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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè, àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³-
äæåíü òà ïóáë³êàö³é. Ïîíÿòòÿ «³íäèâ³äóàë³çàö³ÿ» 
ó ïåäàãîã³ö³, ïñèõîëîã³¿, ñïîðò³, ô³çè÷íîìó âèõî-
âàíí³ âèçíà÷àºòüñÿ ÿê êëþ÷îâå ïðè ïðîâåäåíí³ çà-
íÿòü, àëå òðàêòóºòüñÿ ïî-ð³çíîìó.

Ó ïñèõîëîã³¿ òà ïåäàãîã³ö³ ³íäèâ³äóàë³çàö³ÿ ðîç-
ãëÿäàºòüñÿ ÿê âàæëèâèé ïñèõîëîãî-ïåäàãîã³÷íèé 
ïðèíöèï, çã³äíî ç ÿêèì ó íàâ÷àëüíî-âèõîâí³é ðî-
áîò³ ç ä³òüìè âðàõîâóþòüñÿ ³íäèâ³äóàëüí³ îñîá-
ëèâîñò³ êîæíî¿ äèòèíè. Â³í çàáåçïå÷óº ³íäèâ³äó-
àëüí³ñòü ðîçâèòêó ä³òåé, íàäàº ìîæëèâ³ñòü ìàê-
ñèìàëüíîãî âäîñêîíàëåííÿ çäàòíîñòåé äèòèíè. 
Îòæå, êð³ì â³êîâèõ òà ñòàòåâèõ îñîáëèâîñòåé ðîç-
âèòêó, âðàõîâóþòüñÿ ùå é ïñèõîëîã³÷í³. Ââàæà-
ºòüñÿ, ùî áåç óðàõóâàííÿ ³íäèâ³äóàëüíèõ îñî-
áëèâîñòåé äèòèíè ïåäàãîã³÷íèé âïëèâ ìîæå ìà-
òè çâîðîòí³é åôåêò. Íà äóìêó ïðîâ³äíèõ â÷åíèõ 
ó ãàëóç³ ïåäàãîã³êè, ³íäèâ³äóàëüíèé ï³äõ³ä îñîá-
ëèâî åôåêòèâíèé ïðè ïåðåâèõîâàíí³, êîëè íåîá-
õ³äíî íå ëèøå ôîðìóâàòè íîâ³ ïîçèòèâí³ ÿêîñò³, à 
é êîðèãóâàòè óæå ³ñíóþ÷³ íåãàòèâí³ [2, 4, 5].

Ó ïåäàãîã³ö³ ³íäèâ³äóàë³çàö³ÿ íàâ÷àííÿ ïå-
ðåäáà÷àº âèä³ëåííÿ ³íäèâ³äóàëüíî-ïñèõîëîã³÷íèõ 
îñîáëèâîñòåé êîæíîãî ó÷íÿ òà ñòâîðåííÿ óìîâ 
äëÿ ìàêñèìàëüíîãî ðîçâèòêó éîãî ïîòåíö³àëó.

Ó ñïîðò³ ³íäèâ³äóàë³çàö³ÿ áàçóºòüñÿ íà ìàêñè-
ìàëüí³é îð³ºíòàö³¿ íà ³íäèâ³äóàëüí³ íàõèëè ³ çä³á-
íîñò³ êîæíîãî êîíêðåòíîãî ñïîðòñìåíà ïðè âèáî-
ð³ ñïîðòèâíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿, ðîçðîáö³ âñ³º¿ ñèñòåìè 
áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, âèçíà÷åíí³ ðàö³îíàëüíî¿ 
ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, íàâ÷àíí³ òåõí³-
êè òà òàêòèêè âèäó ñïîðòó, âèáîð³ çàñîá³â â³äíîâ-
ëåííÿ òîùî. 

Ó ô³çè÷í³é ðåêðåàö³¿ òà â òåîð³¿ ³ ìåòîäèö³ ô³-
çè÷íîãî âèõîâàííÿ âèä³ëÿþòü ïðèíöèï ³íäèâ³äó-
àë³çàö³¿, ùî ÿâëÿº ñîáîþ óðàõóâàííÿ â³êó, ñòàò³, 

ñòàíó çäîðîâ’ÿ, ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ³ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ òà ðåàë³çóºòüñÿ ó äèôåðåíö³àö³¿ íà-
â÷àëüíèõ çàâäàíü, íîðì ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåí-
íÿ òà ñïîñîá³â éîãî ðåãóëþâàííÿ, ôîðì çàíÿòü òà 
ïðèéîì³â ïåäàãîã³÷íîãî âïëèâó [3, 6, 7].

