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Розділ 2  
ПРИНЦИПИ ТА ЇХНЄ ЗНАЧЕННЯ  

У ГАЛУЗІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

Схема 2.1 

ОСНОВНІ ПРИНЦИПИ 
ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

Принцип гуманістичної орієнтації. Не допускається застосування 
таких засобів, методів, форм занять, які принижують гідність
особистості або завдають шкоду здоров’ю 

Принцип пріоритету потреб, мотивів та інтересів особистості
передбачає побудову системи фізичного виховання у цілому і
окремих програм з урахуванням індивідуальних і групових,
соціальних і духовних потреб людей, а також формування
мотивації до занять фізичною культурою виходячи із зовнішніх та
внутрішніх чинників 

Принцип всебічного розвитку особистості спрямований на
оптимальне співвідношення фізичного (тілесного) і духовного
розвитку особистості 

Принцип оздоровчої спрямованості передбачає орієнтацію 
занять фізичними вправами на досягнення задовільних норм 
фізичного стану, що відповідає високому рівню здоров’я 

Принцип індивідуалізації передбачає підбір адекватних засобів та 
методів фізичного виховання відповідно індивідуальним
особливостям тих, хто займається фізичними вправами, та їхньому
рівню фізичного стану 

Принцип зв’язку фізичного виховання з іншими видами 
діяльності і зайнятості людей передбачає раціональне 
співвідношення засобів фізичного виховання з професійною, 
учбової діяльністю, у побуті та під час відпочинку 
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Схема 2.2 

Висновок 
Недосконала соціальна підсистема гальмує розвиток 
педагогічної підсистеми, знижує її ефективність і не 
виправдовує матеріальних витрат, що вкладені у її еконо-
мічне забезпечення 

СИСТЕМА ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

Це сукупність соціальних та педагогічних підсистем,  
функціонування яких засновано на загальних закономірностях  

і спрямовано на досягнення мети фізичного виховання 

Під соціальною підсистемою фізичного виховання розуміється 
сукупність взаємопов’язаних установ та організацій, які здійсню-
ють та контролюють фізичне виховання, а також засобів, методів
та способів організації, нормативних основ, цілей та принципів
здійснення фізичного виховання в країні 

Під педагогічною підсистемою розуміється система фізичних 
вправ, методів їх застосування, форм занять, тобто педагогічний
процес, спрямований на зміни у необхідному напрямку фізичних
можливостей людини 
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Схема 2.3 

ПРИНЦИПИ ТА ЇХНЄ ЗНАЧЕННЯ  
У СФЕРІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

Під „принципами” (від лат. principum – основа) у теорії фізичного 
виховання розуміють найзагальніші теоретичні положення, які
об’єктивно відображають сутність та фундаментальні закономірності
навчання, виховання та всебічного розвитку особистості 

ІІ група  

Так звані методичні принципи, відображають 
загальні закономірності освітньо-виховної діяль-
ності у процесі занять фізичними вправами. Вона
включає сукупність принципів навчання, розвитку
фізичних якостей і загально-дидактичних принципів

ІІІ група  

Відображає специфічні закономірності побудови
навчально-виховного процесу. В цю групу 
входять принципи безперервності, прогресування
тренувальних впливів, циклічності та вікової
адекватності впливів. Реалізація вимог цієї групи
передбачає врахування закономірностей біоло-
гічного розвитку об’єкта виховання та генетично
обумовлену здатність індивіда до самореалізації
та самоуправління 

І група  

Відображає соціально-педагогічні детермінанти 
виховного процесу особистості та суспільства в
цілому. У сфері фізичної культури сукупність
предикативних ознак інтегрується у систему
принципів оздоровчої спрямованості виховного
процесу, гармонійного розвитку особистості,
принципи цільової підготовки до трудової та
оборонної діяльності
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Схема 2.4 

