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Постановка проблеми у загальному вигляді. 
україна переживає непрості часи. Після перемоги 
їй потрібні будуть люди з високим рівнем фізичної 
працездатності для відбудови та розвитку. Фізична 
працездатність населення країни є тим показником, 
від якого залежить здатність людей займатися тру-
довою, спортивною, військовою діяльністю. Показ-
ники фізичної працездатності впливають на пла-
нування та прогнозування соціально-політичного 
розвитку країни. на жаль статистичні дані мініс-
терства охорони здоров’я вказують на те, що збіль-
шується відсоток людей з ослабленим здоров’ям. 
саме тому потрібна увага науковців до проблем роз-
витку фізичної працездатності населення загалом. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Проблеми вивчення та підвищення рівня фізич-
ної працездатності піднімаються у роботах і. Зені-
ної, н. Гаврилової, н. кузьменко, о. качалова [2]; 
с. Пільова, і. Панасюк, в. Бандура [7] вивчають 
вплив фізичних вправ на фізичну працездат-
ність студентів. особливу увагу приділяють нау-
ковці фізичному вихованню дітей з ослабленим 
здоров’ям. Про це свідчать роботи н. Щекотиліної 
[12], в.ляшенко [5] та інших науковців. З’явився 
цілий напрям науки – адаптивна фізична культура.

Виділення невирішених раніше частин 
загальної проблеми. Принципи адаптивної фізич-
ної культури спрямовуються на підвищення рівня 
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У статті зазначається, що фізична працез-
датність населення країни є тим показни-
ком, від якого залежить здатність людей 
займатися будь-якою діяльністю. Від рівня 
фізичної працездатності населення зале-
жить майбутнє країни, її соціально-економіч-
ний розвиток. Саме тому підвищення рівня 
фізичної працездатності є однією з актуаль-
них наукових та прикладних проблем. Зазна-
чається, що рівень здоров’я сучасних школя-
рів невисокий, багато з них має ослаблене 
здоров’я, що можна пояснити об’єктивними 
причинами, серед яких зменшення фізичної 
активності школярів, що проводять велику 
кількість часу за комп’ютерами, телевізо-
рами та іншими електронними пристроями. 
На рівень фізичної працездатності впливає 
також неправильне харчування, погіршення 
екології, стрес, тривога, психоемоційна 
напруга тощо. Шляхом покращення ситуації 
є застосування принципу індивідуалізації на 
заняттях фізичною культурою у спеціаль-
них медичних групах. Принцип індивідуаліза-
ції є одним із провідних у сучасній дидактиці, 
оскільки допомагає приділити увагу особис-
тості кожного учня, розкрити його фізичний 
та інтелектуальний потенціал, вселити 
в нього впевненість, підвищити мотивацію 
до заняття фізичною культурою та здоро-
вого образу життя. Особливо індивідуаль-
ного підходу потребують школярі з ослабле-
ним здоров’ям, які мають комплекси, нерідко 
стають жертвами булінгу, не вірять у власні 
сили. Заняття з фізичної культури, побудо-
ване відповідно з принципом індивідуалізації, 
враховує фізіологічні особливості школяра, 
зокрема, стать, рівень фізичного розвитку, 
соматичного і психічного здоров’я, емоцій-
ний стан, руховий досвід, рівень фізичної 
підготовленості. Тобто принцип індивідуалі-
зації є знаряддям для вирішення комплексних 
проблем учня з ослабленим здоров’ям: під-
німає рівень його фізичної працездатності, 
покращує психоемоційний стан, позитивно 
впливає на інтелектуальні показники та 
покращує соціалізацію школяра. 

Ключові слова: принцип індивідуаліза-
ції, фізична працездатність, спеціальна 
медична група.

