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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА 

 

Здоровʼя – це найважливіша потреба людини, що визначає її здібність 

до життєдіяльності, забезпечує гармонійний розвиток. Воно є передумовою 

до самоутвердження та щастя особистості. За визначенням Всесвітньої 

організації охорони здоровя (ВООЗ) здоровʼя характеризується відсутністю у 

людини хвороб і фізичних дефектів, наявністю фізичного, духовного та 

соціального благополуччя.  

Основним шляхом до здоровʼя є здоровий спосіб життя – активна 

діяльність, спрямована на запобігання захворювань, збереження 

функціональних можливостей органів та систем організму, покращення 

загального самопочуття. Такий спосіб життя захищає людину від 

несприятливого впливу оточующого середовища, дозволяє до глибокої 

старості зберігати моральне, психічне та фізичне здоровʼя.  

Здоровий спосіб життя є необхідністю у літньому віці. За умови його 

дотримання можна уникнути багатьох причин погіршення стану здоровʼя у 

старості та забезпечити активне довголіття. Заснований на фізичних 

навантаженнях, самоконтролі за власним станом, раціональному харчуванні, 

відмові від шкідливих звичок, розвитку позитивних емоцій здоровий спосіб 

життя сприяє активному опору організму літньої людини негативним 

явищам, використанню власного життєвого потенціалу для збереження та 

поліпшення здоровʼя. 

Це підтверджують висновки шведських учених, які протягом 18 років 

вели спостереження за літніми людьми віком від 75 років і старше та 

засвідчили, що довгожителями найчастіше ставали жінки з вищою освітою, 

які вели здоровий спосіб життя, мали сильні соціальні зв'язки і активно 

проводили свій вільний час. Результати також показали, що курці прожили 

на рік менше, ніж ті, хто не палить. Такий самий позитивний ефект отримали 

ті, хто кинув палити вже в літньому віці. 

Серед видів дозвілля фізична активність здійснила найбільший вплив на 

https://zn.ua/ukr/HEALTH/pohudenie_vsego_na_3_kg_snizhaet_risk_raka_grudi_na_50-102483.html


збільшення тривалості життя. Середній вік смерті у тих, хто регулярно 

плавав, займався ходьбою або гімнастикою, був на два роки більшим, ніж у 

тих, хто цього не робив. У підсумку люди з низьким рівнем ризику, які вели 

здоровий спосіб життя і активно спілкувалися з іншими людьми, жили на 5,4 

роки довше, ніж ті, хто мав протилежні вихідні дані. Навіть після 85 років, 

маючи хронічні захворювання, люди без шкідливих звичок, які не нехтують 

спортом, в середньому жили на чотири роки довше, ніж їхні менш обережні 

однолітки. 

Навчальна програма «Основи здорового способу життя» для слухачів 

університетів третього віку розроблена задля набуття ними знань та навичок 

зі збереження здоровʼя, дбайливе ставлення до себе, стимулювання активної 

життєвої позиції, підтримки емоціональної сфери у літньому віці.  

Метою програми є формування у слухачів університетів третього віку 

мотивації до прийняття рішень про ведення здорового способу життя, 

здатності використовувати його структурні елементи.  

Завданнями програми є:  

ознайомлення слухачів зі знаннями про: 

- фізіологію старіння літньої людини та розширення їхнього світогляду 

щодо власного здоровʼя;  

- фактори, що визначають здоров’я людей літнього віку та активне 

довголіття; 

- здоровий спосіб життя літньої людини;  

- особливості харчування людей похилого віку, раціон здорового 

харчування; 

- вплив рухової активності на організм літньої людини;  

- основи застосування програм рухової активності різного 

спрямування; 

- оздоровче значення сміху;  

- особливості сну літньої людини та основні принципи допомоги 

людям з порушеннями сну; 



формування у слухачів умінь щодо: 

- застосовування складників здорового способу життя в реальних 

життєвих умовах з метою досягнення особистісних цілей; 

- формування вмінь обирати продукти та складати раціон здорового 

харчування; 

- використання засобів рухової активності з метою формування 

особистого здоров`я; 

- використання рекомендацій щодо поліпшення сну; 

- здійснення контролю та самоконтролю за станом організму. 