ПЕДАГОГІЧНИЙ ПРОЦЕС  
ЯК ПРОЦЕС КЕРУВАННЯ 

Суб’єкт Об’єкт 

О
зн
ак
и 

 п
ро
це
су

 

Скеровуюча роль вчителя-спеціаліста 

Відповідність діяльності педагогічним принципам 

Наявність конкретних педагогічних завдань 

Врахування індивідуальних особливостей людини 

Специфічні 
ознаки 

Переважний вплив на рухові здібності людини 

Безпосереднє створення оздоровчого ефекту 

У загальному це проявляється в тому, що вчитель (суб’єкт 
керування) на основі визначеної інформації впливає 
(педагогічний вплив) на учня (об’єкт керування) для того, 
щоб у нього відбулися визначені позитивні зміни, 
спрямовані на досягнення поставленої мети і вирішення 
конкретних завдань 
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ЗАГАЛЬНІ ПРИНЦИПИ  
ФОРМУВАННЯ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 

Це початкові ідеї, теоретичні положення, що регламентують усі
основні сторони педагогічного процесу у сфері фізичної культури.
У їхній основі лежать об’єктивні закономірності фізичної культури,
що багаторазово перевірені на практиці та науково обґрунтовані 

Принцип зв’язку з життєдіяльністю 

1. Формування фізичної культури особистості повинно спрямовуватися
на створення психофізіологічних підґрунть до життєдіяльності 

2. Педагогічний процес має сприяти засвоєнню нових форм рухової 
активності 

3. Педагогічні впливи, спрямовані на формування фізичної культури 
особистості, повинні мати прикладний ефект 

Принцип оздоровчої спрямованості 

1. Формування фізичної культури людини має узгоджуватися з її психо-
фізіологічними можливостями 

2. Педагогічний процес повинен плануватися та регулюватися у відповід-
ності з науково обґрунтованими підходами до зміцнення здоров’я 

3. Можливість використання у заняттях будь-якого педагогічного 
впливу повинна визначатися його оздоровчою цінністю 

Принцип гармонійного розвитку особистості 

1. Реалізацією цього принципу є комплексний розвиток інтелектуаль-
них, фізичних, моральних та етичних основ особистості 

2. Педагогічний процес повинен забезпечувати всебічність фізичного 
виховання 

3. Упродовж усього життя людини повинні використовуватися
різноспрямовані форми педагогічних впливів 

Схема 2.5 



 13

 

Зорова, звукова, рухова 

Принцип наочності 

Види наочності 

Провідний чинник  
адекватного розучування рухових дій 

1. Взаємозв’язок безпосередньої та опосередкова-
ної наочності 

2. Спрямований вплив на функції сенсорних
систем, які беруть участь у керуванні рухом 

Принцип свідомості та активності 

Свідомісь –  
здатність людини розуміти 
об’єктивні закономірності та 
здійснювати свою діяльність 

у відповідності з ними 

Активність –  
спрямована людиною 

діяльність, ступінь включення 
її в роботу 

Вимоги 
щодо 

реалізації 
принципів 

1. Формування стійкого інтересу й свідомого
ставлення до фізичного виховання 

2. Розвиток самостійності, ініціативи 
3. Стимулювання аналізу самоконтролю і само-
корегування при виконанні фізичних вправ 

Схема 2.6.1 

ЗАГАЛЬНОМЕТОДИЧНІ ПРИНЦИПИ 

Вимоги 
щодо 

реалізації 
принципів 
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Принцип систематичності 

Передбачає побудову навчально-виховного процесу  
у вигляді визначеного алгоритму, який забезпечує логіку 

та взаємозв’язок різних аспектів управління 

Вимоги 
щодо 

реалізації 
принципів 

1. Заняття фізичними вправами повинні здійс-
нюватися безперервно і послідовно 

2. Послідовний перехід від розвитку одних фізич-
них здібностей до інших, послідовність вив-
чення навчального матеріалу, а також визначена
спрямованість застосованого фізичного наванта-
ження 

