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Анотації
У статті висвітлено проблематику фізичної підготовленості студентської молоді у вищих навчаль-

них закладах освіти. Досліджено особливості впливу методики «Табата» на рівень фізичної підго-
товленості майбутніх фахівців дизайнерів, які навчаються в Українській академії друкарства.

Мета – оцінити вплив методики «Табата» на фізичну підготовленість майбутніх фахівців 
дизайнерів. Матеріал. В педагогічному експерименті взяли участь 70 студентів 18–20 років. 
Студентів було поділено на ЕГ – 35 осіб і КГ – 35 осіб. Дослідження відбувалось протягом 
2020–2021 навчального року. Результати. За результатами дослідження в кінці педагогічного 
експерименту майбутні фахівці-дизайнери продемонстрували такі результати рівня фізичної під-
готовленості: 49 % показали середній рівень підготовки, і він був найвищим, вище за середній 
рівень показали 24 %, нижчими показниками виявився рівень нижче середнього – 20 %, високий 
показник лише 7 % у студенток-дизайнерів. Висновки. За результатами педагогічного експери-
менту можна констатувати, що заняття за методикою «Табата» є більш ефективним для підви-
щення рівня фізичної підготовленості майбутніх фахівців дизайнерів, ніж традиційна навчальна 
програма з фізичного виховання для студентів ВНЗ.

Ключові слова: фізичне виховання, фізична підготовленість, методика «Табата», майбутні фахів-
ці дизайнери.

Цель – оценить влияние методики «Табата» на физическую подготовленность будущих специ-
алистов дизайнеров. Материал. В педагогическом эксперименте приняло участие 70 студентов 
18–20 лет. Студенты были разделены на ЭГ – 35 человек и КГ – 35 человек. Исследование проходило 
в течение 2020–2021 учебного года. Результаты. По результатам исследования в конце педагогиче-
ского эксперимента будущие специалисты-дизайнеры продемонстрировали следующие результаты 
уровня физической подготовленности: 49 % показали средний уровень подготовки, и он был наи-
высшим, выше среднего уровня показали 24 %, и более низким показателем оказался уровень ниже 
среднего – 20 %, высокий показатель – лишь у 7 % у студенток-дизайнеров. Выводы. По результа-
там педагогического эксперимента можно констатировать, что занятие по методике «Табата» более 
эффективно для повышения уровня физической подготовленности будущих специалистов-дизайне-
ров, чем традиционная учебная программа по физическому воспитанию для студентов вузов.

Ключевые слова: физическое воспитание, физическая подготовленность, методика Табата, буду-
щие специалисты дизайнеры.

The article highlights the issue of physical fitness of student youth in higher educational institutions. 
The peculiarities of the influence of the “Tabata” method on the level of physical fitness of future spe-
cialists of designers studying at the Ukrainian Academy of Printing have been studied. It is possible to 
motivate students to physical education classes through the introduction of new innovative technologies 
and techniques that will help improve the physical and mental performance of students. The aim is to 
assess the impact of the Tabata technique on the physical fitness of future designers. Material. The peda-
gogical experiment was attended by 70 students aged 18–20. Students were divided into EG – 35 people 
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and KG – 35 people. The study took place during the 2020–2021 school years. Results. Tabata students 
significantly improved their performance on such control tests as long jump, shuttle run (4 × 9 m), torso 
tilt forward from a sitting position. There were no significant changes in the students who attended the tra-
ditional program. According to the results of the study at the end of the pedagogical experiment, future 
designers showed the following results of the level of physical fitness, where 49 % showed an average 
level of training and it was the highest, above the average level showed 24 % and below 20 % and only 
7 % for female students-designers. Conclusions. According to the results of testing students-designers, it 
can be concluded that almost half of the total number of students (49 %) correspond to the average level 
of physical fitness, which corresponds to a satisfactory grade, above the average level (grade good) showed 
24 % of students. High level of preparation (excellent grade) 7 % of respondents and below average level 
(poor grade) has 20 % of students.

According to the results of the pedagogical experiment, it can be stated that classes according to 
the “tabata” method are more effective for improving the level of physical fitness of future designers than 
the traditional curriculum in physical education for university students.