Досягнення мети і завдань забезпечується шляхом дотримання таких 

принципів: гнучкості, варіативності, доречності, доцільності, зручності, 

демократичності, зворотного зв’язку, постійної підтримки, навчання через 

практику.  

Обсяг програми – 24 години: 4 модулі по 6 годин, кожен охоплює по 3 

теми.  

Тривалість навчання – 1 місяць.  

Режим занять: 3 дні на тиждень, по 2 години щоденно. 

Форма організації навчального процесу – поєднання лекцій і 

практичних занять у співвідношенні 50%/50%.  

спрямовану на поліпшення загального самопочуття  

Методи навчання: інструктивна лекція, розповідь-бесіда, проблемний 

метод, метод аналізу ситуацій. Зміст лекційних занять спрямований на 

актуалізацію й систематизацію знань, мотивацію до неперервного розвитку 

та постійного самовдосконалення. З метою закріплення матеріалу програмою 

передбачається виконання практичних робіт. 

Підсумковий контроль засвоєння знань здійснюється у формі 

підсумкового тестування по кожному з чотирьох модулів. Передбачено 

рубіжні етапи контролю знань у формі дискусії, усного опитування, завдань 

для практичних занять, питань для самоперевірки. 

 



Тематичний план 

№ 

п/п 

Тематика К-ть 

год 

Модуль І Здорове та активне довголіття людей літнього віку 6 

Тема 1 Сучасна демографічна ситуація в Україні та 

зарубіжних країнах 

2 

Тема 2 Психологічні особливості людей літнього віку  2 

Тема 3 Фактори, які визначають здоров’я людей літнього віку 

та активне довголіття  

2 

Модуль ІІ Особливості раціонального харчування у літньому 

віці 

6 

Тема 1 Значення раціонального харчування, основні 

принципи раціонального харчування людей літнього 

віку 

2 

Тема 2 Загальна характеристика основних компонентів їжі 2 

Тема 3 Режим харчування людини літнього віку. Дієтичні 

рекомендації для людей літнього віку 

2 

Модуль ІІІ Фізичні навантаження людей літнього віку 6 

Тема 1 Основні рекомендації щодо фізичної активності 

людей літнього віку 

2 

Тема 2 Рекомендації для людей літнього віку з порушеннями 

опорно-рухових функцій 

2 

Тема 3 Рекомендовані рівні фізичної активності для людей  

літнього віку 

2 

Модуль IV Боротьба зі шкідливими звичками, профілактика 

порушень сну у людей літнього віку 

6 

Тема 1 Відмова від паління 2 

Тема 2 Цілющі властивості сміху 2 

Тема 3 Профілактика порушень сну у людей літнього віку 2 

 Всього  24 

 

Зміст програми 

Змістовний модуль І  

«Здорове та активне довголіття людей літнього віку» 

Тема 1. Сучасна демографічна ситуація в Україні та зарубіжних 

країнах 

Поняття «старість», «старіння». Постаріння населення як характерна 

риса сучасних демографічних процесів. Хто такі люди «третього» та 

«четвертого» віку? Шкала демографічного старіння Е. Россета. Сучасна 



демографічна ситуація в Україні та демографічні прогнози на майбутнє. 

Гендерний аспект процесу постаріння. Демографічні проблеми сільської 

місцевості. Вікові зміни функціонального стану організму літніх людей.  

 

Тема 2. Психологічні особливості людей літнього віку  

Зміна ціннісної ієрархії самооцінок у старості. Фізіологічні, біологічні, 

соціальні, психологічні характеристики людей похилого віку. Психологічна 

старість. Соціальна старість. Соціально-психологічні типи старості (за 

І.С. Коном). Типи пристосування до старості (за Д.Б. Бромлеєм). Основні 

фактори стресу для людей похилого віку. Депресії похилого віку. Активна та 

пасивна життєва позиція літніх людей. Характерні типи пенсионерів. 

Трудова, громадська, освітня діяльність літніх людей як основа активної 

життєдіяльності. Толерантність як ресурс соціальної взаємодії з людьми 

похилого віку.   

 

Тема 3. Фактори, які визначають здоров’я людей літнього віку та 

активне довголіття.  

