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Аннотация.
Цель исследования -  выявление особенностей разработки силовой платформы и ме­

тодики интенсивной тренировки с использованием Табата-таймера, обоснование эффектив­
ности применения заявленной методики.

Методы исследования: анализ информационных источников, конструирование, пе­
дагогическое тестирование и наблюдение, педагогический эксперимент.

Результаты исследования и выводы. Результаты педагогического эксперимента до­
казали эффективность применения разработанных силовой платформы с индикацией и мето­
дики высокоинтенсивной интервальной тренировки с использованием Табата-таймера в про­
фессиональном обучении слушателей.
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Abstract.
The purpose o f  the study is to identify the features of the development of a power platform 

and the methodology of intensive training using the Tabata timer, as well as to justify the effective­
ness of the proposed methodology.

Research methods: analysis of information sources, design, pedagogical testing and obser­
vation, pedagogical experiment.

Research results and conclusions. The results of the pedagogical experiment demonstrated 
the effectiveness of the developed power platform with indication and the methodology of high- 
intensity interval training using the Tabata timer in the professional education of listeners.
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ВВЕДЕНИЕ. Согласно приказу М В Д  России, регламентирую щ ему органи­
зацию физической подготовки в органах внутренних дел Российской Ф едерации для 
сотрудников полиции, одним из контрольных упраж нений является сгибание и разги­
бание рук в упоре лежа [1].

Для контроля правильности выполнения такого упраж нения используются 
различные устройства, исклю чаю щ ие спорные моменты. В процессе профессио­
нальной подготовки слушателей, обучаю щ ихся по основным программам профес­
сионального обучения [2] на факультете профессиональной подготовки ДВЮ И 
М В Д  России имени И. Ф. Ш илова, при сдаче норматива «сгибание и разгибание рук в
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упоре лежа» используются: специально разработанная преподавателями кафедры си­
ловая платформа со световой индикацией, а также методика интенсивной трени­
ровки с использованием Табата-таймера.

Ц ЕЛЬ И СС ЛЕДОВ А НИ Я -  выявить особенности разработки силовой плат­
формы и методики интенсивной тренировки с использованием Табата-таймера. По 
результатам апробации разработанной методики в учебны х группах слуш ателей 
профессионального обучения обосновать ее эффективность применения.

О бъект исследования -  процесс профессионально-прикладной физической 
подготовки слуш ателей профессионального обучения образовательных организа­
ций М В Д  России.

Предмет исследования -  методика интенсивной тренировки слушателей про­
фессионального обучения с применением Табата-таймера и  силовой платформы.

Гипотеза исследования -  предполагалось, что разработка методики интен­
сивной тренировки слуш ателей профессионального обучения с использованием Та­
бата-таймера и силовой платформы позволит:

-  повысить устойчивость организма к  воздействию неблагоприятных факто­
ров служебной деятельности за счет развития силовой выносливости у обучающихся;

-  улучш ить показатели оперативно-служ ебной деятельности;
-  усоверш енствовать процессы профессионально-прикладной физической 

подготовки и  самостоятельной работы  слуш ателей профессионального обучения 
образовательных организаций М В Д  России.

Задачи исследования.
1. Выявить особенности разработки силовой платформы.
2. Охарактеризовать особенности методики интенсивной тренировки с ис­

пользованием Табата-таймера.
3. Н а основе педагогического эксперимента доказать эффективность разра­

ботанной методики в процессе профессионального обучения слушателей.
М ЕТО ДИК А  И  О РГАН И ЗА Ц ИЯ И ССЛЕДОВА НИ Я
1 этап:
-  анализ информационных источников -  рассмотрены аналоги технических 

устройств и методик с использованием информационной базы научно-электронной 
библиотеки eLiBRARY, Интернет;

-  конструирование силовой платформы для контроля качественного выпол­
нения контрольного упраж нения -  сгибание и разгибание рук в упоре лежа;

-  педагогическое тестирование и педагогическое наблюдение.
2 этап:
-  педагогический эксперимент;
-  методы математической статистики (критерий Вилкоксона, критерий

Уайта).
РЕЗУ ЛЬТАТЫ  ИССЛЕДОВАНИЯ. П латф орма для сгибания и разгибания рук 

в упоре лежа была разработана преподавательским составом кафедры профессиональной слу­
жебной подготовки ДВЮИ М ВД России имени И. Ф. Шилова. Конструкция платформы со­
стоит из двух частей: верхней и нижней. Н иж няя часть предназначена для упора 
руками (рис. 1).
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Рисунок 1 -  Нижняя часть платформы -  вид сверху

Верхняя -  контактная часть, которую выполняю щ ий норматив слушатель 
долж ен коснуться при сгибании рук. Когда это происходит, контакты замыкаются, 
и подается световой сигнал на индикатор платформы (рис. 2). Контактная часть 
долж на находиться между рук у выполняющ его норматив сотрудника.

Рисунок 2 -  Верхняя часть платформы -  вид сбоку

П ри необходимости данная конструкция может быть дополнительно осна­
щ ена звуковым индикатором.

