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ЗАСТОСУВАННЯМ СИСТЕМИ "ТАБАТА" У ПРОЦЕСІ СЕКЦІЙНОЇ РОБОТИ З БОРОТЬБИ ДЗЮДО У ЗАКЛАДАХ 

ВИЩОЇ ОСВІТИ МВС УКРАЇНИ 
 

Котов С. М. Застосуванням системи "Табата" у процесі секційної роботи з боротьби дзюдо у закладах вищої 
освіти МВС України. Актуальною проблемою у ЗВО МВС України є використання секційної роботи як важливого чинника 
підвищення ефективності процесу підготовки курсантів. При цьому актуальним є пошук та застосування у процесі секційних 
занять ефективних сучасних методик фізичної підготовки. Метою роботи було дослідити ефективність застосування тренувань 
за системою "Табата" для підвищення рівня фізичної підготовленості курсантів у процесі секційних занять з боротьби дзюдо. 
Вивчення фізичної підготовленості проводилося відповідно до "Положення про організацію службової підготовки працівників 
Національної поліції України". Результати педагогічного експерименту показали, що застосування тренувань за системою 
"Табата" дозволяє досягти більш вираженого підвищення рівня загальної фізичної підготовленості здобувачів вищої освіти, 
порівняно з традиційними методиками. Це обумовлює актуальність їх впровадження у процес секційної роботи з курсантами 
ЗВО МВС України. 

Ключові слова: курсанти, секційна робота, боротьба дзюдо, фізична підготовленість, тренування "Табата". 
 
Kotov S. M. Application of the Tabata system in the process of sectional work on judo wrestling in institutions of 

higher education of the Ministry of Internal Affairs of Ukraine. The authors of scientific and methodological works note that the 
sectional training in various sports (in particular, judo wrestling) is one of the effective ways to optimize the process of the training of the 
cadets in the higher education institutions of the Ministry of Internal Affairs of Ukraine. The search and application in the sectional 
training of the effective methods of the developing of the motor skills of the cadets is an important problem of the theory and 
methodology of the training in higher educational institutions with the specific learning conditions.  The authors of the scientific and 
methodical works note that the "Tabata" training is currently one of the most effective and promising methods of training. The work is 
devoted to the study of the impact of the "Tabata" training on the level of the motor skills of the cadets in the process of judo wrestling 
training. A pedagogical experiment was organized during the work. Second-year cadets engaged in the judo wrestling section took part 
in the experiment. We studied the indicators of physical preparedness (level of endurance, strength and speed qualities) according to 
tests recommended by the Ministry of Internal Affairs. The improvement of the indicators of the physical preparedness of the cadets in 
the process of the "Tabata" training was greater than the improvement of the physical preparedness during traditional training. 
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Постановка проблеми. Підготовка курсантів у закладах вищої освіти зі специфічними умовами навчання, які 

здійснюють підготовку поліцейських, передбачає формування високого рівня загальної та спеціальної фізичної підготовленості 
як необхідної передумови ефективної професійної діяльності правоохоронців [3]. Оволодіння тактикою самозахисту, як і 
вдосконалення рухових здібностей, важливих у службовій діяльності правоохоронців, у закладах вищої освіти МВС України 
відбувається у навчальному процесі з дисципліни "Спеціальна фізична підготовка". Окрім цього, для підвищення рівня фізичної 
підготовленості курсантів, активного залучення їх до процесу фізичного самовдосконалення та здорового способу життя, а також 
формування стійкої зацікавленості до занять фізичною культурою і спортом застосовується секційна робота зі здобувачами 
вищої освіти. При цьому актуальним є пошук та застосування у процесі секційних занять ефективних сучасних методик.  

