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АНОТАЦІЯ 

кваліфікаційної роботи 

Оглі Ірини Олександрівни 

«Табата»  як метод розвитку спеціальної фізичної підготовленості 

самбістів 14-15 років» 

 

Актуальність дослідження.  Боротьба самбо є висококонкурентним 

видом спорту, що вимагає від спортсменів не лише технічних навичок, але й 

високого рівня фізичної підготовленості. Специфіка фізичних вимог до 

борців самбо включає розвиток таких якостей, як витривалість, сила, 

швидкість та реакція. У зв'язку з цим, необхідність у комплексному підході 

до тренувань стає очевидною. Метод «Табата», відомий своєю ефективністю 

у покращенні серцево-судинної системи та анаеробної продуктивності, може 

стати важливим інструментом для досягнення цих цілей [56, 60]. 

В умовах постійного розвитку спорту та зростання вимог до 

спортсменів, важливо досліджувати нові методи тренування, які можуть бути 

адаптовані до специфіки боротьби самбо. Метод «Табата» є гнучким  та 

адаптивним, що дозволяє інтегрувати її в різні етапи тренувального процесу, 

включаючи підготовку до змагань. 

Численні дослідження підтверджують, що метод «Табата» сприяє 

розвитку спеціальної витривалості та силової витривалості, що є критично 

важливими для борців самбо. Впровадження цього методу у тренувальний 

процес може суттєво підвищити результати спортсменів на змаганнях, що 

робить його актуальним для тренерів та спортсменів, які прагнуть досягти 

високих результатів. 

Крім того, теоретичний аналіз наукових праць та методичних 

посібників, що стосуються методу «Табата», вказує на його потенціал у 

підвищенні спеціальної фізичної підготовленості борців. Це дослідження 

може стати основою для подальших наукових розробок та практичних 

рекомендацій, що стосуються оптимізації тренувального процесу. 



 

  

Отже, актуальність даного дослідження полягає в необхідності 

впровадження ефективних методів тренування, таких як метод «Табата», для 

підвищення фізичної підготовленості борців самбо, що, в свою чергу, 

сприятиме досягненню кращих результатів на змаганнях та розвитку цього 

виду спорту в цілому. 

Мета дослідження – розвиток спеціальної фізичної підготовленості 

самбістів 14-15 років методом «Табата». 

Завдання дослідження: 

1. На основі аналізу науково-методичної літератури розкрити 

особливості загальної та спеціальної фізичної підготовки самбістів 14-15 

років. 

2. Здійснити підбір комплексів вправ за методом «Табата», 

спрямованих на вдосконалення силової витривалості самбістів 14-15 років. 

3.  Експериментально довести ефективність запропонованих 

комплексів вправ за методом «Табата» розвитку спеціальної силової 

витривалості самбістів 14-15 років.  

Матеріал і методи дослідження. У дослідженні були застосовані 

різноманітні матеріали та методи, що дозволили досягти поставлених цілей. 

Основними матеріалами стали літературні джерела, які включали наукові 

статті, монографії та публікації, що стосуються спеціальної підготовленості 

самбістів і методики «Табата». Це дало змогу сформувати теоретичну базу 

для подальшого експериментального дослідження. Методи дослідження 

включали бесіди з тренерами-викладачами з самбо; педагогічні 

спостереження; педагогічне тестування; педагогічний експеримент; методи 

математичної статистики. 

Таким чином, використані матеріали та методи забезпечили 

комплексний підхід до вивчення ефективності методики «Табата» у 

тренувальному процесі самбістів. 

Результати. Метод «Табата» виявився особливо ефективним для 

розвитку силової витривалості, що підтверджується експериментальними 



 

  

дослідженнями. Тестування двох груп спортсменів показало значний приріст 

фізичних показників в експериментальній групі, яка тренувалась за цим 

методом, у порівнянні з контрольною групою, що використовувала звичайну 

програму. Експериментальна група, яка тренувалася за методом «Табата», 

продемонструвала значно більші прирости за всіма тестами, причому зміни є 

статистично значущими (p<0,01). Це підтверджує, що метод Табата є 

ефективним засобом для покращення фізичної підготовки самбістів, 

сприяючи розвитку їх силової витривалості, що є критично важливим для 

досягнення високих результатів у спортивних змаганнях. Ця методика має 

універсальний характер і може бути адаптована під індивідуальні потреби 

спортсменів різного віку та рівня підготовленості. 

Таким чином, можна стверджувати, що метод «Табата» є ефективним 

інструментом для підвищення спортивних результатів самбістів, що дозволяє 

їм поступово покращувати свої фізичні якості, формує психологічну 

стійкість, оскільки вимагає високого рівня концентрації та здатності 

працювати на межі фізичних можливостей та адаптуватися до змагальних 

умов.  