Key words: physical education, physical fitness, Tabata method, future designers.

Вступ. Для підвищення рівня навчаль-
ного процесу з фізичного виховання спеці-
алісти використовують сучасні методоло-
гії та засоби, які використовуються у сфері 
фізичної культури, спорту і фітнес-індустрії. 
Один із методів, який можна застосовувати 
на заняттях з фізичної культури за методи-
кою, – «Табата». Даний метод є дуже попу-
лярним і широко розвиненим e фітнес-інду-
стрії, позитивно впливає на емоційний стан 
і стійкий інтерес тих, хто займається за мето-
дикою «Табата», а також підвищує показники 
фізичної підготовки.

Ряд науковців [1; 3–11] висвітлювали у свої 
працях використання методу за протоколом 
«Табата». На сьогодні одна з найефективні-
ших і популярніших методик підготовки тих, 
хто займається фізичною культурою і спор-
том, є «Табата» [1; 7; 8; 9; 12].

Великою кількістю дослідників доведено 
[1; 5; 6; 11; 12], що тренування за методикою 
«Табата» ефективніші в порівняні з роботою 
на витривалість.

Значна кількість науковців [2; 3; 5; 6; 12] 
констатують, що з огляду на високу інтенсив-
ність роботи за методикою «Табата» і таке 
тренування можна використовувати тільки 
для підготовки спортсменів. На думку інших 
фахівців [3; 4; 8; 11], виконання студентом 
вправ за методикою «Табата» розглядається 
як умова його повноцінної фізичної підго-
товки. Тому важливою ланкою є адекватно 
підібране навантаження для студентів, а також 
слід підібрати відповідне тренувальне наван-
таження та врахувати інтереси і здібності.

Незважаючи на популярність даної мето-
дики, недостатньо вивченим залишається 
застосування її в процесі фізичного вихо-
вання майбутніх фахівців дизайнерів та вплив 
на їхню фізичну підготовленість. Отже, разом 
із цим постає завдання розширення нав-
чально-методичних рекомендацій щодо вико-
ристання методики «Табати» в організації 
процесу фізичної підготовки студентів Укра-
їнської академії друкарства.

Мета – оцінити вплив методики «Табата» 
на фізичну підготовленість майбутніх фахів-
ців дизайнерів.

Матеріал і методи. У педагогічному 
експерименті взяли участь 70 студентів 
18–20 років, ЕГ – 35 осіб і КГ – 35 осіб. Всі 
студенти навчались в Українській академії 
друкарства, м. Львів. Дослідження відбува-
лось протягом 2020–2021 навчального року. 
На початку та в кінці навчального року було 
проведене педагогічне тестування, яке визна-
чило рівень витривалості, сили, швидкісно-
силових якостей, швидкості і гнучкості. 
Опрацювання отриманих результатів відбува-
лось за допомогою математичної статистики.

Результати дослідження. За результа-
тами педагогічного експерименту можемо 
спостерігати певну динаміку зміни середніх 
показників у експериментальній та контр-
ольній групах на початку та в кінці дослі-
дження (табл. 1).

У студентів, що займалися за методикою 
«Табата», значно покращились показники 
з таких контрольних випробувань, як стрибок 
у довжину з місця, човниковий біг (4 × 9 м), 
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нахил тулуба вперед з положення сидячи. 
У студентів, що займались за традиційною 
програмою, значних змін не відбулось.

За результатами дослідження в кінці педа-
гогічного експерименту ми отримали такі 
результати рівня фізичної підготовленості 
студенток дизайнерів. 49 % показали серед-
ній рівень підготовки, і він був найвищим, 
вище за середній рівень показали 24 %, ниж-
чими показниками виявився нижче серед-
нього 20 %, та висока лише 7 % у студенток-
дизайнерів.

Також варто відмітити, що середній показ-
ник у фізичній підготовці зріс в обох групах, 
хоч показник приросту в експериментальній 
групі більший ніж у два рази – 7,6 балів – 
в порівнянні з контрольною групою – 3,6 балів 
відповідно (табл. 2).