Äèôåðåíö³àö³ÿ, ó ñâîþ ÷åðãó, âèçíà÷àºòüñÿ ÿê 
ïîä³ë, ðîç÷ëåíóâàííÿ ÷îãî-íåáóäü íà îêðåì³ ð³ç-
íîð³äí³, ÿê³ñíî â³äì³íí³ åëåìåíòè [1, 8]. Ó ïåäà-
ãîã³ö³ äèôåðåíö³àö³ÿ ïåðåäáà÷àº âðàõóâàííÿ ³íäè-
â³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé êîæíîãî ó÷íÿ â óìîâàõ 
ãðóïóâàííÿ ä³òåé ó ìåæàõ îäíîãî êëàñó çà ïåâíîþ 
îçíàêîþ [4, 5]. Äèôåðåíö³éîâàíèé ï³äõ³ä çàéìàº 
ïðîì³æíå ïîëîæåííÿ ì³æ ðîáîòîþ ç óñ³ºþ ãðóïîþ 
é ³íäèâ³äóàëüíèì ï³äõîäîì äî êîæíîãî ó÷íÿ. Äè-
ôåðåíö³éîâàíèé ï³äõ³ä ðîçãëÿäàºòüñÿ â îñíîâíî-
ìó ÿê çàñòîñóâàííÿ ð³çíèõ çà ñêëàäí³ñòþ çàâäàíü 
òà ð³çíèõ óìîâ ¿õ âèêîíàííÿ äëÿ äîñÿãíåííÿ òèõ 
ñàìèõ ê³íöåâèõ ö³ëåé íàâ÷àííÿ [4]. 

Îòæå, ïîíÿòòÿ «³íäèâ³äóàë³çàö³ÿ» ó ð³çíèõ ãà-
ëóçÿõ íàóêè ðîçãëÿäàºòüñÿ ïî-ð³çíîìó. Òîìó ó 
ñôåð³ ðåêðåàö³¿ á³ëüø äîö³ëüíî ðîçãëÿäàòè öå ïî-
íÿòòÿ ñòîñîâíî ðîáîòè íå ³íäèâ³äóàëüíî â³ä îñîáè, 
à ïðè ðîáîò³ ç ãðóïîþ âðàõîâóâàòè ³íäèâ³äóàëüí³ 
îñîáëèâîñò³ êîæíîãî.

Ðîáîòó âèêîíàíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëà-
íîì ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó 
íà 2011–2015 ðð. çà òåìàìè 3.9 «Óäîñêîíàëåííÿ 
íàóêîâèõ çàñàä ñïîðòó äëÿ âñ³õ, ô³òíåñó òà ðå-
êðåàö³¿» (íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 0111U001735) 
òà 3.10 «Òåîðåòèêî-ìåòîäè÷í³ îñíîâè ôîðìóâàí-
íÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ øêîëÿð³â òà ìîëîä³» 
(íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 0109U004237).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèçíà÷èòè òà îá´ðóí-
òóâàòè øëÿõè ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ ðåêðåàö³éíî-
îçäîðîâ÷èõ çàíÿòü ï³äë³òê³â ç àêöåíòóàö³ÿìè õà-
ðàêòåðó.

Резюме. Проанализированы разные подходы к определению понятия индивидуализации в спорте, фи-
зическом воспитании, рекреации, педагогике и психологии. Определены и обоснованы основные пути 
индивидуализации рекреационно-оздоровительных занятий подростков с акцентуациями характера. 
Исследования проведены на базе общеобразовательных школ № 5, 7, 11 г. Ромны Сумской обл. с де-

тьми 12–16 лет (n = 90).
Ключевые слова: подростки, индивидуализация, акцентуации характера, рекреация.

