуть 
поліпшенню стану здоров’я. 

Нажаль, не всі люди в похилому віці 
вважають за потрібне займатися своїм 
фізичним розвитком, не бачать зв`язку між 
фізичним розвитком та здоров`ям (24,7%). 

У осіб, які працюють, фізична активність 
значно вища, ніж у людей, які не працюють. 
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Анотація. Відповідно до вікової класифікації ВООЗ люди у віці від 60 до 75 років належать до 

осіб похилого віку. В умовах старіння населення світу є актуальними питання щодо впливу хронічних 
хвороб на фізичну активність у похилому віці. На сьогоднішній день у світі, у країнах з різним рівнем 
доходу, спостерігається явище старіння населення. Серед світових лідерів за темпами старіння 

знаходиться Україна. У таких умовах необхідно взяти до уваги важливість подовження якості 
життя людям похилого віку. На фізичну активність впливає стан здоров`я, оскільки хвороби опорно-
рухового апарату знижують фізичну активність, а профілактикою хвороб серцево-судинної системи, 
дихальної є фізична активність. Під час дослідження було виявлено, що особи, в яких стан фізичної 
активності в нормі, тобто забезпечується добова норма фізичної активності, мають менше 
хронічних хвороб або ж повну їх відсутність, на відміну від осіб, які ведуть малорухливий спосіб 
життя та мають гіподинамію.  
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Виявлено, що мотиваційні чинники, які спонукають людей похилого віку займатися руховою 
активністю, в більшості стосуються бажання підтримувати своє тіло та організм здоровими. 
Визначено, що заняття з рухової активності повинні бути спланованими, люди похилого віку повинні 
виконувати вправи за попереднім оглядом лікаря та під наглядом тренера, навантаження повинні 

бути дозованими та мають сприяти поліпшенню стану здоров’я, а не навпаки. 
Сьогодні важливими факторами впливу на активність у похилому віці є стан здоров`я.  
Ключові слова: фізична активність, люди похилого віку, профілактика хвороб, стан фізичної 

активності, хронічні хвороби 
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Аннотация.  Согласно возрастной классификации ВОЗ люди в возрасте от 60 до 75 лет 
относятся к лицам пожилого возраста.  В условиях старения населения мира актуальны вопросы, 
касающиеся влияния хронических болезней на физическую активность в пожилом возрасте.  На 
сегодняшний день в мире, в странах с различным уровнем дохода, наблюдается явление старения 

населения.  Среди мировых лидеров по темпам старения находится Украина.  В таких условиях 
необходимо принять во внимание важность продления качества жизни пожилым людям.  На 
физическую активность влияет состояние здоровья, поскольку болезни опорно-двигательного 
аппарата снижают физическую активность, а профилактикой болезней сердечно-сосудистой 
системы, дыхательной является физическая активность.  В ходе исследования было выявлено, что 
лица у которых состояние физической активности в норме, то есть обеспечивается суточная норма 
физической активности, имеют меньше хронических болезней или же полноє их отсутствие, в 

отличие от лиц, ведущих малоподвижный образ жизни и имеющих гиподинамию. 
Выявлено, что мотивационные факторы, побуждающие людей пожилого возраста заниматься 

двигательной активностью в большинстве касаются желание поддерживать свое тело и организм 
здоровыми.  Определено, что занятия по двигательной активности должны быть спланированными, 
пожилые люди должны выполнять упражнения по предварительному осмотру врача и под 
присмотром тренера, нагрузки должны быть дозированными и должны способствовать улучшению 
состояния здоровья, а не наоборот. 

В настоящем важными факторами влияния на активность в пожилом возрасте является 

состояние здоровья. 
Ключевые слова: физическая активность, люди пожилого возраста, профилактика болезней, 

состояние физической активности, хронические болезни. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


