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ВСТУП 

 

Фізична підготовка у закладах вищої освіти МВС України спрямована 

на підготовку здобувачів вищої освіти з високим рівнем всебічної фізичної 

підготовленості, здатних ефективно вирішувати завдання службової 

діяльності, стійко переносити нервово-психічні та фізичні навантаження без 

зниження професійної працездатності. Застосовується широке коло засобів та 

методів для формування всебічно розвиненої особистості, зміцнення 

здоров’я, оптимізації фізичного та психічного стану майбутніх фахівців.  

 Важливого значення набуває пошук та застосування у процесі фізичної 

підготовки ефективних методик, які дозволяють досягти підвищення рівня 

рухових здібностей за короткий період. Останнім часом увагу науковців 

викликає застосування високоінтенсивних інтервальних тренувань (за 

системою Табата) у процесі розвитку рухових здібностей здобувачів вищої 

освіти.  

Дана методична розробка розкриває питання застосування курсантами 

та студентами закладів вищої освіти МВС України високоінтенсивних 

інтервальних тренувань за системою Табата у процесі проведення 

практичних занять та самостійної роботи. 
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1. ПРОБЛЕМА ВДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ 

ПІДГОТОВЛЕНОСТІ КУРСАНТІВ ТА СТУДЕНТІВ ЗАКЛАДІВ 

ВИЩОЇ ОСВІТИ МВС УКРАЇНИ 

 

Для діяльності правоохоронців є характерним підвищений рівень 

небезпеки, наявність загрози життю та здоров’ю, екстремальні умови. До 

несприятливих чинників діяльності правоохоронців можна віднести: загрозу 

нападу, в тому числі збройного; тривале перебування в осередку конфліктних 

ситуацій; необхідність попередження чи припинення правопорушення; 

рукопашні сутички; тривале носіння важкого спорядження; необхідність 

підтримання високого рівня ефективності дій в умовах втоми. Зазначені 

чинники висувають високі вимоги до ефективності процесу підготовки 

майбутніх правоохоронців у закладах вищої освіти зі специфічними умовами 

навчання, зокрема, до ефективності засобів та методів, що застосовуються у 

процесі фізичної підготовки.  

Формування необхідного рівня важливих рухових здібностей для 

забезпечення високої ефективності професійної діяльності майбутніх 

правоохоронців у закладах вищої освіти МВС України відбувається, 

головним чином, у навчальному процесі з дисципліни «Спеціальна фізична 

підготовка», «Основи володіння заходами фізичного впливу» або ж інших 

освітніх компонент, які забезпечують формування загальних та спеціальних 

компетентностей випускника у відповідності до Стандарту вищої освіти. 

Програма фізичної підготовки у закладах вищої освіти зі специфічними 

умовами навчання спрямована на підготовку фахівців з високим рівнем 

всебічної фізичної підготовленості, здатних ефективно вирішувати завдання 

службової діяльності, стійко переносити нервово-психічні та фізичні 

навантаження без зниження професійної працездатності, при цьому 

досконало володіючи поліцейськими заходами примусу. У процесі 

практичних занять застосовується широке коло засобів та методів 
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формування практичної готовності до дій в нестандартних ситуаціях, 

реальних обставинах з забезпечення законності та правопорядку.  

Проведений аналіз науково-методичної літератури та Інтернет-ресурсів 

виявив низку наукових досліджень, присвячених проблемі оптимізації 

вдосконалення рухових здібностей курсантів та студентів закладів вищої 

освіти зі специфічними умовами навчання.  

У своїх роботах автори науково-методичних джерел надавали увагу 

різним аспектам процесу загальної та спеціальної фізичної підготовки 

здобувачів вищої освіти. У роботі (М. Червоношапка, Г. Шутка, О. Чичкан, 

2018) розглянуте питання вдосконалення силових та часових характеристик 

ударних прийомів у навчальному процесі з дисципліни «Спеціальна фізична 

підготовка» як важливого компонента у структурі спеціальної 

підготовленості майбутніх правоохоронців. 