Аналіз літературних джерел. Фахівці зазначають, що одним із ефективних шляхів оптимізації фізичної підготовки 
здобувачів у ЗВО зі специфічними умовами навчання є залучення їх до секційних занять з різних видів спорту. У дослідженнях  
[5] відзначається позитивний вплив тренувань з гирьового спорту на важливі показники фізичної підготовленості майбутніх 
правоохоронців. У роботі [12] встановлено, що у курсантів, які окрім занять зі "Спеціальної фізичної підготовки" займалися у 
секціях з ігрових видів спорту (футбол, волейбол), спостерігається достовірне покращення психофізіологічних характеристик. 
Також доведено позитивний вплив на важливі показники підготовленості курсантів тренувань з боротьби дзюдо [9], джиу-джитсу  
[4], а також ефективність впровадження засобів оздоровчого фітнесу (на прикладі кросфіту) [6]. 

Проведений аналіз науково-методичної літератури показав, що останнім часом зацікавленість науковців викликає 
система "Табата" як ефективний напрямок фізичного вдосконалення для здобувачів вищої освіти [2]. Це інтенсивне інтервальне 
тренування тривалістю лише 4 хвилини. Незважаючи на таку коротку тривалість, тренування має доведений високий рівень 
ефективності, оскільки створює значне навантаження і сприяє вдосконаленню як аеробного, так і анаеробного механізму 
енергозабезпечення [14]. Дослідженнями встановлено позитивний вплив тренувань за системою "Табата" на розвиток 
витривалості у процесі практичних занять зі студентами [8, 10]. Також зазначається, що впровадження методу 
високоінтенсивних інтервальних тренувань в освітній процес з фізичного виховання здобувачів вищої освіти дозволяє досягти 
позитивних змін у розвитку сили, швидкісно-силових якостей, швидкості та спритності та сприяє формуванню гармонійно 
розвиненої особистості [11]. Для оптимізації процесу підготовки спортсменів застосування тренувань за системою "Табата" 
також актуальне. Автори зазначають покращення фізичної та техніко-тактичної підготовленості у спортсменів-студентів 17–20 
років, які займаються міні-футболом [7]. 

Ми вважаємо актуальним впровадження тренувань за протоколом "Табата" у процес секційної роботи з боротьби 
дзюдо для курсантів та дослідження їхньої ефективності. 

Метою роботи було дослідити показники фізичної підготовленості курсантів під впливом занять за традиційною 
програмою з боротьби дзюдо та під впливом тренувань за системою "Табата". 

В роботі використовувалися такі методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних науково-методичної 
літератури та емпіричних матеріалів наукового дослідження; послідовний педагогічний експеримент, організований  відповідно 
до вимог даного виду  педагогічних досліджень [13]; методи математичної статистики. Група досліджених складалася з 22 
курсантів другого року навчання, які займалися у секції боротьби дзюдо. Протягом першого етапу педагогічного експерименту (4 
місяці) загальна фізична підготовка відбувалася із застосуванням традиційної методики. На другому етапі  педагогічного 
експерименту (4 місяці) для підвищення рівня загальної фізичної підготовленості застосовувалися комплекси вправ, що 
виконувалися за протоколом "Табата". Тестування фізичної підготовленості проводилося відповідно до "Положення про 
організацію службової підготовки працівників Національної поліції України" [1].  

Виклад основного матеріалу дослідження. Було проведене зіставлення показників підготовленості курсантів на 
етапах педагогічного експерименту. Аналіз отриманих результатів з бігу на 100 м (Таблиця 1) виявив достовірне (р < 0,05) 
покращення швидкісних здібностей курсантів-спортсменів на другому етапі педагогічного експерименту (який відбувався із 
застосуванням методики "Табата"). Тоді як на першому етапі педагогічного експерименту (із застосуванням традиційної 
методики) покращення результатів з бігу на 100 м було недостовірним (р > 0,05). 

Таблиця 1. Показники фізичної підготовленості курсантів у процесі педагогічного експерименту 

Тест  
Початок  

експерименту 
Закінчення  
1-го етапу 

Закіння 
2-го етапу 

X σ X σ X σ 

Біг 100 метрів (с) 14,1 0,4 14,0 0,4 13,9* 0,4 

Біг 1000 метрів (хв., 
с) 

3,51 0,11 3,49* 0,10 3,45* 
0,1
0 

Комплексна силова 
вправа (разів за 1 
хв.) 