П ри касании грудью контактной части вклю чается световая индикация, и 
преподаватель, принимаю щ ий норматив, и слушатель, выполняю щ ий норматив, 
фиксируют счет выполненного упражнения.

Платформу со световым индикатором также можно использовать для сам о­
стоятельной подготовки к  сдаче нормативов по физической подготовке, вклю чаю ­
щим сгибание и разгибание рук в упоре лежа, в соответствии с описанием, требова­
ниями и критериями приказа М В Д  России, регламентирую щ его организацию физи­
ческой подготовки в органах внутренних дел Российской Ф едерации (табл. 1).
Таблица 1 -  Критерии при проверке уровня физической подготовленности сотрудников и 
граждан Российской Федерации, поступающих на службу в органы внутренних дел_______

Сотрудники мужского пола

Баллы 100 90 80 70 60 50 40 30 20 10

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа (количество раз) 48 44 53 37 34 22 18 14 11 6

Сотрудники женского пола

Баллы 100 90 80 70 60 50 40 30 20 10

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа (количество раз) 39 34 29 24 19 13 8 7 5 3
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П ри слабом уровне подготовленности тренировки можно начинать с исход­
ного положения -  упор леж а с колен. Такое исходное положение рекомендуется ис­
пользовать в тренировках с сотрудницами полиции. В дальнейш ем можно прим е­
нять различные методы интервальной тренировки, например, Табата-тренировку 
[3]. Для тренировок по указанной методике обучающемуся сотруднику необходимо 
установить на свой смартфон приложение «Табата-таймер», указанный на рисунке 3.

Н агрузка при использовании силовой платформы и разработанной м ето­
дики может варьироваться. Н апример, выполняя 3 -5  подходов сгибаний и разгиба­
ний рук в упоре лежа, в первом подходе следует стремиться к  максимально возмож ­
ному числу повторений, а затем, после непродолжительного отдыха, по мере утом ­
ления, количество повторений в подходах уменьшается.

Рисунок 3 -  Приложение Табата-таймер
В целом, длительность одного сета составляет 4 минуты и вклю чает в себя 

8 циклов двадцатисекундной работы с десятисекундным отдыхом, как указано 
на рисунке 4.

Рисунок 4 -  4 минутный сет (8 циклов работы -  20 сек., отдых -  10 сек

М етодика высокоинтенсивной интервальной Табата-тренировки с различ­
ными временными вариациями и нагрузками применяется при подготовке сотруд­
ников к  сдаче зачетов, экзаменов и контрольных проверок по физической подго­
товке, где сотруднику необходимо набрать максимально возможный балл за выпол­
нение упраж нения -  100. Варианты таких тренировок для разных уровней подго-

247



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2025. № 1 (239)

товки (начальный, средний, высокий) представлены в таблице 2 с учетом педагоги­
ческих принципов в обучении -  доступности, постепенности, системности, нагляд­
ности и информативности [4].
Таблица 2 -  Варианты тренировок для уровней подготовки (начальный средний, высокий) с 
применением Табата таймера_______________________________________________________

Уровень подготовки Рекомендации по настройке Табата таймера

Начальный сет 1 (циклов -  8) -  общее время сета -  4 минуты 
время работы цикла -  10 секунд, время отдыха -  20 секунд

Средний сет 1 (циклов -  8) -  общее время сета -  4 минуты 
время работы цикла -  15 секунд, время отдыха -  15 секунд

Высокий сет 1 (циклов -  8) -  общее время сета - -  4 минуты 
время работы цикла -  20 секунд, время отдыха -  10 секунд

Силовая платформа может быть использована не только при проведении 
зачетов и тренировок со слуш ателями факультета профессиональной подготовки 
ДВЮ И М В Д  России имени И.Ф. Ш илова. Указанную методику можно применить 
и в подготовке, и в последую щ ей сдаче нормативов комплекса ГТО, согласно его 
нормам и требованиям [5] (табл. 3), а также для самоподготовки слушателя, оздоро­
вительных тренировок и утренней физической зарядки [6-8].
Таблица 3 -  Нормы и требования в упражнении сгибание и разгибание рук в упоре лежа ком­
плекса ГТО

Мужчины ГТО Женщины

'Щ г
о ЛХ % о •

28 32 44 6 ступень 
(18-24 лет) 10 12 17

22 25 39 6 ступень 
(25-29 лет) 9 11 16

16 19 32 7 ступень 
(30-34 лет) 5 7 13

13 17 29 7 ступень 
(35-39 лет) 4 6 11

13 17 28 8 ступень 
(40-44 лет) 3 5 10

11 15 27 8 ступень 
(45-49 лет) 3 5 9

9 12 24 9 ступень 
(50-54 лет) 3 5 8

7 10 18 9 ступень 
(55-59 лет) 2 4 7

П ри достиж ении высоких результатов в упраж нении можно применить утя­
желители.