Низка наукових праць присвячена питанню використання секційної 

роботи як ефективного позанавчального чинника оптимізації підготовки у 

закладах вищої освіти зі специфічними умовами навчання. Дослідженнями 

доведено, що високий рівень ефективності для вдосконалення 

підготовленості здобувачів у закладах вищої освіти МВС України мають 

секційні тренування з єдиноборств. Експериментальним шляхом 

підтверджено ефективність застосування засобів джиу-джитсу з метою 

підвищення спеціальної фізичної та функціональної підготовленості 

курсантів. Зокрема, у роботі (І. Гінзбург, 2022) відмічений позитивний вплив 

на показники, що характеризують функціональний стан серцево-судинної 

системи, дихальної системи, а також показники силових, швидкісно-силових 

та координаційних здібностей. Також тренування з джиу-джитсу, як й інші 

різновиди східних єдиноборств, чинять позитивний вплив на розвиток 

морально-вольових якостей. Застосування тренувань з дзюдо також є 

ефективним напрямком спортивної підготовки (фізичної активності) у 

процесі підготовки працівників правоохоронних органів (Р.В. Михайлов, 

2021). 
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Секційні заняття з кікбоксингу також є ефективним позанавчальним 

засобом  підвищення ефективності процесу підготовки курсантів як 

чоловіків, так і жінок (В.П. Вербовий зі співавт., 2021; О.І. Тьорло зі співавт., 

2022). Встановлено, що у здобувачів, які окрім занять, передбачених 

навчальним планом, займалися у секції кікбоксингу, спостерігається значуще 

покращення швидкості сенсомоторних реагувань (простої зорово- та аудіо-

рухової реакцій, реакції вибору та реакції на рухомий об’єкт) та показників 

загальної фізичної підготовленості (рівня загальної витривалості, силових та 

швидкісних здібностей). 

Тренування з єдиноборств для студентів та курсантів у закладах вищої 

освіти зі специфічними умовами навчання можуть також ефективно 

застосовуватись у форматі оздоровчого фітнесу – тай-бо аеробіки. Широкий 

арсенал ударних рухів руками і ногами у комплексі з пересуваннями, що 

виконуються з задіянням практично усіх груп м’язів з різною траєкторією та 

амплітудою, в різних режимах роботи, дозволяє створювати значне 

навантаження та ефективно впливати на рівень розвитку силових якостей, 

активної гнучкості, координаційних здібностей (М.О. Червоношапка зі 

співавт., 2020). 

У дослідженнях (А. Забора, В. Сергієнко, 2018) відзначається 

позитивний вплив тренувань з гирьового спорту на важливі показники 

підготовленості майбутніх правоохоронців. У роботі (О. Тьорло зі співавт., 

2021) 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 

(час простої зорово-моторної реакції; час простої аудіо-моторної реакції; час 

реакції вибору; час реакції на рухомий об’єкт; стійкість сенсомоторики до 

перешкоджаючих факторів (за загальною кількістю помилок реакції вибору в 

умовах виконання з перешкоджаючими факторами і без).  

Оскільки професійна діяльність правоохоронців характеризується 

значною психо-емоційною напруженістю, актуальними є вдосконалення 
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стійкості сенсомоторики до дії перешкоджаючих факторів у курсантів 

закладів вищої освіти зі специфічними умовами навчання, які здійснюють 

підготовку поліцейських (М. Червоношапка, І. Гнип, 2021). 

У роботі (Є. Захаріна зі співавт., 2022) зазначається, що професійно-

прикладна фізична підготовка майбутніх правоохоронців повинна 

відбуватися із застосуванням засобів оздоровчого фітнесу, зокрема, 

кроссфіту. Визначено, що тренувальні комплекси з кроссфіту повинні 

розроблятися відповідно до рівня фізичної підготовленості курсантів та 

узгоджуватися з заняттями з фізичної підготовки працівників 

правоохоронних органів. Кросфіт комплексно дозволяє розвинути всі 

складові фізичної підготовленості людини: витривалість, силові, швидкісні та 

координаційні здібності, гнучкість. Цей різновид оздоровчого фітнесу 

успішно застосовують військові, пожежні та співробітники різних силових 

відомств у Сполучених штатах Америки, Канаді, країнах Європи.  

Автори (О. Хацаюк зі співавт., 2022) вважають, що система спеціальної 

фізичної підготовки майбутніх офіцерів може бути оптимізована шляхом 

впровадження сучасних технічних засобів навчання. Також рекомендується 

застосування індивідуального підходу до фізичного вдосконалення 

майбутніх правоохоронців (С. Романчук зі співавт., 2022). 