Основи здорового способу літньої людини. Фактори, що визначають 

підтримання здоровʼя у літньому віці. Десять заповідей повноцінного життя у 

старості. Як уникнути стану безпорадності людини похилого віку? Формула 

«Можу-хочу-роблю» як підгрунтя «красивої старості» людини. Планування 

майбутнього людиною третього віку – умова щасливого сьогодення.  

 

Після завершення Модуля І слухач повинен  

знати: 

- причини збiльшення частки людей літнього вiку в складі сучасного 

стану населення; 

- дані про сучасну демографiчну ситуацiю в Українi й світі; 

- дані сучасних демографічних прогнозів; 

- фактори визначення понять «літня людина», «людина третього віку», 



«людина четвертого віку»; 

- чому в суспільстві літніх людей розподіляют на «активних» і 

«неактивних», за якими ознаками це відбувається; 

- соціально-психологічні типи старості (за І.С. Коном); типи 

пристосування до старості (за Д.Б. Бромлеєм); 

- психологічні проблеми пенсіонерів та шляхи їх вирішення; 

- основні фактори стресу для людей похилого віку та шляхи їх 

подолання; 

- фактори, які визначають підтримання хорошого здоров’я у літньому 

віці; 

 

вміти: 

- аналізувати сучасну демографічну стуацію;  

- оцінювати власні місце й роль у суспільстві; 

- приймати та використовувати формулу «Можу-хочу-роблю» («можу» 

– природні можливості особистості, «хочу» – мотиваційна спрямованість, 

«роблю» – прояв активності особистості) як інструмент вирішенні життєвих 

проблем; 

- планувати своє майбутнє. 

 

Змістовний модуль IІ  

«Особливості раціонального харчування у літньому віці» 

Тема 1. Значення раціонального харчування, основні принципи 

раціонального харчування людей літнього віку.  

Закони раціонального харчування людини. Значення раціонального 

харчування для людей похилого віку. Проблема незбалансованості 

харчування за кількісними та якісними параметрами. Чим загрожує 

неправильний раціон харчування здоровʼю літньої людини? Хвороби, що 

виникають від неправильного харчування. Тенденції харчування 

довгожителів України. Показник калорійності (енергетичної цінності) 



раціону літньої людини. Основні принципи раціонального харчування людей 

літнього віку. Режим прийому їжі. Обмеження калорійності харчування з 

метою уповільнення темпів старіння.  

 

Тема 2. Загальна характеристика основних компонентів їжі.  

Роль білків, жирів, вуглеводів у харчуванні літньої людини. Вітаміни, 

їх класифікація, основні функції у раціоні літньої людини. Мінеральні 

речовини у харчуванні літньої людини. Вода та напої як життєво необхідні 

складники харчового раціону літньої людини. Алкогольні напої у раціоні 

літньої людини. Використання прянощів для збудження апетиту у харчових 

блюдах для літніх людей. 

 

Тема 3. Режим харчування людини літнього віку. Дієтичні 

рекомендації для людей літнього віку.  

Що таке режим харчування у літньому віці? Основні принципи режиму 

харчування людини літнього віку. Особливості дієти літньої людини. 

Рекомендації з організації харчування людей літнього віку. Збагачення 

харчового раціону літньої людини речовинами, що мають геропротективні 

властивості.  

 

Після завершення Модуля ІІ слухач повинен  

знати: 

- закони та принципи раціонального харчування у літньому віці; 

- значення раціонального харчування; 

- інформацію про основні складники харчових продуктів, їхнє значення 

для організму літньої людини; 

- відомості про джерела білків, жирів, вуглеводів, мінеральних солей, 

вітаминів; 

- вимоги до складання харчового раціону; 

- негативні наслідки неякісного, незбалансованого харчування за 



кількісними та якісними параметрами. 

 

вміти: 

- дотримуватися принципів раціонального харчування; 

- обирати продукти для повноцінного, збалансованого, з 

урахуванням вікових особливостей організму, харчування; 

- складати власний харчовий добовий раціон відповідно до 

енергетичних потреб організму. 

 

Змістовний модуль IІІ 

«Фізичні навантаження людей літнього віку» 

Тема 1. Основні рекомендації щодо фізичної активності людей 

літнього віку. 

Рухова активність як фактор підтримання функцій старіючого 

організму. Глобальні рекомендації щодо фізичної активності для здоровʼя. 

Рекомендації ВООЗ щодо фізичної активності з урахуванням умов пандемії. 

