
Видавничий дім
«Гельветика»
2024

Міністерство освіти і науки України
Запорізький національний університет

Фізичне виховання та спорт

№ 4, 2024

ISSN 2786-5924 (Print)
ISSN 2786-5932 (Online)

Заснований
у 2009 р.

Реєстрація суб'єкта у сфері друкованих медіа:  
Рішення Національної ради України з питань  

телебачення і радіомовлення  
№ 2607 від 29.08.2024 року 

Адреса редакції:
вул. Дніпровська, 33А, корп. 4, ауд. 217, 

Запоріжжя, Україна, 69063

Телефон 
для довідок:

+38 066 53 57 687



© Запорізький національний університет, 2024
ISSN 2786-5924 (Print)
ISSN 2786-5932 (Online)

DOI Фізичне виховання та спорт     https://doi.org/10.26661/2663-5925
DOI № 4/2024       https://doi.org/10.26661/2663-5925-2024-4

Фізичне виховання та спорт. Запоріжжя: Видавничий дім «Гельветика», 2024. № 4. 210 с.

Рекомендовано до друку та поширення через мережу Internet вченою радою ЗНУ (протокол засідання 
№ 4 від 26.11.2024 р.) 

Статті у виданні перевірені на наявність плагіату за допомогою програмного забезпечення 
StrikePlagiarism.com від польської компанії Plagiat.pl.

На підставі Наказу Міністерства освіти і науки України № 886 від 02.07.2020 р. (додаток 4)  
збірник включено до Переліку наукових фахових видань України категорії «Б» у галузі фізичного  
виховання та спорту (017 – Фізична культура і спорт).

До 25 березня 2021 р. журнал виходив під назвою «Вісник Запорізького національного університету.
Фізичне виховання та спорт».
У зв’язку зі зміною назви журналу було внесено відповідні зміни до Переліку наукових фахових видань 
України на підставі Наказу Міністерства освіти та науки України № 735 від 29.06.2021 р. (додаток 3).

Журнал індексується в міжнародній наукометричній базі даних Іndex Copernicus.

РЕДАКЦІЙНА РАДА:
Головний редактор  – Тищенко Валерія Олексіївна – доктор наук з фізичного виховання і спорту,
        професор (Україна)

РЕДАКЦІЙНА КОЛЕГІЯ:
Безверхня Г.В.  – кандидат наук з фізичного виховання і спорту, професор (Україна)
Богдановська Н.В. – доктор біологічних наук, професор (Україна)
Богуславська В.Ю. – доктор наук з фізичного виховання і спорту, професор (Україна)
Долбишева Н.Г. – кандидат наук з фізичного виховання і спорту, професор (Україна)
Задорожня О.Р. – доктор наук з фізичного виховання і спорту, доцент (Україна)
Клопов Р.В. – доктор педагогічних наук, професор (Україна)
Конох А.П. – доктор педагогічних наук, професор (Україна)
Лісенчук Г.А. – доктор наук з фізичного виховання і спорту, професор (Україна)
Маліков М.В. – доктор біологічних наук, професор (Україна)
Мулик К.В. – доктор педагогічних наук, професор (Україна)
Нурмуханбетова Д. К. – кандидат педагогічних наук, професор (Казахстан)
Пангелова Н.Є. – доктор наук з фізичного виховання і спорту, професор (Україна)
Пасічнік В.М. – доктор наук з фізичного виховання і спорту, доцент (Україна)
Тодорова В.Г. – доктор наук з фізичного виховання і спорту, професор (Україна)
Хіменес Х.Р. – кандидат наук з фізичного виховання і спорту, доцент (Україна)
Цибульська В.В. – кандидат наук з фізичного виховання і спорту, доцент (Україна)
Karsten Bettina – PhD in Exercise and Sports, Assistant Professor (Luxemburg)
Mario Baić – PhD, Associate Professor (Republic of Croatia)
Peter Smolianov – PhD, Professor, Sport and Movement Science Department, Salem State University (USA)
Farruh Ahmedov – PhD, Head Consultancy Scientific Department, Samarkand State University (Uzbekistan)
Dr. Kaukab Azeem – Associate Professor at the Department of Physical Education, Central University of Kashmir (India)
Mehmet İnan  – PhD., Professor, Atatürk Faculty of Education, Marmara University (Turkey)
Dr. Mehmet İsmail Tosun – PhD, Department of Physical Education and Sports, Hitit University (Turkey)



3

Physical Education and Sports. № 4 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

ЗМІСТ
РОЗДІЛ I. ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ

Бейгул І. О., Бейгул О. М.
ПОКРАЩЕННЯ ФІЗИЧНОГО РОЗВИТКУ СТУДЕНТОК ЗВО  
ЗАСОБАМИ СИЛОВОГО ФІТНЕСУ 7

Богуславський В. В., Бачинська Н. В., Яценко Д. Р., Алфьоров Н. К., Лєтка-Шаповалова О. А.
ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ КОНСТРУЮВАННЯ ПІДСИСТЕМИ ПІДГОТОВКИ  
МАЙБУТНІХ СПІВРОБІТНИКІВ СЕКТОРУ БЕЗПЕКИ ТА ОБОРОНИ  
ДО ДІЯЛЬНОСТІ В ЕКСТРЕМАЛЬНИХ УМОВАХ 14