3. Врахування закономірностей вікового розвитку
рухових здібностей, а також переносу рухових
навиків та фізичних якостей 

4. Багаторазове повторення одних і тих же завдань
в окремому занятті, а також самих занять
протягом відносно тривалішого часу 

Принцип доступності та індивідуалізації 

Вимоги 
щодо 

реалізації 
принципів 

1. Суворе визначення міри доступного 
2. Послідовне забезпечення методичних умов
доступності 

3. Від засвоєного до незасвоєного, від відомого до
невідомого, від простого до складного, від лег-
кого до важкого 

4. Використання засобів та методів з урахуванням
індивідуальних розбіжностей і здібностей людей 

ЗАГАЛЬНОМЕТОДИЧНІ ПРИНЦИПИ 

Важливість дотримання принципу визначається тим,  
що неадекватне навантаження є загрозою здоров’ю того,  

хто займається фізичним вихованням 

Схема 2.6.2 
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Принцип поступовості 
Реалізація принципу забезпечує: 

– прогресивне нарощування обсягу та інтенсивності навантажень; 
– ускладнення техніки виконуваних вправ; 
– підвищення вимог до рівня розвитку вольових якостей 

Принцип циклічної побудови системи занять 

Зобов’язує послідовно змінювати домінуючу спрямованість процесу 
фізичного виховання на різних його стадіях згідно з тенденціями 
вікового розвитку вихованців, періодами онтогенезу, особливо з 

періодами вікового фізичного розвитку 

Принцип безперервності процесу фізичного виховання 
Реалізація принципу забезпечує: 

– перманентну спадковість ефекту занять; 
– закріплення у пам’яті досягнутого рівня володіння руховими діями 

Закономірності, що відображають розкриття фізичного виховання як цілісного 
процесу, ланки якого мають бути пов’язані. Принцип безперервності обумовлює 

появу принципу системного чергування навантажень і відпочинку 

Принцип поступового зростання розвивально- 
тренувальних впливів

Принцип адаптивного збалансування  
динаміки навантажень

відображає структурну впорядкованість процесу і визначає повторю-
ваність занять та їхніх серій 

Принцип вікової спрямованості 

ПРИНЦИПИ ПОБУДОВИ ЗАНЯТЬ  
У ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

Характеристика принципів передбачає розкриття змісту їхніх вимог і
взаємозв’язку з особливостями побудови та технологією управління
(плануванням, прийняттям управлінських рішень, контролем та 
обліком, корекцією педагогічного процесу)

Схема 2.7 
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Схема 2.8 

ПРИНЦИП БЕЗПЕРЕРВНОСТІ 
ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

Передбачає недопустимість дискретності педагогічного процесу, який 
призводить до зниження досягнутого рівня фізичної підготовленості

О
С
Н
О
В
Н
І П

О
Л
О
Ж
ЕН

Н
Я

 Фізичні вправи мають позитивний вплив на організм
людини лише за умови їхнього повторення 

Адаптаційні зміни, що викликані фізичними вправами, збері-
гаються лише деякий час (суперкомпенсація, кумулятивний
ефект, уповільнена трансформація тренувального ефекту 

Фізичні вправи призводять до втоми організму, тому 
необхідне адекватне чергування навантаження та відпочинку

Принцип системного чергування навантаження та відпочинку 

В основі управління процесом чергування навантаження та відпочинку 
лежать закономірності адаптації організму до фізичного навантаження, 
а також динаміка відновлення після виконаної роботи і передбачає 

чотири варіанти побудови занять

І варіант – виконання тренувальної роботи у фазі недовідновлення, 
чим забезпечується компенсаторне підґрунтя для сумарного 
тренувального ефекту 

ІІ варіант – проведення наступного заняття у період повного
відновлення організму людини та забезпечує підтримку визначеного
рівня фізичної підготовленості