Висновки. Адаптація методики «Табата» для самбістів 14-15 є 

ефективним засобом для розвитку спеціальної підготовленості, що дозволяє 

досягати високих результатів у змаганнях. Результати дослідження свідчать 

про доцільність впровадження даної методики в тренувальний процес, що 

може стати основою для подальших досліджень у цій галузі. Важливо, щоб 

тренери враховували специфіку вікових груп та індивідуальні особливості 

спортсменів при використанні нових методик. 

Ключові слова. самбо, фізична підготовка, силова витривалість, 

методика «Табата», спортсмени, інтервальне тренування, експериментальне 

дослідження. 

 

  



 

  

ABSTRACT 

of the qualification work 

Ogli Iryna Oleksandrivna 

«Tabata as a method of development of special physical training of sambo 

wrestlers of 14-15 years old» 

 

Relevance of research. Sambo wrestling is a highly competitive sport that 

requires not only technical skills but also a high level of physical fitness from 

athletes. The specificity of physical requirements for sambo wrestlers includes the 

development of such qualities as endurance, strength, speed and reaction. In this 

regard, the need for an integrated approach to training becomes obvious. The 

Tabata method, known for its effectiveness in improving cardiovascular health and 

anaerobic performance, can be an important tool for achieving these goals [56, 60]. 

With the constant development of sports and increasing demands on athletes, 

it is important to explore new training methods that can be adapted to the specifics 

of sambo. The Tabata system is flexible and adaptive, which allows it to be 

integrated into various stages of the training process, including preparation for 

competitions. 

Numerous studies confirm that the Tabata system promotes the development 

of special endurance and strength endurance, which are critical for sambo 

wrestlers. The introduction of this method into the training process can 

significantly improve the results of athletes in competitions, which makes it 

relevant for coaches and athletes who want to achieve high results. 

In addition, the theoretical analysis of scientific papers and methodological 

manuals related to the Tabata system indicates its potential in improving the 

special physical fitness of wrestlers. This study can become the basis for further 

scientific developments and practical recommendations concerning the 

optimization of the training process. 

Thus, the relevance of this study lies in the need to introduce effective 

training methods, such as the Tabata system, to improve the physical fitness of 



 

  

sambo wrestlers, which, in turn, will contribute to the achievement of better results 

in competitions and the development of this sport in general. 

The purpose of the study: development of special physical fitness of 

sambo wrestlers of 14-15 years old by the method «Tabata». 

Objectives of the study: 

1. On the basis of the analysis of scientific and methodical literature to 

reveal features of the general and special physical training of sambists of 14-15 

years old. 

2. To select exercise complexes according to the «Tabata» method aimed 

at improving the strength endurance of sambo wrestlers aged 14-15. 

3. To experimentally prove the effectiveness of the proposed exercise 

complexes according to the «Tabata» method in developing special strength 

endurance of sambo wrestlers aged 14-15. 

Material and methods of research. The study used a variety of materials 

and methods to achieve its objectives. The main materials were literary sources, 

which included scientific articles, monographs and publications related to the 

special training of sambo wrestlers and the Tabata technique. This made it possible 

to form a theoretical basis for further experimental research. The research methods 

included interviews with sambo coaches; pedagogical observations; pedagogical 

testing; pedagogical experiment; methods of mathematical statistics. 

Thus, the materials and methods used provided a comprehensive approach to 

studying the effectiveness of the Tabata technique in the training process of sambo 

wrestlers. 

Results. The Tabata system has proven to be particularly effective for the 

development of strength endurance, as evidenced by experimental studies. Testing 

of two groups of athletes showed a significant increase in physical performance in 

the experimental group that trained according to this system compared to the 

control group that used a conventional program. The experimental group that 

trained according to the Tabata method showed significantly greater gains in all 

tests, and the changes were statistically significant (p<0,01). This confirms that the 



 

  

Tabata system is an effective means of improving the physical fitness of sambo 

wrestlers, contributing to the development of their strength endurance, which is 

critical for achieving high results in sports competitions. This technique is 

universal in nature and can be adapted to the individual needs of athletes of 

different ages and fitness levels. 

Thus, it can be argued that the «Tabata» system is an effective tool for 

improving the sports results of sambo wrestlers, allowing them to gradually 

improve their physical qualities, and builds psychological stability, as it requires a 

high level of concentration and the ability to work at the limit of physical 

capabilities and adapt to competitive conditions.  

Conclusions. Adaptation of the technique «Tabata» for sambists 14-15 years 

old is an effective means for the development of special training that allows to 

achieve high results in competitions. The results of the research testify to 

expediency of introduction of this technique in the training process that can 

become a basis for the further researches in this field. It is important that coaches 

take into account the specifics of age groups and individual characteristics of 

athletes when using new techniques. 

Keywords: sambo, physical training, power endurance, «Tabata» technique, 

sportsmen, interval training, experimental research. 
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Драгоманова. 2015. 2 (55)’ С. 53-58. 

18. Коломієць А. С., Міщенко О. В., Лазоренко С. А. Удосконалення 
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