Можна відмітити той факт, що у студен-
тів-дизайнерів, які мали нижчий за високий 
рівень фізичної підготовленості, середній 
показник не змінився, як в експерименталь-
ній та в контрольній групах. А от у студентів, 
які мали середній та нижче середнього рівні 
фізичної підготовленості, середній показник 
став вищим. У студентів експериментальної 
групи ці зміни виражено більш яскраво.

Таблиця 2
Середній показник балів, набраних  

під час виконання контрольних 
нормативів, по групах

Групи До ПЕ Після ПЕ
Контрольна 59,7 63,2
Експериментальна 59,8 67,6

За результатами математичної статистики 
ми отримали такі результати. У контрольній 
групі за значенням t-критерію Стьюдента 1,2, 
а в експериментальній групі – 2,8. Значення t 
граничного в обох групах – 2,08.

Отже, у студентів-дизайнерів експеримен-
тальної групи показник t-критерію більше за 
показник t граничного, це свідчить про те, що 
відмінність вибіркових середніх показників 
достовірна, тобто зміни в значеннях серед-
ніх величин є суттєвими і пояснюються неви-
падковими закономірними обставинами, чого 
не можна сказати про контрольну групу, де 
показник t-критерію отриманий за формулою 
при розрахунках, менше t граничного. Це 
свідчить про те, що суттєвих змін середніх 
величин не відбулося.

Обговорення результатів дослідження. 
Сьогодні розповсюджується думка, що інтер-
вальні тренування за методикою «Табата» є най-
ефективнішим методом, який не потребує спеці-
альних знань, систематичних занять та великих 
часових затрат [10]. В нашому дослідженні було 
продемонстровано дієвість та ефективність 
застосування методики «Табата» на заняттях 
з фізичної культури з невисокою інтенсивністю 
та коректно підібраними вправами відповідно 
до підготовленості майбутніх фахівців-дизай-
нерів, які навчаються в Українській академії 
друкарства. Була виявлена ефективність даної 
методики для підвищення рівня фізичної під-
готовленості.

Висновки. За результатами тестування 
студентів-дизайнерів можна зробити висно-
вок, що практично половина від загальної 

Таблиця 1
Порівняння показників контрольної та експериментальної груп до та після 

педагогічного експерименту
№ 
з/п Тести КГ ЕГ

до ПЕ після ПЕ до ПЕ після ПЕ.
1 Біг 1000 м (хв) 5,14 ± 0,18 5,04 ± 0,13 5,13 ± 0,16 5,03 ± 0,13
2 Біг 30 м (с) 5,6 ± 0,15 5,59 ± 0,14 5,74 ± 0,15 5,95 ± 0,12
3 Стрибки в довжину з місця (см) 162,76 ± 8,06 169,19 ± 4,11 166,9 ± 9,72 177,9 ± 5,38
4 Човниковий біг (4 × 9 м) (с) 11,24 ± 0,29 11,28 ± 0,31 11,37 ± 0,82 10,82 ± 0,24
5 Піднімання в сід за 1 хв (раз) 40,7 ± 2,29 41,9 ± 2,36 37,09 ± 4,24 39,4 ± 2,31
6 Згинання, розгинання рук в упорі (раз) 17,6 ± 2,20 17,19 ± 1,72 14,59 ± 2,26 14,99 ± 2,19
7 Присідання на правій/лівій нозі (раз) 17,4 ± 2,19 16,4 ± 1,79 15,7 ± 2,38 16,62 ± 1,69

8 Нахил тулуба вперед з положення 
сидячи (раз) 18,29 ± 2,14 19 ± 1,62 20,99 ± 1,69 24,1 ± 1,25
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кількості студентів (49 %) відповідають 
середньому рівню фізичної підготовленості, 
що відповідає оцінці «задовільно», вище 
середнього рівня (оцінка «добре») показали 
24 % студентів. Високий рівень підготов-
леності (оцінка «відмінно») – у 7 % з дослі-
джуваних, і рівень нижче середнього (оцінка 
«незадовільно») має 20 % студенток.

За результатами педагогічного експе-
рименту можна констатувати, що заняття 
за методикою «Табата» є більш ефек-
тивним для підвищення рівня фізич-
ної підготовленості майбутніх фахівців 
дизайнерів, ніж традиційна навчальна 
програма з фізичного виховання для сту-
дентів ВНЗ.
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