Summary. The different approaches to the concept of individualization in sport, physical education, recreation, 
education and psychology were analyzed. The main ways of individualization of recreation and health activities 
for adolescents with character accentuation were identified and substantiated. The researches were conducted on 
the basis of secondary schools N 5, 7, 11 of the Romny town, Sumy region with 12–16 years old teens (n = 90).
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ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ, ФІТНЕС І РЕКРЕАЦІЯ. ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ. ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ. Ó äîñë³-
äæåíí³ âçÿëè ó÷àñòü 90 ó÷í³â 7–9-õ êëàñ³â çàãàëü-
íîîñâ³òí³õ øê³ë ì. Ðîìíè Ñóìñüêî¿ îáëàñò³, ùî 
áóëè ðîçïîä³ëåí³ íà äâ³ îñíîâí³ òà äâ³ êîíòðîëü-
í³ ãðóïè. Äëÿ âèð³øåííÿ ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü äî-
ñë³äæåííÿ âèêîðèñòàí³ òàê³ ìåòîäè: àíàë³ç ³ óçà-
ãàëüíåííÿ äàíèõ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè, 
òåñò-îïèòóâàëüíèê Øì³øåêà äëÿ âèçíà÷åííÿ òèïó 
àêöåíòóàö³é õàðàêòåðó.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Àíàë³ç äàíèõ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè òà 
âëàñí³ äîñë³äæåííÿ, ïðîâåäåí³ íà áàç³ çàãàëüíîîñ-
â³òí³õ øê³ë, äîçâîëèëè âèîêðåìèòè îñíîâí³ øëÿ-
õè ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ ðåêðåàö³éíî-îçäîðîâ÷èõ çà-
íÿòü ï³äë³òê³â: 

1) ðîçïîä³ë ï³äë³òê³â íà ãðóïè çà òèïàìè àê-
öåíòóàö³é õàðàêòåðó òà ïåðåâàæíèì òèïîì ¿õíüî¿ 
åìîö³éíî¿ ðåàêö³¿ íà ôðóñòðàö³éí³ ñèòóàö³¿; 

2) ïîñòàíîâêó ñïåö³àëüíèõ çàâäàíü äëÿ ð³çíèõ 
ãðóï;

3) ï³äá³ð â³äïîâ³äíèõ ðåêðåàö³éíèõ çàñîá³â 
äëÿ êîæíî¿ ç ãðóï;

4) âàð³àö³ÿ ïîñë³äîâíîñò³ âèêîíàííÿ âïðàâ ó 
ñòðóêòóð³ çàíÿòòÿ òà íà ð³çíèõ åòàïàõ ïðîãðàìè;

5) çàñòîñóâàííÿ ð³çíèõ ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â 
âèêîíàííÿ âïðàâ.

1. Ðîçïîä³ë ï³äë³òê³â íà ãðóïè çà òèïàìè àê-
öåíòóàö³é õàðàêòåðó òà ïåðåâàæíèì òèïîì ¿õ-
íüî¿ åìîö³éíî¿ ðåàêö³¿ íà ôðóñòðàö³éí³ ñèòóà-
ö³¿. Ç ìåòîþ ðîçïîä³ëó ï³äë³òê³â ç àêöåíòóàö³ÿìè 
õàðàêòåðó íà ãðóïè áóëî âèä³ëåíî ñï³ëüí³ ñòîðî-
íè ³ â³äì³ííîñò³ îñîáèñòîñò³ òà åìîö³éíî¿ ðåàê-
ö³¿ ï³äë³òê³â ç ð³çíèìè òèïàìè àêöåíòóàö³é õàðàê-
òåðó. 

Ïåðø çà âñå, ìè âèçíà÷èëè íàéá³ëüø ïîøèðå-
í³ ñåðåä ï³äë³òê³â òèïè àêöåíòóàö³é õàðàêòåðó: äå-
ìîíñòðàòèâíèé, çáóäëèâèé, ã³ïåðòèìíèé, åêçàëü-
òîâàíèé, åìîòèâíèé òà öèêëîòèìíèé. Âèÿâëåíî, 
ùî äåìîíñòðàòèâíèé òèï àêöåíòóàö³¿ õàðàêòåðó ó 
88,57 % ï³äë³òê³â òà çáóäëèâèé ó 48,39 % ïîºäíó-
âàâñÿ ç ã³ïåðòèìíèì. Òàêîæ âèÿâëåíî, ùî åêçàëü-
òîâàíèé òèï àêöåíòóàö³¿ õàðàêòåðó ó 41,60 % ï³ä-
ë³òê³â òà öèêëîòèìíèé ó 34,69 % ïîºäíóâàâñÿ ç 
åìîòèâíèì.