Одним із шляхів оптимізації процесу фізичної підготовки здобувачів у 

закладах вищої освіти МВС України є пошук та впровадження в освітній 

процес ефективних сучасних методик розвитку рухових здібностей, які би 

забезпечували значуще підвищення підготовленості за короткий термін. 

Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що увагу науковців останнім 

часом викликає застосування у процесі підготовки здобувачів вищої освіти 

високоінтенсивних інтервальних тренувань за системою «Табата». 
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2. МЕТОД ВИСОКОІНТЕНСИВНОГО ІНТЕРВАЛЬНОГО 

ТРЕНУВАННЯ «ТАБАТА» ЯК ЕФЕКТИВНА СИСТЕМА 

ВДОСКОНАЛЕННЯ РУХОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ 

 

Вивчені нами літературні джерела та інтернет-ресурси свідчать, що 

систему Табата ще в 1996 році запропонував японський лікар Ізумі Табата. 

Це інтенсивне інтервальне тренування тривалістю лише 4 хвилини. 

Незважаючи на таку коротку тривалість, тренування має доведений високий 

рівень ефективності, оскільки створює значне навантаження як на аеробний, 

так і на анаеробний механізми енергозабезпечення, а отже сприяє 

підвищенню їхньої продуктивності.   

У 1996 та 1997 роках Ізумі Табата та його дослідницька команда видала 

дві наукові статті у журналі «Medicine and Science in Sports and Exercise»: 

«Effects of moderate-intensity endurance and high-intensity intermittent training 

on anaerobic capacity and VO2max» та «Metabolic profile of high intensity 

intermittent exercises». Від цього часу цей метод тренування отримав назву 

«Протокол Табата». Зазначається, що основною характеристикою даного 

методу є виконання значної кількості високоінтенсивних рухів за короткий 

час. У своїх дослідженнях лікар Табата показав, що заняття за його 

методикою по п’ять днів на тиждень протягом шести тижнів дозволяють 

підвищити на 14% аеробну витривалість організму і на 28 % його анаеробну 

потужність. Отже, застосування тренувань за методикою Табата протягом 

короткого часу дозоляє збільшити загальну працездатність організму. 

Аналіз науково-методичних праць показав, що високоінтенсивні 

інтервальні тренування, що запропонував Ізумі Табата, розглядаються як 

метод, що дозволяє за невеликий часовий проміжок підвищити як аеробні, 

так і анаеробні можливості організму і цілеспрямовано розвивати 

витривалість у процесі практичних занять зі студентами (Е. Мадяр-Фазекаш 

зі співавт., 2022). Також в результаті проведеного педагогічного дослідження 

(О.В. Булейченко, 2016) з’ясовано, що використання системи «Табата» в 
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освітньому процесі з фізичної культури, окрім позитивного впливу на 

фізичну підготовленість студентів, дозволяє досягти таких позитивних змін: 

покращення ставлення студентів до фізкультурно-оздоровчої діяльності; 

формування стійкого інтересу до занять фізичною культурою; підвищення 

рівня впевненості у своїх силах; покращення стану відвідування здобувачами 

вищої освіти занять. Автор зазначає, що впровадження нових форм занять в 

навчальний процес сприятиме популяризації та активізації фізкультурно-

оздоровчої роботи зі студентами закладів вищої освіти. Продемонстровано 

дієвість та ефективність застосування методики «Табата» на заняттях з 

фізичної культури з невисокою інтенсивністю та коректно підібраними 

вправами відповідно до підготовленості майбутніх фахівців-дизайнерів 

(Н.З. Гуцул зі співавт., 2022). Також відмічається позитивний вплив на 

фізичну працездатність студентів педагогічного університету (за 

показниками Гарвардського степ-тесту) (С.А. Пашкевич зі співавт., 2015). 

