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Аннотация 

Во все времена студенческая молодежь отличалась стремлением ко всему новому, прогрес-

сивному, передовому, креативному. Отсутствие оптимального уровня двигательной активности и, 

следовательно, уровня физической подготовленности студентов, с одной стороны и необходимость 

применения современных, нестандартных подходов в организации и содержании учебных занятий 

с другой, явилось предпосылкой для экспериментального использования системы Табата в процес-

се физического воспитания студенток вуза. В исследовании приняли две группы студенток по 20 

человек в каждой. Девушки контрольной группы занимались по традиционной методике, экспери-

ментальной – с использованием техники Табата. Применение методики Табата в ходе эксперимента 

показало свою эффективность, что позитивно отразилось на показателях уровня физической подго-

товленности студенток.  

Ключевые слова: физическое воспитание, студентки, техника Табата, физическая подго-

товленность. 
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Abstract 

At all times, the student youth has been distinguished by the desire for everything new, progres-

sive, advanced, creative. The lack of the optimal level of motor activity and, consequently, the level of 

physical fitness of students, on the one hand, and the need to use modern, non-standard approaches to the 

organization and content of training sessions, was prerequisite for the experimental use of the Tabata sys-

tem in the physical education of university students. The study involved two groups of female students of 

20 people each. The girls of the control group were trained according to the traditional method, the exper-

imental group - using the Tabata technique. The application of the Tabata technique during the experiment 

showed its effectiveness, which had a positive effect on the indicators of the level of physical fitness of 

female students. 

Keywords: physical education, female students, Tabata technique, physical fitness. 

ВВЕДЕНИЕ 

Физическое воспитание в вузе решает ряд оздоровительных, образовательных и 

воспитательных задач. Оно призвано не только сохранить и укрепить здоровье обучаю-

щихся, подготовить молодых людей к будущей профессиональной жизни, поддержанию 

высокого уровня работоспособности, научить самостоятельно подбирать средства, мето-

ды и формы занятий, исходя из уровня своего здоровья, физической подготовленности, 

целей занятий, но и выработать у себя здоровую привычку к систематическим физиче-

ским нагрузкам и потребность в занятиях физическими упражнениями и спортом. Это 

возможно лишь при полной осознанности и вовлеченности студентов в процесс физиче-

ского воспитания в вузе. А это значит, что занятия должны быть грамотно организованы, 

продуктивны и интересны. 

В этой связи преподаватели физического воспитания вынуждены постоянно со-

вершенствовать свое педагогическое мастерство, находить новые способы решения задач 

физического воспитания, быть в поиске современных подходов к организации и содержа-

нию учебных занятий для поддержания заинтересованности студентов в занятиях физи-

ческой культурой и спортом на высоком уровне и достижения оптимального уровня дви-

гательной активности студентов [5, 6]. Примером интенсификации процесса физического 

воспитания студентов и нестандартного подхода в организации занятий может служить 

применение системы Табата на учебных занятиях в вузах [4]. Данная система является 

разновидностью интервальной тренировки, автором которой является Изуми Табата, в 

прошлом главный тренер сборной Японии по конькобежному спорту [8]. Ее суть заклю-

чается в выполнении упражнений высокой интенсивности в течение 20 секунд с чередо-

ванием периодов отдыха в течение 10 секунд. Методика Табата успешно применяется не 

только в процессе физического воспитания студентов ряда вузов, но и используется в ка-

честве подготовительного этапа к внедрению в учебный процесс такой разновидности 

тренировок, как Кроссфит [1]. Техника Табата нашла свое применение и в спортивной 

подготовке в различных видах спорта [2, 3, 7]. 

Цель исследования заключается в обосновании эффективности применения мето-

дики Табата в процессе физического воспитания студенток. 
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МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

С целью выявления воздействия упражнений высокой интенсивности, приме-

няемых поочередно с периодами отдыха (по системе Табата), на уровень физиче-

ской подготовленности студенток, в Самарском государственном экономическом 

университете был проведен формирующий педагогический эксперимент, который 

проводился в течение четырех месяцев осеннего семестра 2022 года. Эксперимен-

тальная и контрольная группы состояли из 20 девушек в каждой. Существенных 

различий в показателях уровня физической подготовленности студенток на началь-

ном этапе эксперимента не выявлено. Испытуемые обеих групп занимались в рам-

ках учебных занятий в вузе с рекомендацией дополнительных самостоятельных за-

нятий 2 раза в неделю. Девушки контрольной группы занимались по стандартной 

методике, применяемой на занятиях в вузах, представительницы эксперименталь-

ной группы – с применением техники Табата. Студенткам экспериментальной груп-

пы предлагалось выполнение упражнений блоками в течение 20 секунд с чередова-

нием периодов отдыха по 10 секунд. Группы упражнений подбирались таким 

образом, чтобы охватить наибольшее количество мышечных групп, и выполнялись с 

высокой интенсивностью. Данные блоки упражнений выполнялись в основной ча-

сти учебно-тренировочного занятия. Подготовительная часть занятия в обеих груп-

пах включала в себя 10-минутный бег и суставную гимнастику, заключительная – 

упражнения на растяжку. 