Äåòàëüíèé àíàë³ç ïñèõîëîã³÷íèõ îñîáëèâîñ-
òåé ï³äë³òê³â ç àêöåíòóàö³ÿìè õàðàêòåðó äîçâîëèâ 
ïîä³ëèòè ¿õ çà îçíàêîþ ïåðåâàæíîãî ïðîÿâó åìî-
ö³éíèõ ðåàêö³é òðèâîæíîãî ÷è àãðåñèâíîãî òèïó. 
Òàê, ó ï³äë³òê³â ç ã³ïåðòèìíèì òà çáóäëèâèì òèïà-
ìè àêöåíòóàö³é õàðàêòåðó ïåðåâàæàº âèðàæåí³ñòü 
åìîö³éíèõ ðåàêö³é àãðåñèâíîãî òèïó, ó ï³äë³òê³â 
åìîòèâíîãî òà åêçàëüòîâàíîãî òèï³â — äèíàì³êà 
åìîö³éíèõ ðåàêö³é ç³ çíà÷íèì ïåðåâàæàííÿì òðè-
âîæíîãî êîìïîíåíòà. Ó ï³äë³òê³â ç äåìîíñòðàòèâ-
íèì òà öèêëîòèìíèì òèïàìè àêöåíòóàö³é íå âèÿâ-
ëåíî ïåðåâàæàííÿ îäíîãî ç òèï³â åìîö³éíî¿ ðåàê-
ö³¿. Êð³ì òîãî, çã³äíî ç äàíèìè ïðîâåäåíîãî íàìè 

åêñïåðèìåíòó, ï³äë³òêè ç äåìîíñòðàòèâíèì, ã³ïåð-
òèìíèì òà çáóäëèâèì òèïàìè àêöåíòóàö³é õàðàê-
òåðó ìàþòü ï³äâèùåíèé ð³âåíü àãðåñèâíîñò³, à ï³ä-
ë³òêè ç åêçàëüòîâàíèì, åìîòèâíèì òà öèêëîòèì-
íèì òèïàìè — ï³äâèùåíèé ð³âåíü òðèâîæíîñò³ òà 
íåçàäîâ³ëüíèé ð³âåíü ñîö³àëüíî¿ àäàïòîâàíîñò³.

Ñèíòåç ³íôîðìàö³¿ ïðî ÷àñòîòó ïîºäíàííÿ òè-
ï³â àêöåíòóàö³é õàðàêòåðó òà ïåðåâàæàííÿ ó íèõ 
ð³çíèõ åìîö³éíèõ ðåàêö³é íà ôðóñòðóþ÷³ ñèòóàö³¿ 
äîçâîëèâ íàì ðîçïîä³ëèòè ï³äë³òê³â íà äâ³ ãðóïè.

Äî ïåðøî¿ ãðóïè ââ³éøëè ï³äë³òêè ç ïåðåâàæ-
íèì ïðîÿâîì åìîö³éíèõ ðåàêö³é àãðåñèâíîãî òèïó 
òà âèðàæåíèìè äåìîíñòðàòèâíèì, çáóäëèâèì òà 
ã³ïåðòèìíèì òèïàìè àêöåíòóàö³é õàðàêòåðó. Ï³ä-
ë³òêè ö³º¿ ãðóïè õàðàêòåðèçóþòüñÿ êîìóí³êàòèâ-
í³ñòþ, ñàìîñò³éí³ñòþ, ö³ëåñïðÿìîâàí³ñòþ, àêòèâ-
í³ñòþ, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ó ñïðèÿòëèâèõ ñèòóàö³ÿõ, 
òîáòî ïðè ïðîÿâ³ ïîâàãè òà ³íòåðåñó äî îñîáèñ-
òîñò³ ç áîêó ïåäàãîãà òà ïðè êîëåêòèâí³é íå ìî-
íîòîíí³é ðîáîò³. Ôðóñòðóþ÷èìè ñèòóàö³ÿìè äëÿ 
ï³äë³òê³â ö³º¿ ãðóïè º ðåãëàìåíòîâàíèé ðåæèì ðî-
áîòè, îáìåæåííÿ êîìóí³êàö³é òà ³íòåðåñ³â, æîð-
ñòêèé êîíòðîëü ó âèõîâàíí³. 

Äðóãó ãðóïó ñòàíîâèëè ï³äë³òêè ç ïåðåâàæ-
íèì ïðîÿâîì åìîö³éíèõ ðåàêö³é òðèâîæíîãî òè-
ïó: åêçàëüòîâàíèì, åìîòèâíèì òà öèêëîòèìíèì. 
Ñïðèÿòëèâèìè ñèòóàö³ÿìè äëÿ ïðîÿâó ó íèõ ïî-
çèòèâíèõ ðèñ õàðàêòåðó º åìîö³éíà ï³äòðèìêà òà 
çàîõî÷åííÿ ïåäàãîãà, à òàêîæ âèêîíàííÿ â³äïîâ³-
äàëüíèõ çàâäàíü. Äåçàäàïòèâíà ïîâåä³íêà ïðîÿâ-
ëÿºòüñÿ â ñèòóàö³ÿõ ð³çêî¿ çì³íè çâè÷íîãî ñïîñî-
áó æèòòÿ, ïðè ïðîÿâ³ ãðóáîñò³ ÷è íåïîâàãè ç áîêó 
âàãîìèõ äëÿ îñîáèñòîñò³ îñ³á, íåâäà÷à ó âèêîíàí-
í³ çàâäàíü.