48,7 2,9 51,2* 2,5 56,1* 1,8 

Примітка: * – покращення показника достовірне р < 0,05. 
Аналіз результатів тестування силових здібностей (комплексна силова вправа), а також витривалості (біг 1000 м) 

показав достовірне покращення показників (р < 0,05) як на першому, так і на другому етапі педагогічного експерименту. 
Натомість у другому етапі (який проводився із застосуванням вправ за протоколом "Табата") воно було більш виражене.  
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Також в результаті тренувань за протоколом "Табата" у курсантів відмічене покращення якості оволодіння техніко- 

тактичними прийомами.  
Висновки. У процесі секційних тренувань з боротьби дзюдо у закладах вищої освіти застосування тренувань за 

системою "Табата" дозволяє досягти більш вираженого підвищення рівня загальної фізичної підготовленості порівняно з 
традиційними методиками. Це обумовлює актуальність їх впровадження у процес секційної роботи з курсантами. 

Перспективи подальших досліджень у даному напрямі полягають у  розробці науково-обґрунтованих рекомендацій 
щодо вдосконалення показників фізичної підготовленості за системою "Табата" для секційних тренувань з боротьби дзюдо у 
закладах вищої освіти.  
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Кравченко К. Г., 
аспірантка Придніпровської державної  

академії фізичної культури і спорту  
 

ОСОБЛИВОСТІ РОЗПОДІЛУ СТУДЕНТІВ ДЛЯ ЗАНЯТЬ «ФІЗИЧНИМ ВИХОВАННЯМ» ЗА МЕДИЧНИМИ ГРУПАМИ У 
ПЕРІОД 2014-2022 РОКІВ  

 
Подано результати дослідження особливостей розподілу студентів для занять «Фізичним вихованням» на прикладі 

ЗВО Національний технічний університет «Дніпровська політехніка» у період 2014-2022 років. 
Показано, у період з 2014-2015 по 2018-2019 навчальні роки тут зберігалась стійка тенденція до збільшення 

студентів, які мають значні відхилення в стані здоров’я тимчасового чи постійного характеру, що не перешкоджають 
навчанню в закладі вищої освіти і мають застереження до занять «Фізичним вихованням». У тому числі ця категорія 
студентів має незадовільний рівень функціональних можливостей і розвитку фізичних якостей. Максимальна кількість 
студентів, зарахованих до спеціальної медичної групи, була зареєстрована у 2018-2019 н. р. і складала 170 осіб. Наступного, 
2019-2020 н. р. відмічається різке зниження числа студентів, віднесених до цієї групи, аж до 91 студента та майже стале 
збереження тенденції на протяті трьох навчальних років, а саме 101 та 93 студента. 

Зниження числа студентів підготовчої і спеціальної  медичної групам в період з 2019-2020 і по 2021-2022 навчальні 
роки пояснюється переходом до дистанційної форми навчання внаслідок початку пандемії COVID-19. 

Ключові слова: студенти, здоров’я студентів, розподілення студентів за групами здоров’я, дисципліна «Фізичне 
виховання». 

 
Kravchenko K. G. Features of the distribution of students for «Physical education» by medical groups in the period of 

2014-2022. The results of the study of the peculiarities of the distribution of students for classes «Physical education» are presented on 
the example of the National Technical University «Dniprovsk Polytechnic» in the period 2014-2022. 

It is shown that in the period from 2014-2015 to 2018-2019 academic years, there was a steady trend to increase the number 
of students who have significant deviations in the state of health of a temporary or permanent nature, which do not interfere with studying 
at a higher education institution and have reservations about classes «Physical education». Including this category of students has an  

https://doi.org/10.31392/NPU-nc.series15.2022.10(155).12
https://doi.org/10.31392/NPU-nc.series15.2022.10(155).12
https://doi.org/10.31392/NPU-nc.series15.2022.2(146).09
https://doi.org/10.31392/NPU-nc.series15.2022.7(152).20
https://doi.org/10.31392/NPU-nc.series15.2021.10(141).18
https://doi.org/10.31392/NPU-nc.series15.2021.11(143).25
https://doi.org/10.1097/00005768-199703000-00015

