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Анотація. Використовуючи метод аналізу літературних джерел було 
розглянуто методи оцінки суб’єктивних відчуттів клієнтів під час 
навантаження у тренажерному залі.  
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Вступ. Рівень тренувального навантаження у тренажерному залі 

оцінюється за 10 бальною шкалою. Рівень тренувального навантаження що 
сприймається клієнтом у відповідь на характеристики вправ, які змінюються, 
дозволяє тренерам і клієнтам точніше оцінювати ефективність заняття з 
обтяженнями. 

Мета та завдання дослідження: дослідити методи визначення відчуття 
рівня тренувального навантаження у тренажерному залі. 

Матеріали і методи: аналіз літературних джерел. 
Результати дослідження та їх обговорення. Дослідження Kraft та ін. [1] 

продемонструвало, що рівень тренувального навантаження що сприймається 
клієнтом більш тісно пов'язаний з роботою, виконаною в одиницю часу, ніж із 
кількістю підходів і повторень. Таким чином, відчуття рівня тренувального 
навантаження можна використовувати для оцінки ефективної щільності заняття.  

Відчуття рівня тренувального навантаження стабілізується за короткий 
проміжок часу [2]. Дослідники рекомендують фіксувати даний показник через 
30 хвилин після закінчення вправ [3-5]. З практичної точки зору ця умова 
обмежує використання показника. Результати експерименту Kraft та ін. [1] 
підтверджують думку тренерів та клієнтів, що оцінці відчуття рівня 
тренувального навантаження через 15 хвилин після заняття можна довіряти і не 
чекати 30 хвилин. Скорочення часу до виміру робить даний показник 
привабливішим для практичного застосування. 

Висновки. У результаті аналізу літературних джерел встановлено, що 
відчуття рівня тренувального навантаження є важливим показником 
ефективності занять у тренажерному залі. 



ЗБІРНИК ТЕЗ «СУЧАСНІ ПОГЛЯДИ МОЛОДІ НА ФІЗИЧНУ КУЛЬТУРУ, СПОРТ ТА ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ» 

244 

Перспективи подальших досліджень полягають у практичному 
застосуванні відчуття рівня тренувального навантаження при роботі з клієнтами 
тренажерного залу. 
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Анотація. У публікації здійснено спробу розкрити зміст профілактично-

рекреаційної роботи з дітьми з с особливими освітніми потребами шляхом 
уведення елементів адаптивного карате на заняттях фізичного виховання. 
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Вступ. Інклюзивне середовище апелює до створення таких психолого-

педагогічних умов у фізичному вихованні дітей з особливими потребами, які б, 
з одного боку, задовольняли їх потреби, з іншого, – уможливлювали посильний 
психофізичний розвиток вихованців з урахуванням медичних протипоказань. 
Ефективною є профілактично-рекреаційна робота з дітьми [1; 2; 3], побудована 
на основі поєднання елементів адаптивного карате. 

Мета та завдання: розкрити зміст профілактично-рекреаційної роботи з 
елементами адаптивного карате в умовах інклюзивного середовища. 

Завдання: схарактеризувати дескриптори елементів адаптивного карате, 
рекомендованих на етапі профілактично-рекреаційної роботи з дітьми з 
особливими потребами. 
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