²íø³ øëÿõè ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ ðåàë³çóâàëèñü 
ó ïðîãðàì³ ðåêðåàö³éíî-îçäîðîâ÷èõ çàíÿòü ï³ä-
ë³òê³â ç àêöåíòóàö³ÿìè õàðàêòåðó. Ïðîãðàìè áó-
ëè ðîçðîáëåí³ äëÿ îáîõ âèä³ëåíèõ íàìè ãðóï. 
Ìåòà ³íäèâ³äóàë³çîâàíèõ ïðîãðàì ðåêðåàö³éíî-
îçäîðîâ÷èõ çàíÿòü — ñïðèÿòè ïîêðàùåííþ ô³-
çè÷íîãî òà ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ ï³äë³òê³â ç àêöåí-
òóàö³ÿìè õàðàêòåðó. 

2. Ïîñòàíîâêà ñïåö³àëüíèõ çàâäàíü äëÿ ð³ç-
íèõ ãðóï. Äëÿ äîñÿãíåííÿ ïîñòàâëåíî¿ ìåòè 
ñôîðìóëüîâàíî çàãàëüí³ òà ñïåö³àëüí³ çàâäàí-
íÿ. Çàãàëüí³ çàâäàííÿ áóëè òðàäèö³éíèìè äëÿ 
ðåêðåàö³éíî-îçäîðîâ÷èõ çàíÿòü òà ñï³ëüíèìè äëÿ 
îáîõ ãðóï ï³äë³òê³â. Âîíè ñïðÿìîâàí³ íà çì³öíåí-
íÿ çäîðîâ’ÿ, ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñ-
ò³, ô³çè÷íî¿ òà ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, ñîö³àëü-
íî¿ àäàïòîâàíîñò³, ïîêðàùåííÿ ïñèõîåìîö³éíî-
ãî ñòàíó òà íà ôîðìóâàííÿ ñò³éêîãî ³íòåðåñó äî 
çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè. Ñïåö³àëüí³ çàâäàí-
íÿ ð³çíèëèñÿ äëÿ îáîõ ãðóï òà áóëè ñïðÿìîâà-
í³ íà ñïðèÿííÿ ðîçâèòêó ñîö³àëüíî-ïîçèòèâíèõ 
òà êîðåêö³þ ñîö³àëüíî-íåãàòèâíèõ ðèñ õàðàêòåðó 
ï³äë³òê³â ç àêöåíòóàö³ÿìè õàðàêòåðó. Äëÿ ïåðøî¿ 
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ãðóïè ñïåö³àëüíèìè çàâäàííÿìè áóëè: ñïðèÿííÿ 
ðîçâèòêó ñàìîñò³éíîñò³, êîìóí³êàòèâíîñò³, àðòèñ-
òè÷íîñò³; íîðìàë³çàö³ÿ ð³âíÿ àãðåñèâíîñò³, åìî-
ö³éíî¿ çáóäëèâîñò³; ôîðìóâàííÿ óâàæíîñò³, â³äïî-
â³äàëüíîñò³, íàâè÷îê ñàìîêîíòðîëþ, à äëÿ äðóãî¿ 
ãðóïè — ñïðèÿííÿ ðîçâèòêó åìîö³éíî¿ ÷óòòºâîñ-
ò³, â³äïîâ³äàëüíîñò³; íîðìàë³çàö³ÿ ð³âíÿ òðèâîæ-
íîñò³, åìîö³éíî¿ ñò³éêîñò³, ñàìîîö³íêè; ôîðìóâàí-
íÿ òîâàðèñüêîñò³, êîìóí³êàòèâíîñò³, íàâè÷îê ñà-
ìîêîíòðîëþ.