The article emphasizes that the physical fitness 
of the country’s population is the indicator upon 
which people’s ability to engage in any activ-
ity depends. The future of the country’s socio-
economic development depends on the level 
of physical fitness of the population. Therefore, 
increasing the level of physical fitness is one of 
the current scientific and applied problems. It 
is noted that the health level of modern school-
children is low, many of them have weakened 
health, which can be explained by objective 
reasons, including reduced physical activity of 
schoolchildren who spend a lot of time with com-
puters, televisions, and other electronic devices. 
Improper nutrition, deteriorating ecology, stress, 
anxiety, and emotional tension also affect the 
level of physical fitness. Improving the situation 
involves applying the principle of individualization 
in physical education classes in special medical 
groups. The principle of individualization is one of 
the leading ones in modern didactics, as it helps 
to focus on the individuality of each student, 
reveal their physical and intellectual potential, 
instill confidence, increase motivation for physi-
cal education and a healthy lifestyle. School-
children with weakened health, who often have 
complexes, become victims of bullying, and lack 
self-confidence, especially require an individual 
approach. Physical education classes, built in 
accordance with the principle of individualization, 
take into account the physiological character-
istics of the schoolchild, including gender, level 
of physical development, somatic and mental 
health, emotional state, motor experience, and 
level of physical fitness. Thus, the principle of 
individualization is a tool for addressing the com-
plex problems of students with weakened health: 
it improves their physical fitness, enhances 
their psycho-emotional state, positively affects 
their intellectual performance, and improves the 
socialization of the schoolchild.
Ключові слова: principle of individualization, 
physical efficiency, special medical group
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фізичної працездатності. одним з таких принци-
пів є принцип індивідуалізації. він є надзвичайно 
важливим при роботі з учнями старшої школи, які 
переживають період завершення фізичного розви-
тку, відбувається життєве самовизначення і само-
ствердження, активне осмислення майбутнього. 
враховуючи особливості дітей з ослабленим 
здоров’ям, потрібно більш детально зупинитися 
на особливостях принципу індивідуалізації.

Метою статті є аналіз принципу індивідуаліза-
ції у розвитку фізичної працездатності учнів стар-
шої школи з ослабленим здоров’ям.

Виклад основного матеріалу. терміном 
«фізична працездатність» (англ. phisical working 
capacity) позначають потенційну або реальну здат-
ність людини до виконання максимальних фізичних 
зусиль у динамічній, статичній або комбінованій 
роботі [9, с. 25]. Фізична працездатність – інтегра-
тивний параметр оцінки стану фізичного здоров’я 
людини, який залежить від низки об’єктивних фак-
торів, серед яких будова тіла і антропометричні 
показники; потужність та ефективність механізмів 
енергопродукції аеробним і анаеробним шляхом; 
сила і витривалість м’язів, нейро-м’язова коорди-
нація; характер функціонування опорно-рухового 
апарату; нейроімуноендокринна регуляція як про-
цесів енергоутворення, так і використання наяв-
ного в організмі ресурсного адаптаційного потен-
ціалу; психофізичний стан індивіда [9, с. 27].

Підвищувати фізичну працездатність означає 
приділяти увагу розвитку витривалості, сили, пруд-
кості, спритності. для цього в навчальних закладах 
на заняттях з фізичного виховання тренують силу 
м’язів спини, живота, верхнього плечового поясу, 
які сприяють утворенню м’язового корсету. роз-
виток прудкості включає в себе елементи фізич-
них вправ на розвиток рухових реакцій, зі зміною 
темпу і характеру рухів за сигналом, біг підтюп-
цем, рухливі ігри на свіжому повітрі та спортивні 
ігри. спритність – це здатність оцінювати й коор-
динувати динамічні та просторово-часові пара-
метри руху, зберігати стійку рівновагу, відчувати 
та засвоювати ритм, довільно розслабляти м’язи, 
узгоджувати рухи під час виконання певної дії 
тощо. вправи на рівновагу зміцнюють вестибуляр-
ний апарат, підвищують тонус нервової системи, 
сприяють розвитку координації рухів, просторової 
орієнтації, розвивають і вдосконалюють м’язові 
відчуття, необхідні для формування постави. 
використовуються також вправи з елементами 
новизни і координаційної складності. для розвитку 
спритності використовуються ритмічна гімнастика, 
танцювальні вправи, рухливі та спортивні ігри.

рівень фізичної працездатності вимірюється за 
допомогою спеціальних методів. За результатами 
сучасних досліджень та медичних оглядів, до кате-
горії практично здорових школярів можна зараху-
вати не більше 10% учнів [6, с. 20–21]. Причому, 