Визначення власного функціонального стану і готовності до фізичних вправ 

літньою людиною. Об’єм і інтенсивність фізичних вправ. Тривалість 

навантажень. Види тренувань та їх регулярність. 

 

Тема 2. Рекомендації для людей літнього віку з порушеннями 

опорно-рухових функцій. 

Захворювання, які найчастіше вражають опорно-руховий апарат у 

літніх людей. Як зберегти функціональність опорно-рухового апарату якмога 

довше. «Фінська» або «скандинавська» ходьба – один з популярних варіантів 

виконання навантажень для людей літнього віку. Позитивні результати від 

занять скандинавською ходьбою.  

 

Тема 3. Рекомендовані рівні фізичної активності для людей 

літнього віку. 



Поняття, що використовуються при визначенні рівнів фізичної 

активності літньої людини (тип фізичної активності, тривалість, частота, 

інтенсивність, обʼєм, фізична активність помірної інтенсивності, фізична 

активность високої інтенсивності, аеробна активність). Рекомендований 

рівень фізичної активності для людини літнього віку. Способи досягнення 

рекомендованого рівня фізичної активності. Рекомендації щодо практики 

фізичної активності здорових людей літнього віку. Рекомендації щодо 

практики фізичної активності людей літнього віку з порушеннями здоров’я.  

 

Після завершення Модуля ІІІ слухач повинен  

знати: 

- як рухова активність сприяє підтриманню функцій старіючого 

організму в належному стані; 

- як повʼязані між собою малорухомий спосіб життя та прогресування 

захворювань опорно-рухового апарату у літньому віці; 

- яка користь від занять скандинавської ходьбою для здоровʼя людей 

похилого віку; 

- рекомендований об’єм фізичної активності для здорових людей 

літнього віку, для літніх людей з особливими порушеннями здоров’я, для 

літніх людей з інвалідністю. 

 

вміти: 

- застосовувати рекомендації щодо фізичної активності людей літнього 

віку; 

- визначати власний функціональний стан і готовність до фізичних 

вправ; 

- застосовувати методику «Скандинавська ходьба» як один з варіантів 

лікувальної фізкультури для літньої людини; 

- застосовувати практику фізичної активності для зміцнення серцево-

легеневої системи, кістково-м’язових тканин, функціонального стану і 



зниження ризику неінфекційних захворювань, депресії та порушення 

когнітивних функцій. 

 

Змістовний модуль ІV 

«Боротьба зі шкідливими звичками, профілактика порушень сну  

у людей літнього віку» 

 

Тема 1. Відмова від паління.  

Небезпеки паління для літньої людини. Захворювання, які провокує 

паління. Основні перешкоди у відмові від паління. Міфи про безпечність 

електронних пристроїв для паління. Шляхи полегшення відвикання від 

паління: психологічна підтримка; підтримка сімʼї; лікарські засоби; харчовий 

раціон; фізична активність.  

 

Тема 2. Цілющі властивості сміху. 

Позитивне сприйняття старості. Вплив сміху на організм літньої 

людини. Фізіологічні аспекти сміху. Як сміх допомагає попередити хвороби 

у старості. Посмішка – універсальний засіб спілкування. Сучасні напрями 

гелотології (науки, що вивчає вплив сміху на організм людини) – класична 

сміхотерапія, медична клоунада, йога сміху. Дао-йога як техніка Внутрішньої 

Посмішки. Медитація «Три Лінії Внутрішньої Посмішки», спрямована на 

досягнення психологічної рівноваги, розвиток концентрації, позбавлення від 

депресії, омолодження людини. 

 

Тема 3. Профілактика порушень сну у людей літнього віку.  

Сон як природний фізіологічний процес. Тривалість сну дорослої 

людини, літньої людини. Причини виникнення розладів сну. Неврологічні 

розлади людини з порушеннями сну. Транзиторні, короткочасні та хронічні 

порушення сну. Структура сну. Функції сну. Основний регулятор сну. 

Основні принципи допомоги людям літнього віку з порушеннями сну. 



Рекомендації щодо поведінки та немедикаментозного лікування при розладах 

сну.  