3. Ï³äá³ð â³äïîâ³äíèõ ðåêðåàö³éíèõ çàñîá³â 
äëÿ êîæíî¿ ç ãðóï. Äëÿ âèð³øåííÿ ïîñòàâëåíèõ 
çàãàëüíèõ òà ñïåö³àëüíèõ çàâäàíü âèêîðèñòîâóâà-
ëè çàñîáè ðåêðåàö³éíî-îçäîðîâ÷èõ çàíÿòü, çîêðå-
ìà, çàãàëüíîï³äãîòîâ÷³ (ó ðóñ³, íà ì³ñö³), çàãàëü-
íîðîçâèâàþ÷³ (ñïðÿìîâàí³ íà ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³, 
êîîðäèíàö³¿, óâàãè), â³äíîâëþâàëüí³ (äèõàëü-
í³ âïðàâè, åëåìåíòè ³çîìåòðè÷íî¿ ã³ìíàñòèêè) òà 
ðåêðåàö³éí³ (åñòàôåòè, ðóõëèâ³ òà ïñèõîëîã³÷í³ 
³ãðè, åëåìåíòè ñïîðòèâíèõ ³ãîð). Ïðè âèáîð³ çàñî-
á³â ðåêðåàö³éíî-îçäîðîâ÷èõ çàíÿòü ìè ñïèðàëèñÿ 
íà äîñë³äæåííÿ Ì. Î. Áåðíøòåéíà, Ï. Â. Áóí-
äçåíà, Î. Ð. Ìàëõàçîâà, Ì. ª. Ñàíäîìèðñüêîãî 
ïðî âçàºìîâïëèâ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ òà ïñè-
õîëîã³÷íîãî ñòàíó îñîáèñòîñò³. 

4. Âàð³àö³ÿ ïîñë³äîâíîñò³ âèêîíàííÿ âïðàâ ó 
ñòðóêòóð³ çàíÿòòÿ òà íà ð³çíèõ åòàïàõ ïðî-
ãðàìè. Ïðîãðàìè âêëþ÷àëè òðè åòàïè: ïî÷àòêî-
âèé, áàçîâèé òà çàêëþ÷íèé. Êîæíå çàíÿòòÿ ìà-
ëî ÷³òêó ñòðóêòóðó ³ ñêëàäàëîñÿ ç ï³äãîòîâ÷î¿, 
îñíîâíî¿ òà çàêëþ÷íî¿ ÷àñòèí, ÿê³ çàëåæíî â³ä 
âèð³øóâàíèõ çàâäàíü áóëè ðîçïîä³ëåí³ íà ñ³ì 
áëîê³â (ðèñ. 1). Â îñíîâí³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ âè-
ð³øóâàëèñü ñïåö³àëüí³ çàâäàííÿ, çíà÷íà óâàãà 
ïðèä³ëÿëàñÿ ðîçâèòêó ñîö³àëüíî-ïîçèòèâíèõ ó 
ìåæàõ ÷åòâåðòîãî áëîêó òà êîðåêö³¿ ñîö³àëüíî-
íåãàòèâíèõ ðèñ õàðàêòåðó ó ìåæàõ ï’ÿòîãî áëî-
êó çàíÿòòÿ.

Çàâäàííÿìè ï³äãîòîâ÷î¿ ÷àñòèíè íà ïî÷àòêó 
çàíÿòòÿ áóëè îðãàí³çàö³ÿ ï³äë³òê³â ³ çàáåçïå÷åí-

íÿ ïîñòóïîâî¿ ï³äãîòîâêè äî ô³çè÷íîãî íàâàíòà-
æåííÿ îñíîâíî¿ ÷àñòèíè. Òðèâàë³ñòü ï³äãîòîâ÷î¿ 
÷àñòèíè êîëèâàëàñü â³ä 9 äî 17 õâ òà âêëþ÷àëà 
òðè áëîêè.

Îñíîâíà ÷àñòèíà (56–73 õâ) âêëþ÷àëà äâà áëî-
êè, ïåðøèé ç ÿêèõ áóâ ñïðÿìîâàíèé íà ñïðèÿí-
íÿ ðîçâèòêó ñîö³àëüíî-ïîçèòèâíèõ ðèñ õàðàêòåðó 
ï³äë³òê³â, à äðóãèé — íà êîðåãóâàííÿ ñîö³àëüíî-
íåãàòèâíèõ ðèñ.