якщо у молодших класах налічується 30% дітей, 
які мають хронічні захворювання, у середніх – 
50%, то у старших класах – вже 64%. Знижується 
гострота зору – в 1,5 раз, збільшується частота 
порушень постави – в 1,5 раз; поширюються хво-
роби органів травлення – в 1,4 раз, хвороби ендо-
кринної системи – у 2,6 раз [12]. ці дані свідчать 
про те, що рівень фізичної працездатності учнів 
дуже низький. такі показники можна пояснити різ-
ними причинами. Зокрема, зменшується фізична 
активність школярів, які проводять велику кількість 
часу за комп’ютерами, телевізорами та іншими 
електронними пристроями. так, під час опиту-
вань було встановлено, що підлітки у віці 14 років 
витрачають щонайменше чотири години свого 
часу за екраном смартфону чи комп’ютеру [1]. 
на рівень фізичної працездатності впливає також 
неправильне харчування, погана екологія, стрес, 
тривога, психоемоційна напруга. все це призво-
дить до того, що виникає потреба скеровувати 
школярів з ослабленим здоров’ям для занять із 
фізичної культури до спеціальної медичної групи. 
За даними різних літературних джерел, ці діти 
вимагають обмеження фізичних навантажень, а їх 
кількість складає від 5–8% до 30% дітей у різних 
навчальних закладах. спеціальну медичну групу 
складають діти із проблемами здоров’я, які можна 
відкоригувати за допомогою фізичних вправ і різ-
них сучасних оздоровчих методик, з переведен-
ням у майбутньому в основну групу; та діти із хво-
робами, які отримані від народження, або такими 
хворобами, які немає можливості вилікувати [12].

Головним завданням спеціальної медичної 
групи є підвищення фізичної працездатності 
учнів, а саме: розвиток фізичних задатків, адап-
тація до навантажень, які поступово підвищу-
ються; виховання інтересу до самостійних занять 
фізкультурою. 

Правильно організована робота у таких групах 
допоможе учням старшої школи виробити пози-
тивне ставлення до занять спортом, подолати від-
хилення у стані здоров’я; надасть певні знання про 
причини захворювань і ослаблення організму, про 
оздоровчі засоби і методи, способи самоконтролю; 
забезпечить необхідний рівень рухової активності; 
допоможе сформувати стійку звичку до загарту-
вання і систематичних занять фізичними вправами.

При цьому важливими є підбір та застосування 
індивідуальних і засобів і методів фізичного вихо-
вання, тобто реалізація принципу індивідуалізації. 
йдеться про таку організацію навчального про-
цесу, за якого вибір змісту, методів та засобів, 
темпу навчання враховує індивідуальні особли-
вості учнів, рівень їхнього розвитку.

індивідуальний підхід до учнів є найважли-
вішим принципом сучасної дидактики. видат-
ний український вчений-педагог Я. чепіга ще 
на початку ХХ ст. наголошував на тому, виховний 
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процес – це керований саморозвиток дитини на 
основі ґрунтовних знань про неї, тому педаго-
гові важливо розуміти складний внутрішній світ 
дитини, для чого необхідно вивчати фізіологічні 
та психологічні особливості її розвитку. Повага 
до інтересів та прагнень школяра, зазначав вче-
ний, є передумовою визнання індивідуальності 
кожного учня з власним комплексом уявлень, 
світоглядом та самопочуттями, з індивідуаль-
ними періодами розвитку, зі своїми вродженими 
та набутими властивостями [10]. видатний педа-
гог Я.коменський будував власну педагогічну 
систему на урахуванні вікових і індивідуальних 
особливостей дитини, які потрібно виявляти шля-
хом систематичних спостережень [3]. сучасна 
людина розуміється філоссофською антрополо-
гією як «багатомірна, плюралістична в своїй уні-
кальності та неповторності» [4]. світ потребує 
реконструкції людини – «неповторної, істинної, 
глибинної, яка усвідомлює свою ідентичність та 
особистісну значущість» [4]. 

Принцип індивідуалізації передбачає диферен-
ціацію навчальних завдань, способів їх розв’язання 
відповідно до індивідуальних особливостей дітей. 
індивідуалізація навчання – це система засобів, 
яка сприяє усвідомленню учнем своїх сильних 
і слабких можливостей навчання, підтримці і роз-
витку самобутності з метою самостійного вибору 
власних смислів навчання. індивідуалізація спону-
кає розвиток самосвідомості, самостійності й від-
повідальності [11, с. 586]. 