Дослідженнями встановлено, що реалізація методу інтервальних тренувань за 

системою «Табата» в рамках фізичного виховання студентів нефізкультурних 

закладів вищої освіти впливає на виховання витривалості, сили, швидкісно-

силових якостей, швидкості та спритності, що сприяє покращенню фізичної 

підготовленості та формуванню гармонійно розвиненої особистості 

(С. Путров зі співавт., 2021). Застосування тренувань за системою «Табата» 

актуальне також і для процесу підготовки спортсменів. Так, у ході 

педагогічного експерименту було встановлене достовірне підвищення 

результатів показників фізичної підготовленості спортсменів-студентів 17–20 

років, які займаються міні-футболом, суттєве покращення техніки виконання 

вправ, безпосередньо пов’язаних з ефективністю техніко-тактичних дій у 

футболі (С. Кокарева, Б. Кокарев, 2016). 
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Структура та зміст тренування Табата 

Тренування Табата складається з 8 циклів по 20 секунд 

високоінтенсивного навантаження та 10 секундних інтервалів відпочинку 

між ними: 

 Вправа (20 секунд) 

 Відпочинок (10 секунд) 

 Вправа (20 секунд) 

 Відпочинок (10 секунд) 

 Вправа (20 секунд) 

 Відпочинок (10 секунд) 

 Вправа (20 секунд) 

 Відпочинок (10 секунд) 

 Вправа (20 секунд) 

 Відпочинок (10 секунд) 

 Вправа (20 секунд) 

 Відпочинок (10 секунд) 

 Вправа (20 секунд) 

 Відпочинок (10 секунд) 

 Вправа (20 секунд) 

 Відпочинок (10 секунд) 

Виконання даної серії триває в загальному 4 хвилини. Після виконання 

однієї 4-хвилинної серії відбувається відпочинок тривалістю 1-2 хв. Після 

цього виконується наступна 4-хвилинна серія (табата). Кількість повторень 

серій (табат) в одному тренувальному занятті та у тижневому мікроциклі 

залежить від рівня підготовленості осіб, які займаються. На початковому 

етапі тренувань фахівці рекомендують виконувати по 1 серїї 2-3 рази на 

тиждень. У процесі підвищення рівня підготовленості кількість серій 

рекомендується збільшувати до 2-3 у тренуванні 4-5 разів на тиждень. Особи 

з високим рівнем тренованості та значним стажем занять можуть тренуватися 

за системою Табата щодня, виконуючи в одному тренуванні по 5–6 серій. 
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Підбір вправ при тренуваннях за системою Табата залежить від 

індивідуальних потреб осіб, які займаються. В одній 4-хвилинній серії може 

бути застосоване: повторення однієї вправи (наприклад, нанесення ударів по 

боксерському мішку з максимальною силою та частотою); різні вправи для 

однієї групи м’язів; різні вправи для різних м’язових груп.  

Якщо у тренувальному занятті виконується більше, ніж одна 4-

хвилинна серія, рекомендується застосування вправ для різних м’язових 

груп. Вважається недоцільним обмежуватися виконанням лише однієї 4-

хвилинної серії з максимальною інтенсивністю. Більш ефективним є 

виконувати 3-4 Табати з інтенсивністю 80 % від максимальної. 

 

Переваги тренувань за системою Табата 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Недоліком тренувань за системою Табата є відсутність підготовчої 

та заключної частин. Тому перед виконанням 4-хвилинної серії (Табати) 

необхідно обов’язково  провести розминку для підготовки організму до 

інтенсивних навантажень. А після – вправи на  відновлення та розтягування 

м’язів.  

  

 Мінімальний ризик травматизму 

 Не потребує значних витрат часу  

 Не потребує складного інвентарю 

 Висока ефективність (позитивні результати 

можуть спостерігатися уже через 4 тижні) 

тренувань) 
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3. ВПРАВИ ДЛЯ РОЗВИТКУ РУХОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ 

ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ ІЗ ЗАСТОСУВАННЯМ 

СИСТЕМИ «ТАБАТА» 

 

Вправи із вихідного положення «Стоячи» 

Біг на місці з високим підніманням стегна (Фото 1). Біг на місці з 

імітацією ударів руками  (Фото 2). 

        

Фото 1                                                  Фото 2 

Присідання з обтяженнями (Фото 3). 

 

Фото 3 
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У вихідному положенні «Стоячи руки за головою» почергове 

піднімання колін до протилежного ліктя зі скручуванням тулуба (Фото 4). 

Присідання з наступною імітацією удару ногою (Фото 5).  

       

Фото 4                                                         Фото 5 

 

Діагональні випади (Фото 6) – почергові кроки назад-вправо та назад-

вліво по діагоналі із вихідного положення «Стоячи». 