Çàñîáè, ùî âèêîðèñòîâóâàëèñü â îñíîâí³é ÷àñ-
òèí³, çíà÷íî â³äð³çíÿëèñÿ äëÿ îáîõ ãðóï. Ñë³ä 
ï³äêðåñëèòè, ùî ïîñë³äîâí³ñòü çàñòîñóâàííÿ çàñî-
á³â IV òà V áëîê³â îñíîâíî¿ ÷àñòèíè çàíÿòòÿ âàð³-
þâàëà ÿê ó ìåæàõ îäíîãî çàíÿòòÿ, òàê ³ ó ìåæàõ 
ïðîãðàìè çàãàëîì, òîìó âàæëèâèì àñïåêòîì ðîç-
ðîáêè ïðîãðàìè ðåêðåàö³éíî-îçäîðîâ÷èõ çàíÿòü 
ï³äë³òê³â ç àêöåíòóàö³ÿìè õàðàêòåðó áóëî âèçíà-
÷åííÿ ñï³ââ³äíîøåííÿ ¿õ òðèâàëîñò³. Íà ïî÷àòêî-
âîìó åòàï³ âïðîâàäæåííÿ ïðîãðàìè ðåêðåàö³éíî-
îçäîðîâ÷èõ çàíÿòü IV áëîê çàéìàâ ïðîâ³äíå ïî-
ëîæåííÿ â îñíîâí³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ; íà áàçîâîìó 
åòàï³ — òðèâàë³ñòü çàñòîñóâàííÿ âïðàâ ï’ÿòîãî 
áëîêó, ñïðÿìîâàíèõ íà êîðåêö³þ ñîö³àëüíî-
íåãàòèâíèõ ðèñ õàðàêòåðó ï³äë³òê³â, çíà÷íî çá³ëü-
øóâàëàñü; íà çàêëþ÷íîìó åòàï³ òðèâàë³ñòü âïðàâ 
V áëîêó çá³ëüøóâàëàñÿ äî 80 %. Ó çâ’ÿçêó ç îñîá-
ëèâîñòÿìè îñîáèñòîñò³ ï³äë³òê³â ç åìîòèâíèì, åê-
çàëüòîâàíèì òà öèêëîòèìíèì òèïàìè àêöåíòóàö³é 
õàðàêòåðó òà çã³äíî ç ðåêîìåíäàö³ÿìè ïñèõîëîã³â-
ïðàêòèê³â, òðèâàë³ñòü V áëîêó çàíÿòòÿ äëÿ äðó-
ãî¿ ãðóïè íà ïî÷àòêîâîìó òà áàçîâîìó åòàïàõ ïðî-
ãðàìè áóëà ìåíøà. 

Çàâäàííÿìè çàêëþ÷íî¿ ÷àñòèíè çàíÿòòÿ (8–
17 õâ) áóëè òàê³: îðãàí³çîâàíå çàâåðøåííÿ çàíÿò-
òÿ, çìåíøåííÿ ïñèõ³÷íîãî òà ô³çè÷íîãî íàïðóæåí-
íÿ. Ó çàêëþ÷í³é ÷àñòèí³ äîñèòü âàæëèâå çíà÷åííÿ 
ïðèä³ëÿëîñü V²² áëîêó, â ÿêîìó îáãîâîðþâàëèñü 
ðåçóëüòàòè, ùî ñïðèÿëî ðîçâèòêó êîìóí³êàòèâíèõ 
íàâè÷îê òà âì³ííÿ ôîðìóëþâàòè âèñíîâêè, ðåàë³-
çàö³¿ ïðèíöèïó óñâ³äîìëåíîñò³ òà àêòèâíîñò³.

Рисунок 1 — Структура та завдання рекреаційно-оздоровчого заняття підлітків з акцентуаціями характеру
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5. Çàñòîñóâàííÿ ð³çíèõ ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â 
âèêîíàííÿ âïðàâ. Âàæëèâèì àñïåêòîì ³íäèâ³äóà-
ë³çàö³¿ áóëî òå, ùî ò³ ñàì³ çàñîáè âèêîðèñòîâóâà-
ëèñü ÿê äëÿ ïåðøî¿, òàê ³ äëÿ äðóãî¿ ãðóïè, àëå 
ìåòîäè÷í³ ïðèéîìè âèêîíàííÿ âïðàâ áóëè ð³çíè-
ìè äëÿ îáîõ ãðóï (òàáë. 1). 

Òàê, íàïðèêëàä, äèõàëüí³ âïðàâè çàñòîñîâóâà-
ëèñü äëÿ ãðóïè, ùî õàðàêòåðèçóâàëàñü àãðåñèâíèì 
òèïîì åìîö³éíî¿ ðåàêö³¿, ïåðåâàæíî ç àêöåíòîì íà 
âèäèõ äëÿ çìåíøåííÿ ïñèõ³÷íîãî íàïðóæåííÿ, à 
äëÿ äðóãî¿ ãðóïè, íàâïàêè — ç àêöåíòîì íà âäèõ, 
äëÿ àêòèâ³çàö³¿ íåðâîâèõ ïðîöåñ³â. Äëÿ ïåðøî¿ òà 
äðóãî¿ ãðóï çàñòîñîâóâàëèñü ð³çí³ ³ãðè òà åñòàôå-
òè. Òàê, äëÿ ãðóïè ç àãðåñèâíèì òèïîì åìîö³éíî¿ 
ðåàêö³¿ ïðîâîäèëè ³ãðè ç ïðîòèáîðñòâîì òà çìà-
ãàëüíèì êîìïîíåíòîì, à äëÿ ãðóïè ç òðèâîæíèì 
òèïîì åìîö³éíî¿ ðåàêö³¿ — íà ñàìîñòâåðäæåííÿ òà 
ï³äâèùåííÿ âïåâíåíîñò³ â ñîá³. Ðóõëèâ³ ³ãðè ïðî-
âîäèëè ïåðåâàæíî íà ïåðøèõ åòàïàõ ïðîãðàìè ó 