ІІІ варіант – використання суперкомпенсаторного інтервалу 
відпочинку, що забезпечується виконанням наступного навантаження 
у фазі підвищеної працездатності 

ІV варіант – проведення наступного заняття через тривалий інтервал 
відпочинку, коли структурні зміни минулого заняття майже не 
прослідковуються 
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Схема 2.9 

ПРИНЦИП ПРОГРЕСУВАННЯ 
ТРЕНУВАЛЬНИХ ВПЛИВІВ 

Передбачає цілеспрямоване підвищення вимог  
до рухової активності (згідно параметрів обсягу та інтенсивності) 

у процесі адаптації індивіда до фізичного навантаження 

О
С
Н
О
В
Н
І П

О
Л
О
Ж
ЕН

Н
Я

 

Планомірний перехід об’єкта педагогічного впливу з одного 
якісного рівня на більш вищий, що практично проявляється 
зростанням тренованості, підвищенням функціональних мож-
ливостей та фізичних здібностей 

Постійне оновлення та ускладнення вправ, методів, умов 
занять, а також фізичного навантаження (обсяг та інтен-
сивність) 

На початкових етапах величина фізичного навантаження повинна 
викликати адекватні компенсаторні реакції. У підготовці новачків 

використовується переважно прямолінійно висхідна та сходинково 
зростаюча схеми планування навантаження 

Новачок 

Кваліфікований спортсмен Д
О
В
ГО

ТР
И
В
А
Л
А

 Ф
О
РМ

А
 А
Д
А
П
ТА

Ц
ІЇ

 

Хвилеподібний характер регулювання фізичного 
навантаження є універсальною формою, яка забезпечує 
ритмічне варіювання тренувального впливу для профі-
лактики перевтоми індивіда 

Ударний характер регламентування фізичних наванта-
жень доцільний у підготовці кваліфікованих спортсменів, 
добре адаптованих до навантажень з високими обсягом та 
інтенсивністю 
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 ПРИНЦИП ЦИКЛІЧНОСТІ  
ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

Визначає структурну впорядкованість навчально-виховного процесу. 
Його сутність розкривається у композиційній повторюваності 

окремих занять та їхніх серій 

О
С
Н
О
В
Н
І П

О
Л
О
Ж
ЕН

Н
Я

 Процес фізичного виховання повинен бути побудований з
використанням відносно завершених і циклічно повторю-
ваних структурних одиниць (мікро-, мезо- та мікроцикли) 

Серії занять мають забезпечувати оптимальне співвідно-
шення навантаження та відпочинку при досягненні кумуля-
тивного ефекту 

Послідовність чергування мезо- та мікроциклів у багаторічному 
навчально-виховному процесі повинна забезпечувати неухиль-
не підвищення спортивно-технічної майстерності індивіда 

У практиці прийнято розрізняти  
мікро-, мезо- та макроструктуру виховного процесу 

Схема 2.10 

Тривалість мікроциклу, як правило, не більше семи днів. Він є основною 
структурною одиницею планування навчально-виховного процесу. Його зміст 
передбачає планування занять, що розвивають, цільову спрямованість і 
відпочинок з урахуванням сукупності чинників, які відображають закономірності 
адаптації організму до фізичного навантаження 

Мезоцикли представляють собою сукупність п’яти-шести мікроциклів, які 
формують відносно закінчені елементи структури етапу підготовки та 
забезпечують позитивний сумарний тренувальний ефект. Структура мезоциклу 
детермінована, головним чином, метою цього етапу підготовки і логікою 
вирішення поточних педагогічних завдань 

Зміст макроциклу передбачає чергування декількох мезоциклів протягом більш 
тривалого піврічного, річного та багаторічного циклів підготовки. Методичною 
основою технології управління у макроциклі є об’єктивні біологічні законо-
мірності довготривалої адаптації індивіда до фізичних навантажень у процесі 
його ендогенного розвитку 