 

Після завершення Модуля ІV слухач повинен  

знати: 

- чим небезпечне паління для здоровʼя і життя літньої людини; 

- що потрібно для того, щоб кинути палити; 

- як сміх впливає на організм літньої людини; 

- як лікуватися сміхом; 

- чому виникають розлади сну у літньої людини;  

- що робити при порушенні сну. 

вміти: 

- застосовувати рекомендації з припинення паління; 

- застосовувати медитацію «Внутрішня Посмішка» (найвідоміша версія 

«Три Лінії Внутрішньої Посмішки»);  

- застосовувати рекомендації щодо поведінки та немедикаментозного 

лікування при розладах сну. 

 

Питання для самоперевірки 

 

1. Як Ви розумієте поняття «постаріння населення»? Які причини 

цього явища? 

2. Охарактеризуйте демографічну ситуацію в Україні та світі. 

3. Яким чином у літніх людей змінюється ціннісна ієрархія 

самооцінок? 

4. Яка Ваша роль і місце у сучасному суспільстві? 

5. Поясніть поняття «людина літнього віку», «людина похилого 

віку», «людина третього віку», «людина четвертого віку», «пенсіонер». 

6. Що таке соціальна старість? 

7. Що таке психологічна старість?  

8. Типи пенсіонерів. Активні та неактивні літні люди.  



9. Соціально-психологічні типи старості (за І.С. Коном).  

10. Типи пристосування до старості (за Д.Б. Бромлеєм)? 

11. Назвіть основні фактори стресу для людей літнього віку. 

12. У чому полягає психологічна підтримка людей літнього віку? 

13. Що таке здоровий спосіб життя літньої людини? 

14. Назвіть фактори, які визначають підтримання здоровʼя у літніх 

людей. 

15. Десять заповідей для благополучного життя людини літнього 

віку.  

16. Значення формули «Можу–хочу–роблю» у житті літньої людини. 

17. Значення планування майбутнього для літньої люди. 

18. Що таке раціональне харчування та його значення для літньої 

людини? 

19. Закони раціонального харчування. 

20. Параметри збалансованого та незбалансованого харчування 

літньої людини. 

21. Принципи раціонального харчування людей літнього віку. 

22. Калорійність добового раціону літньої людини. 

23. Білки у раціоні літньої людини. 

24. Жири у раціоні літньої людини. 

25. Вуглеводи у раціоні літньої людини. 

26.  Вміст вітамінів в раціоні літньої людини. 

27. Роль мікро- і макроелементів у збереженні здоровʼя і довголіття. 

28. Напої у раціоні людини літнього віку. 

29.  Чи можна вживати алкогольні напої літнім людям? Чому? 

30. Що таке режим харчування? 

31.  Основні принципи режиму харчування людей літнього віку.  

32. Найбільш раціональний режим харчування у літньому віці. 

33. Лікувально-профілактична спрямованість харчування літніх 

людей. 



34. Як збагатити харчовий раціон речовинами, що мають 

геропротективні властивості та сповільнюють процеси старіння? 

35. Перелік продуктів і страв для людей літнього віку. 

36.  Рухова активність як засіб загальної стимуляції старіючого 

організму та фактор регулювання його функцій. 

37. Як визначити свій функціональний стан і готовність до фізичних 

вправ? 

38. Якими мають бути об’єм і інтенсивність фізичних вправ для 

літньої людини? 

39. Якими мають бути інтенсивність, характер і тривалість 

навантажень літньої людини? 

40. Види тренувань літньої людини. 

41. Скандинавська ходьба як спосіб проведення часу й оздоровлення 

організму для людей похилого віку. 

42. Роль фізичної активності у житті людини літнього віку. 

43. Шкода паління для організму літньої людини. 

44. Основні перешкоди у відмові від паління. 

45. Шляхи полегшення відвикання від паління. 

46. Позитивне сприйняття старості як визначальний фактор стану 

здоров’я літньої людини. 

47. Лікувальні властивості сміху. 

48. Техніка Внутрішньої Посмішки. 

49. Тривалість сну для дорослої людини, літньої людини. 

50. Структура сну. 

51. Функції сну. 

52. Чому виникають розлади сну у літньої людини? 

53. Основні принципи допомоги людям літнього віку з порушеннями 

сну.  

54. Рекомендації щодо поведінки та немедикаментозного лікування 

при розладах сну. 



55. Основні принципи медикаментозної терапії безсоння.  
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