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Збірник містить матеріали ІІ Всекраїнської науково-практичної конференції з міжнародною 

участю в якій взяли участь науковці, викладачі та здобувачі закладів вищої освіти України та 

інших держав, а також фахівці з фізичного виховання, спорту та фізичної реабілітації. 

У наукових працях висвітлено актуальні проблеми та розвиток фізичного виховання молоді 

в умовах воєнного стану, актуальні питання фізичного виховання у закладах вищої освіти, 

інновації при організації занять спортом та фізичною культурою в сучасних умовах, 

здоров’язбережувальні технології у фізичному вихованні, популяризація здорового способу 

життя, професійно-прикладна фізична підготовка. Матеріали конференції можуть бути 

використані в науково-дослідній роботі та освітньому процесі закладів вищой освіти. 
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ЗАСТОСУВАННЯ ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ У ФІЗИЧНІЙ РЕАБІЛІТАЦІЇ 

ДЛЯ ОСІБ ПОХИЛОГО ВІКУ 

 

Вступ. Серед сучасних заходів відновлення здоров'я осіб похилого віку, 

особливе місце займає фізична реабілітація, та як невід’ємна складова фізична 

активність. Літні люди постійно потребують загального зміцнення організму, 

покращення якості життя та здоров'я, активного фізичного довголіття. У разі 

малорухливості та значного обмеження активності, стани які притаманні даній 

віковій категорії, найбільшу користь надає фізична активність. 

Актуальність. Питання є досить актуальним, висвітлюється необхідність 

фізичної реабілітації, застосування фізичної активності, попередження 

виникнення та усунення погіршення здоров'я та самопочуття, у осіб похилого 

віку. 

Мета. З’ясувати, як саме фізична активність у фізичній реабілітації 

застосовується стосовно даної вікової категорії. 

Методи дослідження. Використано теоретичний метод дослідження, який 

полягає в аналізі наукової літератури. 

Результати дослідження. Застосування фізичної активності у осіб похилого 

віку використовується як профілактика хвороб, попередження ризику розвитку 

різних патологій, насамперед: серцево-судинної системи, нервової системи, 

травної системи, опорно-рухового апарату [1]. 

Дослідження показують - з кожним роком люди похилого віку відчувають 

вікові особливості та обмеження фізичної активності, знижуються можливості 
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виконувати інтенсивні фізичні вправи, саме в цей період життя потрібно 

застосовувати фізичну активність [2]. Необхідно виконувати фізичне 

навантаження, яке може зміцнити організм і поліпшити його стан [3]. 

Використовуються такі види фізичної активності, як скандинавська ходьба, 

плавання, біг підтюпцем, їзда на велосипеді, прогулянки, малорухливі ігри. 

За останньою статистикою визначено, що у фізично активних людей 

похилого віку покращується самопочуття, знижується ризик серцево-судинних 

захворювань та зміцнюється імунітет. Кожне зусилля активізує та підвищує 

витривалість і стан м’язів, також поліпшується самостійність та впевненість у 

своїх силах [3]. 

Висновки. Застосування фізичної активності у осіб похилого віку 

використовується як профілактика хвороб, регулярні заняття попереджають ризик 

розвитку різних патологій. Використовуються такі види фізичної активності, які 

зміцнюють організм і поліпшують його стан та загальне самопочуття. Визначено, 

що у фізично активних людей похилого віку, краще працюють всі системи 

організму, покращується якість життя та здорове довголіття. 
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