особливо важливим є індивідуальний підхід 
до школярів з ослабленим здоров’ям. Їх хворо-
бливий стан нерідко є додатковим чинником фор-
мування особистісних комплексів, які викликають 
труднощі у спілкуванні, роблять дитину невпев-
неною у собі, замкненою, такою, яка недооці-
нює свої можливості. З іншого боку, можуть спо-
стерігатись примхливість, агресивність, вимога 
підвищеної уваги до себе. часто у таких учнів 
спостерігається підвищена емоційність, сексу-
альність. такі особливості поведінки можуть при-
звести до формування рис характеру, які будуть 
заважати реалізації людини у подальшому житті, 
професійній діяльності. у школярів з ослабле-
ним здоров’ям помітна пристрасть до пасивного 
проведення часу, до занять, які не вимагають 
фізичного навантаження, але мають високий сту-
пінь емоційного забарвлення. такими є азартні 
та комп’ютерні ігри, перегляд телевізійних пере-
дач, соціальних мереж тощо. це може призвести 
до формування пасивного стилю життя, втрати 
інтересу до соціально-політичних подій тощо.

такому школяреві як нікому потрібна педаго-
гічна підтримка, коли учень спільно з педагогом, 
визначає та артикулює власні інтереси, форму-
лює життєві цілі, відшукує можливості та шляхи 
подолання перешкод, вирішення проблем, які 

заважають йому досягати позитивних результа-
тів, повноцінно спілкуватися з ровесниками, бути 
активним та успішним. Підґрунтям педагогічної під-
тримки є взаємини рівноправності, рівноцінності, 
поваги й довіри між учителем і учнем [11, с. 586].

Педагогічна підтримка може виявлятися 
у різному. наприклад, заняття з фізичної куль-
тури, побудоване відповідно з принципом індиві-
дуалізації, перестає бути «болісною проблемою» 
для школяра з ослабленим здоров’ям, оскільки 
враховує його фізіологічні особливості, напри-
клад, стать, рівень фізичного розвитку, соматич-
ного і психічного здоров’я, руховий досвід, рівень 
фізичної підготовленості. Школяр розуміє, що такі 
заняття будуть йому корисні, його не будуть пере-
вантажувати, йому буде комфортно у психологіч-
ному плані. він не буде боятися булінгу та глузу-
вання, його підтримують та бажають допомогти.

При плануванні заняття зі школярем з ослабле-
ним здоров’ям застосовується дозування наван-
таження кількістю повторень і тривалістю вправ, 
планується кількість вправ та їх складність, ана-
лізується кількість і величина м’язів, що беруть 
участь у русі, вираховується міра м’язового напру-
ження. Звертається увага на темп руху, його амплі-
туду тощо. При роботі зі школярами з ослабленим 
здоров’ям важливо включати у заняття вправи на 
дихання й розслаблення.

індивідуальний підхід виявляється також 
в тому, що керівних групи повинен враховувати 
характер і виразність структурних і функціональ-
них порушень в організмі, викликаних патологіч-
ним процесом. величину індивідуально допусти-
мих фізичних навантажень школяра з ослабленим 
здоров’ям визначає лікар. але у переважної біль-
шості школярів, віднесених до спеціальної групи, 
приблизно однаково знижені рівень працездат-
ності, функціональні можливості серцево-судин-
ної, дихальної та інших систем організму. Під час 
виконання фізичних вправ встановлюється більш 
повноцінна координація між роботою м’язів і вну-
трішніх органів, удосконалюється їхня функція.

останнім часом у результаті збільшення потоку 
інформації, прискореного ритму життя, інтенсифі-
кації процесу навчання у школі зросла кількість 
психічних розладів, які виявляють себе у реакціях 
агресії, нападу, захисту та ін. вони є природною 
реакцією організму на стрес, під час якої спостері-
гається гіперсекреція адреналіну, норадреналіну, 
підвищення артеріального тиску, збільшення час-
тоти пульсу тощо. активізація рухової діяльності 
дає можливість полегшити боротьбу з наслідками 
стресових ситуацій. 

Фізичні вправи, а також емоційні чинники, що 
супроводжують заняття фізичною культурою, 
позитивно впливають і на розумову працездат-
ність школярів. м’язова діяльність викликає під-
вищення тонусу кори головного мозку, створюючи 
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сприятливі умови не тільки для функціонування 
вже наявних зв’язків, а й для вироблення нових. 

Висновки. таким чином, застосування прин-
ципу індивідуалізації допоможе виховати поко-
ління з високою фізичною працездатністю, допо-
могти дітям, які мають ослаблене здоров’я, 
покращити свій фізичний та психічний стан, почу-
ватися більш впевненими, вести здоровий образ 
життя, бути успішними. розробка індивідуаль-
них програм та методик, адаптованих до потреб 
кожного учня, дозволить ефективно працювати 
з ними, сприятиме збереженню мотивації та заці-
кавленості учнів у заняттях фізичною культурою.
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