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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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Матеріали і методи дослідження. У розробленні системи елементів 
адаптивного карате послуговувалися статистичними даними про віднесення 
дітей до нозологічних груп. Використовували авторську методику адаптивного 
карате, розроблену на основі класичної методики підготовки вихованців до 
карате кате. 

Застосовували метод аналізу на етапі ознайомлення з науковою 
літературою, у якій представлено основні позиції висвітлюваної проблеми. 

Результати дослідження та їх обговорення. Апелюємо до 
середньостатистичних значень індексу Руф’є, що засвідчують загалом 
задовільний рівень фізичної працездатності дітей з особливими потребами 
(ідеться про авторську методику адаптивного карате, з дітьми до 12 років), тому 
витримують фізичні навантаження. Інклюзивне середовище є оптимальним 
задля упровадження системи елементів адаптивного карате у профілактично-
реабілітаційній роботі. За нашим спостереженням, інклюзивні заняття 
адаптивним спортом (на основі авторської методики адаптивного карате) у 
фізичному вихованні сприяють психо-емоційному урівноваженню вихованців, 
забезпечують їх фізичний розвиток. 

Адаптивне карате є неконтактним видом спорту [4], вивчення технік карате 
і виконання кате значною мірою розширюють можливості дітей стосовно 
координації, розвитку фізичних якостей загалом, урівноважують емоційно, 
вихованці набувають умінь концентруватися й утримувати певний час увагу на 
виконанні вправи з адаптивного карате. Окрім того, заняття адаптивним карате є 
неагресивним, достатньо посильними у виконання вправ, тому рекомендовані у 
профілактично-рекреаційній роботі з дітьми з особливими потребами. 

З огляду на те, що заняття фізичного виховання проводяться спільно з 
дітьми з нормальними фізичними показниками (діти фізично підготовлені, тоді 
як діти з особливими потребами мають порівняно невисокі функціонально-
резервні можливості, які потребують розвитку), тренер-педагог ущільнює час, 
відведений на пояснення й демонстрацію (діти з особливими потребами 
наслідують ровесників); створює умови спільного виконання вправ з 
адаптивного карате, поступово підвищуючи рівень фізичної підготовленості 
дітей із психо-фізичними відхиленнями. 

Уведення елементів адаптивного карате передбачає використання методів:  
– словесних (вказівки й команди, що регулюють початок і завершення, 

тривалість рухів, дотримання техніки виконання). Мовні команди поєднуються з 
аудіальним супроводом (динамічна мелодія). 

– цифрових (рахунок, використовуваний при виконанні вправи); 
– візуальних (демонстрація через рухи процедуру виконання вправи). 

Показ вправи має бути повільним, оскільки адаптивне карате насамперед сприяє 
набуттю вмінь вільного орієнтування в просторі. Ефективним є застосування 
прийому асоціативного перенесення, який полягає в руховій імітації (підготовчій 
або на етапі виконання вправи), наприклад: вправа-зайчик, вправа-мишка, 
вправа-жабка, вправа-гусенятко. Застосовувалися елементи фітнесу [5], 
наприклад, на етапі підготовчої роботи з виконанням вправи з адаптивного 
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карате пропонується гра з м’ячем задля вироблення моторики; перелітання через 
макет жабки. 

Візуальний супровід має також мультимедійний формат, створений з 
допомогою анімації. 

З огляду на гетерогенну за фізичними, медико-фізіологічними 
показниками групу вихованців, які залучені до профілактично-рекреаційної 
роботи, активно використовувався метод колового тренування, що забезпечує 
розвиток конкретної рухової якості. 

Висновки. Використання елементів адаптивного карате у профілактично-
рекреаційній роботі з дітьми з особливими потребами сприяє психо-емоційному 
урівноваженню, розвиткові загальних фізичних характеристик, координаційних 
навичок, сприяє соціалізації вихованців. 

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку. актуальним є 
розгляд питання упровадження адаптивного карате у фізичному вихованні в 
системі фізичного виховання загальноосвітньої школи. 
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Анотація. Представлено аналіз можливостей розробки програм занять 

ментальним фітнесом для жінок зрілого віку. Такі заняття можуть стати 
основою системи фізичного виховання осіб, даного контингенту. 
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Вступ. Благополуччя нації в основному визначається здоров’ям жінок, 

зміцнення, підтримання та збереження якого є важливим завданням будь-якої 
держави. Разом з тим дослідження багатьох авторів свідчать про стійку 
тенденцію до зниження стану здоров’я жінок зрілого віку [4]. Регулярне та 
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