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ОСНОВНІ ПРИНЦИПИ АДАПТИВНОГО ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

 
Анотація. Робота присвячена аналізу основних принципів адаптивного 

фізичного виховання, що забезпечують ефективність реабілітаційного процесу 
людей з обмеженими можливостями. Розглянуто принципи свідомості, 
індивідуалізації, доступності, послідовності, систематичності та чергування 
навантажень. Визначено їхню роль у поліпшенні фізичного стану та соціальній 
інтеграції учасників, а також окреслено перспективи подальших досліджень 
у цьому напрямі. 

Ключові слова: адаптивне фізичне виховання; доступність; 
індивідуалізація; послідовність; систематичність; чергування навантажень. 

 
Вступ. Адаптивне фізичне виховання (далі – АФВ) є важливим напрямом 

реабілітації та соціальної інтеграції людей із обмеженими можливостями 
здоров’я, спрямованим на поліпшення фізичного стану та рухових функцій 
через індивідуалізовані фізичні вправи. У дослідженнях С. П. Євсєєва [1], 
О. В. Колишкіна [2], О. В. Маслової [3], Т. М. Осадченко, А. А. Семенова, 
В. Т. Ткаченко [4], О. В. Шамрай [5] розглядаються основи методології АФВ, 
його соціальна роль та принципи ефективності. Однак залишаються 
невирішеними питання удосконалення індивідуалізованих методик, 
впровадження цифрових технологій та забезпечення доступності занять, що 
зумовлює актуальність аналізу основних принципів АФВ для підвищення 
ефективності реабілітації. 

Мета дослідження: охарактеризувати концептуальні основи АФВ, 
проаналізувати ключові принципи та їхню роль у реабілітаційному процесі, 
визначити актуальні проблеми та перспективи розвитку. 

Виклад основного матеріалу дослідження. АФВ ґрунтується на кількох 
ключових принципах, що забезпечують індивідуальний підхід та ефективність 
занять для людей із різними видами обмежень. Принцип свідомості 
та активності, який передбачає усвідомлене ставлення учасників до процесу 
занять. Усвідомлене виконання вправ дозволяє учасникам краще розуміти свої 
можливості та обмеження. Це досягається через мотивацію, роз’яснення мети 
та завдань кожного етапу занять. Принцип сприяє підвищенню інтересу 
та відповідальності за власний розвиток, що є важливим для досягнення 
позитивних результатів у реабілітаційному процесі [4]. 
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Принцип індивідуалізації акцентує увагу на унікальних особливостях 
кожної людини, таких як вік, стать, рівень фізичного розвитку, характер 
захворювання та психоемоційний стан. Це означає, що програми занять повинні 
бути адаптовані відповідно до потреб та можливостей кожного учасника, 
забезпечуючи оптимальне навантаження та поступове ускладнення вправ. 
Такий підхід дозволяє максимально ефективно використовувати потенціал 
кожної людини та сприяє її швидшій адаптації до фізичних навантажень. 
Індивідуалізація також враховує можливі протипоказання та обмеження, що 
забезпечує безпеку під час занять [4]. 

Принцип доступності полягає у доборі таких засобів та методів, що 
відповідають фізичним та психічним можливостям учасників. Важливо 
забезпечити умови, за яких кожен зможе виконувати запропоновані вправи без 
надмірних зусиль, уникати перевантажень та враховувати можливі 
протипоказання. Це досягається через використання спеціально адаптованого 
обладнання, спрощених методик та індивідуальних корекційних програм. 
Доступність також передбачає створення комфортного психологічного клімату 
під час занять, що сприяє підвищенню мотивації та впевненості учасників 
у власних силах [3]. 

Принцип послідовності передбачає поступове ускладнення завдань 
та систематичне збільшення навантаження. Це забезпечує адаптацію організму 
до фізичних вправ, сприяє закріпленню навичок та попереджає можливі 
травми. Дотримання послідовності дозволяє уникнути перенапруження та 
забезпечує стійкий прогрес у фізичному розвитку. Важливо, щоб кожен новий 
етап занять базувався на раніше засвоєних навичках, що сприяє їх міцному 
закріпленню та розвитку. Такий підхід також допомагає учасникам відчувати 
власний прогрес, що підвищує їх мотивацію до подальших занять [4]. 

Принцип систематичності наголошує на регулярності занять. Тільки 
постійні та регулярні заняття здатні забезпечити стійкі позитивні результати. 
Нерегулярні або епізодичні заняття не дають бажаного ефекту та можуть навіть 
нашкодити здоров’ю. Систематичність передбачає розробку чіткого розкладу 
занять та дотримання його без значних перерв. Це сприяє формуванню звички 
до регулярної фізичної активності та поліпшує загальний стан здоров’я 
учасників [3]. 

Принцип чергування м’язового навантаження важливий для 
попередження стомлення. Він передбачає таке поєднання засобів АФВ, при 
якому робота однієї групи м’язів змінюється роботою іншої, що дає можливість 
ефективно протікати відновлювальним процесам. Це дозволяє уникнути 
перенапруження окремих м’язових груп та забезпечує рівномірний розвиток 
усіх м’язів. Чергування навантажень також сприяє підвищенню рівня розвитку 
витривалості та фізичної працездатності. Такий підхід є особливо важливим для 
людей із обмеженими можливостями, оскільки допомагає уникнути надмірного 
навантаження та забезпечує комфортні умови для занять [2]. 
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Висновки. Адаптивне фізичне виховання є невід’ємною складовою 
реабілітації та соціальної інтеграції людей із обмеженими можливостями. 
Дотримання його основних принципів – свідомості та активності, 
індивідуалізації, доступності, послідовності, систематичності та чергування 
навантажень – сприяє ефективності занять, допомагає адаптувати фізичні 
вправи до потреб кожної людини та поліпшує її якість життя.  

Перспективи подальших досліджень. Надалі перспективним напрямом 
дослідження у цьому напрямку є розробка індивідуалізованих програм АФВ 
із використанням цифрових технологій та інтерактивних методик, що 
дозволить ще більше підвищити їх ефективність та доступність. 
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