 

Фото 6 
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Бічні випади – почергове перенесення ваги тіла убік на праву та ліву 

ногу  з глибоким їх згинанням (п’ятка опорної ноги знаходиться на підлозі, 

спина рівна)  (Фото 7-8). 

      

Фото 7                                                         Фото 8 

Стрибки з уявною скакалкою (Фото 9). Біг із закиданням гомілки назад 

(Фото 10). 

        

        Фото 9                                                       Фото 10 

Нахил вперед (ноги рівні) з наступним проходом на руках у планку, 

згинанням-розгинанням рук та поверненням у вихідне положення «Стоячи» 

(Фото 11-13). 
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Фото 11                            Фото 12                                  Фото 13 

Глибокі почергові випади назад (або вперед) (Фото 14-15). 

          

Фото 14                                               Фото 15 

Присідання (напівприсідання) з наступним вистрибуванням і 

розворотом на 180 град. (Фото 16-17). 
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Фото 16                                                Фото 17 

«Берпі» - із В.П. «Стоячи» присідання з упором на руки, стрибок в упор 

лежачи, стрибок в присід с наступним вистрибуванням угору і плесканням 

руками над головою (Фото 18-20). 

   

Фото 18                            Фото 19                                  Фото 20 

 «Jumping Jack» - стрибки з розведенням рук і ніг (з різними варіантами 

руху руками) (Фото 21-22). 
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Фото 21                                                     Фото 22 

 «Лижник» (Фото 23-24) – стрибкова зміна положення рук і ніг у 

положенні випаду вперед. 

    

Фото 23                                              Фото 24 

Вистрибування убік із положення напівприсіду (Фото 25-26). 
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Фото 25                                            Фото 26 

Вправи із вихідного положення лежачи на спині 

«Велосипед» (почергове доторкання ліктями до протилежних колін у 

положенні «Руки за головою») (Фото 27). Почергове опускання прямих ніг із 

положення «Ноги вверху» (Фото 28). 

     

Фото 27                                          Фото 28 

Піднімання тулуба в сід із положення лежачи з імітацією ударів руками 

(Фото 29). «Ножиці» - схрестні рухи прямими ногами (Фото 30). 
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Фото 29                                                        Фото 30 

Вправи у положенні Планки 

«Горизонтальний біг» (Фото 31). Почергове відведення ніг убік (Фото 32). 

     

Фото 31                                                        Фото 32 

Повороти праворуч-ліворуч у положенні на ліктях (Фото 33-34). 

   

Фото 33                                                Фото 34 

Почергове підтягування колін до ліктів вперед або убік (Фото 35-36). 
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Фото 35                                           Фото 36 

Згинання і розгинання рук (з різними варіантами розташування долонь) 

(Фото 37-38) 

     
Фото 37                                           Фото 38 

ПІДСУМОК  

 

Формування високого рівня загальної фізичної підготовленості є 

важливим завданням процесу підготовки здобувачів вищої освіти у закладах 

вищої освіти системи МВС України. Значна кількість науково-методичних 

праць спрямована на пошук шляхів оптимізації процесу вдосконалення 

рухових здібностей курсантів та студентів. В якості основних напрямків 

оптимізації процесу фізичної підготовки здобувачів фахівці виділяють 

застосування в освітньому процесі актуальних ефективних засобів і методів 

розвитку рухових здібностей, а також активне використання позанавчальних 

факторів, зокрема, секційної роботи з різних видів спорту. 
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Проведений аналіз літературних джерел щодо особливостей 

високоінтенсивного інтервального тренування за системою Табата свідчить, 

що даний різновид тренувань має низку переваг і за короткий термін 

дозволяє досягти підвищення рівня фізичної підготовленості, що зумовлює 

актуальність його застосування в освітньому процесі майбутніх 

правоохоронців.  

У процесі удосконалення загальної фізичної підготовленості (з метою 

розвитку силових, швидкісних здібностей та витривалості) поряд із 

традиційними засобами і методами рекомендується застосовувати комплекси 

вправ за системою Табата. Кількість повторень серій Табати в одному 

практичному занятті становить від 2-3 до 5-6 залежно від рівня 

підготовленості. 

При побудові тренування за системою Табата доцільно періодично 

змінювати вправи та параметри навантаження. 
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