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Аннотация: В работе описана методика повышения уровня физической подготовлен-
ности студенток по системе интервальной тренировки Табата. Представлен мониторинг фи-
зических качеств. 

Ключевые слова: физические качества, физическая подготовленность, вуз, интерваль-
ная тренировка, система Табата. 

Abstract: The paper describes a method of improving the physical fitness of students in the 
system interval training Tabata. Presented by monitoring physical qualities. 

Index terms: physical qualities, physical fitness, school, interval training, Tabata system. 
 
Одним из показателей, определяющих уровень физического здоровья 

студентов, является их физическая подготовленность. За последние 10 лет ста-
тистические данные показывают, что из года в год происходит ухудшение фи-
зического здоровья абитуриентов, поступающих на первый курс, констатирует-
ся факт снижения уровня физической подготовленности студентов с переходом 
на старшие курсы.  
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Одним из факторов, влияющих на повышение уровня здоровья, является 
высокий уровень физической подготовленности. Однако ряд авторов в своих 
исследованиях указывают на низкую физическую подготовленность студентов 
по основным жизненным и профессионально важным физическим качествам 
силе, выносливости, быстроте [1, 2, 3].  

От того, как построен образовательный процесс по физической культуре, 
зависит здоровье студенческой молодежи и их дальнейшая профессиональная 
деятельность. 

Решение выше изложенных проблем видится в подборе средств и внедре-
нии в образовательный процесс по физической культуре системы Табата. В по-
следние годы система Табата приобрела мировую популярность, однако ее 
влияние на физическую подготовленность студенток в условиях вуза не изуче-
но, в связи, с чем целью нашего исследования явилось выявление эффективно-
сти воздействия интервального метода Табата на физическую подготовленность 
студенток. 

В соответствии с целью исследования поставлены следующие задачи: 
1. Сделать анализ научно-методической литературы по исследуемой про-

блеме. 
2. Разработать комплекс упражнений по методике Табата с учетом уровня 

подготовленности студенток. 
3. Проанализировать эффективность влияния занятий физической культу-

рой с использованием методики Табата на физическую подготовленность сту-
денток. 

В работе были использованы следующие методы: анализ научно-
методической литературы, педагогический эксперимент, тестирование, сравни-
тельный анализ. 

Исследование проводилось на базе Уральского государственного универ-
ситета путей сообщения г. Екатеринбурга. В педагогическом эксперименте уча-
ствовали девушки в возрасте 17–18 лет (2 курс), основной медицинской груп-
пы, в количестве 15 человек. Тестирование проводилось у одних и тех студен-
ток, одних и те же физических качеств на протяжении двух лет обучения.  

Методика физической подготовки студенток заключалась в том, что в 
традиционные занятия были включены упражнения по системе интервального 
метода Табата. Занятия проводились два раза в неделю. 

Структура занятия состояла из трех частей. 
В подготовительной части урока применялись аэробные циклические уп-

ражнения: ходьба, бег, подскоки, общеразвивающие упражнения, упражнения 
на дыхание и растягивание.  

В основной части урока использовались упражнения по системе Табата.  
В заключительной части применялись упражнения на растягивание, на 

восстановление дыхания.  
Упражнения Табата – это система интервальных физических нагрузок. 

Суть заключается в том, что для тренировок выбирается одно или несколько 
упражнений, включающие в работу максимальное количество мышц. 
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В течение 20 секунд выполняется упражнение, затем 10 секунд дается от-
дых. Одно упражнение следует выполнять 8 подходов.  

На начальном этапе тренировки можно начинать с меньшего количества 
подходов, и давать отдых до 1 мин после каждой серии выполненных упражне-
ний. Затем постепенно увеличить количество подходов до восьми.  

Особое значение в такой тренировке придается контролю за пульсом. С 
учетом подготовленности студенток пульс в конце упражнения не должен пре-
вышать 150–180 уд/мин, в конце интервала отдыха – 120–140 уд/мин. 

Оптимальными упражнениями Табата для девушек являются приседания, 
кардиотренировка на беговой дорожке, пресс, прыжки. Также к ним можно от-
нести отжимания от возвышенности или пола, бег на месте с подъемом бедра 
вперед или захлестом голеней, поднятие гантелей или грифа над головой и др. 
упражнения. 

При выборе упражнений необходимо учитывать цель тренировок, функ-
циональную подготовленность организма к нагрузкам и максимальную загру-
женность мышц.  

В процессе занятий по системе Табата необходимо отслеживать два пока-
зателя – суммарное количество повторов упражнений и число повторов в по-
следнем подходе.  

Тренировочный эффект достигается путем увеличения именно этих пока-
зателей. С каждой тренировкой нужно хотя бы на одно количество раз повы-
шать показатель предыдущей тренировки, не допуская их занижение.  

С целью выявления эффективности занятий проведено тестирование фи-
зических качеств: силовая выносливость, общая выносливость, быстрота, пры-
гучесть. 

Тестирование проводилось на протяжении четырех семестров. На рисун-
ках 1, 2, 3, 4, 5, 6. представлен мониторинг физической подготовленности сту-
денток с 2013 по 2015 учебные года.  

 

 
Рис. 1. Динамика развития быстроты.               Рис. 2. Динамика развития выносливости. 
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Рис. 3. Динамика развития                                  Рис. 4. Динамика развития силовой  
прыгучести.                                                           выносливости. 
 
 

 
Рис. 5. Динамика развития                                   Рис. 6. Динамика развития силовой  
силовой выносливости брюшного                      выносливости (подтягивание из виса лежа  
пресса.                                                                    на низкой перекладине). 
 
Примечание к рис. 5: 3 и 5 семестр – верхний пресс (лежа на спине – поднимание туловища), 
4 и 6 семестр – нижний пресс (лежа на спине – поднимание ног). 

 
Выводы: анализ мониторинга показал положительную динамику основ-

ных физических качеств у студенток в процессе занятий физической культурой 
с применением интервального метода по системе Табата. Таким образом, дан-
ную методику можно считать эффективной и рекомендовать ее для физической 
подготовки студенток в период обучения в вузе.  
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Аннотация: В данной статье раскрываются особенности ведения рукопашного боя с 
использованием защитной техники и тактики боксера. 

Ключевые слова: бокс, техника бокса, тактика бокса, защитные действия в боксе. 
Abstract: this article describes peculiarities of doing unarmed combat with the use of protec-

tive equipment and tactics of a boxer. 
Keywords: Boxing, Boxing equipment, Boxing tactics, defensive actions in Boxing. 
 
Неоспоримо, что на сегодняшний день бокс является одним из наиболее 

развитых видов единоборств и его техника, тактика, применяемая в поединках 
(в тренировках) доведена до высочайшего уровня. Большинство родственных 
видов единоборств (рукопашный бой, боевой самбо и т.д.) используют дости-
жения современного классического бокса для своего развития и повышения 
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