В целях апробации силовой платформы и разработанной методики интен­
сивной Табата-тренировки по физической подготовке был проведен эксперимент с 
участием  обучаю щ ихся слушателей: учебные группы №  11 -  контрольная группа 
(далее -  КГ) и №  12 -  экспериментальная группа (далее -  ЭГ), по 13 человек в каж ­
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дой. Участники эксперимента -  слуш атели факультета профессионального обуче­
ния (возраст до 30 лет), распределенные по группам методом рандомизации -  слу­
чайной выборки.

В КГ занятия проводились по программе обучения, использовались педаго­
гические средства и методы учебно-методических материалов, рекомендованных 
программой профессионального обучения.

В ЭГ занятия проводились также согласно сущ ествую щ ей программе обу­
чения и расписанию. Н а занятиях по физической подготовке со слуш ателями ЭГ 
использовались силовые платформы и методика интенсивной Табата-тренировки. 
Для педагогического эксперимента было применено комплексно-силовое упраж не­
ние (далее -  КСУ).

Расчет результатов на заверш аю щ ем этапе эксперимента был произведен 
по критерию Вилкоксона для связанных выборок (табл. 4), где М1 и М2 -  средние 
арифметические величины в КГ в начале и  в конце педагогического эксперимента, 
а М3 и М 4 -  средние арифметические величины в ЭГ в начале и в конце педагоги­
ческого эксперимента, m  -  ош ибка средней арифметической.
Таблица 4 -  Показатели сотрудников КГ и ЭГ в начале и в конце эксперимента

Упражнение
КГ ЭГ

M l ± m M2 ± m P M3 ± m M4 ± m P

КСУ (кол-во раз) 49,9±2,1 51,5±1,3 > 0,05 52,8±1,8 55,9±1,4 < 0,01

Также в этот период был произведен расчет показателей обучаю щ ихся слу­
ш ателей по критерию У айта для независимых выборок (табл. 5).

Таблица 5 -  Показатели сотрудников КГ и ЭГ на завершающем этапе эксперимента

Упражнение КГ
M2 ± m

ЭГ
M4 ± m P

КГ (чел) ЭГ (чел)

высокий высокий

КСУ (кол-во раз) 51,5 ± 1,3 55,9 ± 1,4 < 0,05 1 6

ВЫ ВОДЫ :
1. Разработанная силовая платформа позволяет:
-  осущ ествлять контроль качественного выполнения контрольного упраж ­

нения -  сгибание и разгибание рук в упоре лежа;
-  информировать преподавателя и  слуш ателя о вы полнении упраж нения с 

помощью световой или звуковой индикации;
-  повысить уровень развития силовой выносливости у обучаю щ ихся слу­

ш ателей (табл. 3 -4);
-  усоверш енствовать процессы профессионально-прикладной физической 

подготовки и  самостоятельной работы  слуш ателей профессионального обучения 
образовательных организаций М В Д  России за счет обеспечения их простейш им и 
эффективным техническим устройством.

2. Разработанная методика высокоинтенсивной интервальной Табата-тре- 
нировки с использованием силовой платформы и Табата-таймера обеспечивает в
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профессиональном обучении индивидуальный подход и педагогические принципы:
-  доступности, постепенности и системности за счет разработки различных 

уровней тренировок (начальный, средний, высокий), способов выполнения упраж ­
нений и нагрузки;

-  наглядности и информативности за счет использования в платформе све­
товой (звуковой) индикации при выполнении упражнений, а также применения при­
ложения Табата-таймер в проведении тренировок.

3. Результаты апробации и педагогического эксперимента доказали эффек­
тивность применения разработанной силовой платформы с индикацией и методики 
высокоинтенсивной интервальной тренировки с использованием Табата-таймера в 
профессиональном обучении слушателей. К ак свидетельствую т результаты  в ЭГ, 
разработанная методика позволяет достоверно улучш ить показатели силовой вы ­
носливости. В ЭГ высокого уровня достигли 6 слушателей, в КГ -  1 слушатель. 
Кроме того, анализ педагогических наблю дений в ЭГ показал, что данный вид тре­
нировок оказывает положительное влияние как  на анаэробные, так  и на аэробные 
системы организма человека.

4. В настоящ ее время авторским коллективом ведутся разработки по усо­
верш енствованию платформы и дооснащ ению  её следую щ ими компонентами:

-  электронным счетчиком для автоматизации процесса контроля и подсчета 
при выполнении упражнения;

-  реле и цветовой индикацией (зеленый, синий, красный) при достиж ении 
различных значений для мотивации обучаю щ егося к  улучш ению  своих показателей 
в упражнении;

-  электронным монитором с секундомером для контроля счета, а также для 
выполнения упраж нений «планка» и «уголок». Эти дополнительные устройства эф ­
фективно обеспечат педагогические принципы в обучении (информативности и 
наглядности);

-  упорами с меняю щ имся углом крепления для услож нения выполняемых 
упраж нений (сгибание и разгибание ру к  в упоре лежа, «планка», «уголок»), что поз­
волит задействовать больш ий спектр мыш ц (рук, спины, грудных, живота, ног).
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