IV áëîö³ çàíÿòòÿ, à ïñèõîëîã³÷í³, íàâïàêè, ïåðå-
âàæíî íà çàêëþ÷íîìó åòàï³ ó V áëîö³ çàíÿòòÿ.

Âèñíîâêè. Ó ô³çè÷í³é êóëüòóð³ ³íäèâ³äóàë³çà-
ö³ÿ ðîçãëÿäàºòüñÿ ÿê ïðèíöèï, çã³äíî ç ÿêèì âðà-
õîâóþòüñÿ â³ê, ñòàòü, ñòàí çäîðîâ’ÿ, ð³âåíü ô³çè÷-
íîãî ðîçâèòêó òà ï³äãîòîâëåíîñò³. Íåîáõ³äíèì ââà-
æàºìî âðàõóâàííÿ ³íäèâ³äóàëüíèõ ïñèõîëîã³÷íèõ 
îñîáëèâîñòåé, òîìó äëÿ ï³äë³òê³â ç àêöåíòóàö³ÿìè 
õàðàêòåðó ïðè ïîáóäîâ³ ðåêðåàö³éíî-îçäîðîâ÷èõ 
ïðîãðàì ñë³ä äîòðèìóâàòèñü òàêèõ øëÿõ³â ³íäèâ³-
äóàë³çàö³¿: ðîçïîä³ë ï³äë³òê³â íà ãðóïè çà òèïàìè 
àêöåíòóàö³é õàðàêòåðó òà òèïîì ¿õíüî¿ åìîö³éíî¿ 
ðåàêö³¿; ïîñòàíîâêà ñïåö³àëüíèõ çàâäàíü äëÿ ð³ç-
íèõ ãðóï òà ï³äá³ð â³äïîâ³äíèõ ðåêðåàö³éíèõ çà-
ñîá³â; çàñòîñóâàííÿ ð³çíèõ ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â 
òà ïîñë³äîâíîñò³ âèêîíàííÿ âïðàâ.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ïîëÿãà-
þòü ó êîíêðåòèçàö³¿ øëÿõ³â ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ äëÿ 
êîæíîãî ç òèï³â àêöåíòóàö³é õàðàêòåðó.

Засоби

Блок заняття

підлітки з переважно агресивним типом 
емоційної реакції

підлітки з переважно тривожним типом 
емоційної реакції

Загальнопідготовчі:
• у русі
• на місці 

ІІ блок — швидкий темп ІІ блок — повільний чи середній темп

Загальнорозвиваючі:
• на розвиток уваги
• на розвиток гнучкості
• складнокоординаційні 

ІІІ, VI блоки
ІІІ, V блоки — зі змагальним компонентом ІІІ, VI блоки

ІІІ, V, VI блоки — індивідуальна демонстрація 
вправ

Відновлювальні:
• дихальні вправи
• елементи ізометричної гімнастики 

V, VI блоки — з акцентом на видих
VI блок — локального характеру

V, VI блоки — з акцентом на вдих

Рекреаційні:
• ігри

– рухливі

– психологічні

– елементи спортивних ігор
• естафети

IV блок  — рухливі ігри «Виклик номерів», 
«Кругова охота», «Хокей руками», 
«Угадай свій колір», «Розрахунок у колах», 
«Рухливий ринг», «Виштовхни з кола»
V блок — «Схожість», «Малювання 
під музику», «Етюди», «Геній та дурень», 
«Порушник спокою»
IV блок — волейбол, баскетбол
IV блок — «Естафета вприсід», 
«Естафета пінгвінів», «Передав-сідай», 
«Парна комічна естафета»

IV блок — «Захопи коло», «Перетягування в 
парах», «Збережи рівновагу», «Мишоловка»

V блок — «Якщо б ти був…», «Зростаємо», 
«Вогонь-лід», «Покажи настрій», 
«Силует моїх сильних сторін»

IV, V блоки — «Біг з обручем», «Потяги», 
«М’яч у центрі», «В’юни» 

Таблиця 1 — Методичні прийоми та послідовність виконання вправ у структурі заняття
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