На завершающем этапе эксперимента были проведены контрольные тесты для 

определения уровня физической подготовленности студенток обеих групп. В ре-

зультате наибольшая положительная динамика в показателях общей физической 

подготовленности была выявлена у девушек экспериментальной группы, прошед-

ших подготовку по системе Табата.  

Методы исследования: изучение специальной литературы, тестирование, ан-

кетирование, методов математической статистики. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Студентки обеих групп в результате эксперимента показали прогресс в динамике 

уровня общей физической подготовленности. Однако у девушек, занимающихся с приме-

нением методики Табата, динамика результатов была более выраженной (таблица).  

Таблица – Динамика уровня физической подготовленности девушек контрольной и экс-

периментальной групп 

Контрольные нормативы 
До нач. эксперимента После эксперимента 

КГ ЭГ КГ ЭГ 

Бег на 100 м, с 17,9±1,8 18,1±1,6 17,6±1,7 16,2±1,4 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами, см 165,9±8,3 167,3±7,8 168,2±8,5 176,9±6,3 

Сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, кол-во раз 8±5 9±4 9±3 11±2 

Поднимание туловища из положения лежа на спине, кол-во раз 28±7 27±5 30±6 34±8 

После обработки полученных данных исследования выявлено, что у студенток 

экспериментальной группы в прыжках в длину прирост результатов составил 5,7%, при-

рост результатов испытуемых контрольной группы – 1,4%. Результаты упражнений на 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа также показали большую положительную дина-

мику у занимающихся экспериментальной группы (22,2%) по сравнению с контрольной 

(12,5%). Положительный сдвиг в результатах бега на 100 м у девушек экспериментальной 

группы составил 10,5%, у студенток, занимавшихся в контрольной группе – 1,7%. При-

рост результатов в упражнении на поднимание туловища из положения лежа на спине в 

экспериментальной и контрольной группах составил 25% и 7,1% соответственно. 

Наибольший прирост у испытуемых экспериментальной группы, наблюдаемый в показа-

телях скоростно-силовой и силовой направленности, говорит о позитивном влиянии 
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упражнений высокой интенсивности и взрывного характера на динамику результатов те-

стирования. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В результате проведенного исследования можно констатировать, что использова-

ние в учебно-тренировочном процессе физического воспитания студенток методики Та-

бата показало свою эффективность и привело к повышению их уровня физической подго-

товленности. 

Таким образом, применение в физическом воспитании системы Табата способ-

ствует интенсификации процесса физической подготовки, что положительно отражается 

на уровне общей физической подготовленности студенток. 
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Аннотация 

В этой статье оценивается физическая подготовка юных футболистов в возрасте 17–19 лет в 

ходе двухлетнего цикла тренировочной деятельности. Целью исследования является анализ и ком-

плексная оценка динамики общих, а также специальных физических навыков юных футболистов в 

течение двух лет тренировок. В эксперименте приняли участие 16 студентов в возрасте 19-20 лет из 

сборной вуза по футболу. Данное исследование проводилось в течение двух лет в КубГТУ с сентяб-

ря 2020 года по май 2022. Исследование выявило динамику физической подготовленности, ско-

ростно-силовых способностей и координации. В работе представлены численные показатели при-

роста навыков футболистов. Предложенные рекомендации, выявленные в результате проводимого 

нами исследования, на практике можно использовать с целью корректировки тренировочного про-

цесса и направления подготовки футболистов этой возрастной категории. 

Ключевые слова: футбол, физическая подготовка, футболисты в возрасте 17-19 лет, ско-

ростно-силовые способности, КубГТУ. 
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Abstract 

This article assesses the physical fitness of young football players aged 17-19 years during two-

year cycle of training activities. The aim of the study is to analyze and to comprehensively assess the dy-

namics of general and special physical skills of young football players during two years of training. The 

experiment involved 16 students aged 19-20 from the football team of the university. This study was con-

ducted for two years at KubGTU from September 2020 to May 2022. The study revealed the dynamics of 

physical fitness, speed-strength abilities and coordination. The article presents the numerical indicators of 

the increase in the skills of football players. The proposed recommendations, identified as a result of our 