Вовк І. В., Хома М. М., Сташків В. О., Коваль А. С., Кривуля Я. Ю.
ЗАЛЕЖНІСТЬ ФІЗИЧНОЇ Й РОЗУМОВОЇ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ ВІД РІВНЯ  
РОЗВИТКУ ПРОФЕСІЙНО-ПРИКЛАДНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ  
СТУДЕНТІВ-ЕКОНОМІСТІВ У РІЗНІ ПЕРІОДИ НАВЧАЛЬНОГО РОКУ 23

Годлевський П. М., Пінчук В. Ф., Григорович О. С.
ВИКОРИСТАННЯ СПЕЦІАЛЬНОГО ОБЛАДНАННЯ У НАСТІЛЬНОМУ ТЕНІСІ  
ЯК ІННОВАЦІЙНИЙ СКЛАДНИК УДОСКОНАЛЕННЯ ТЕХНІКИ ГРИ  31

Захаріна Є. А.
ДИФЕРЕНЦІАЦІЯ ПІДХОДІВ У ПРОГРАМАХ ОЗДОРОВЧОГО ФІТНЕСУ  
ДЛЯ ОПТИМІЗАЦІЇ ФІЗИЧНОГО СТАНУ ЖІНОК  
ПЕРШОГО ПЕРІОДУ ЗРІЛОГО ВІКУ 38

Конох А. П., Конох А. А., Конох О. Є., Захарова А. В.
ОСНОВИ БЕЗПЕКИ ПІД ЧАС ПРОВЕДЕННЯ СПОРТИВНО-МАСОВИХ ЗАХОДІВ  
У ЗАКЛАДАХ СЕРЕДНЬОЇ ОСВІТИ 45

Конох А. П., Конох О. Є., Конох А. А., Парій С. Б.
ОРГАНІЗАЦІЯ СПОРТИВНО-МАСОВОЇ РОБОТИ  
В ЗАКЛАДАХ СЕРЕДНЬОЇ ОСВІТИ 53

Пиптюк П. Ф., Коваленко Ю. О., Заярська Н. О.
ОСОБЛИВОСТІ ОРГАНІЗАЦІЇ ТА МЕТОДИЧНОГО СУПРОВОДУ ІНКЛЮЗИВНОГО 
ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ УЧНІВ МОЛОДШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ 59

Пиптюк П. Ф., Товстопя’тко Ф. Ф., Парій С. Б., Костіна М. О., Омельяненко Г. А.
ІНКЛЮЗИВНІ УМОВИ КОРЕКЦІЇ РУХОВОЇ СФЕРИ ШКОЛЯРІВ  
ІЗ ВАДАМИ СЛУХУ ЗАСОБАМИ ОЗДОРОВЧОГО ТУРИЗМУ 68

Пономарьов В. О., Петров В. О., Лісенчук Г. А.
ОСОБЛИВОСТІ ВИКЛАДАННЯ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ  
«ЗАГАЛЬНА ТЕОРІЯ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ»  
В УМОВАХ ДИСТАНЦІЙНОГО НАВЧАННЯ 77

Сергата Н. С., Сергатий М. О., Кіктенко І. П.
ВИКОРИСТАННЯ ТАБАТА-ТРЕНУВАНЬ З ЕЛЕМЕНТАМИ ВОЛЕЙБОЛУ  
ДЛЯ СТУДЕНТІВ 83

Соколова О. В., Омельяненко Г. А., Тищенко В. О., Костіна М. О., Пономар Є. О.
КОМПЕТЕНТНІСНИЙ ПІДХІД У ВИКЛАДАННІ СПОРТИВНОЇ МЕТРОЛОГІЇ 
МАЙБУТНІМ ФАХІВЦЯМ ІЗ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 89

Соколова О. В., Омельяненко Г. А., Тищенко В. О., Костіна М. О., Скрипка А. С.
УДОСКОНАЛЕННЯ ВИКЛАДАННЯ БІОМЕХАНІКИ МАЙБУТНІМ УЧИТЕЛЯМ 
ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 96

Тищенко В. О., Соколова О. В., Коваленко Ю. О., Коваленко Є. О., Романець І. О.
ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ У ЗАКЛАДАХ ВИЩОЇ ОСВІТИ: 
СУЧАСНИЙ НАУКОВИЙ ПІДХІД 103



4

Фізичне виховання та спорт. № 4 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

Тищенко В. О., Соколова О. В., Омельяненко Г. А., Парій С. Б., Шингур В. М.
СУЧАСНІ ФІЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНІ ПРОГРАМИ ТА МЕТОДИ:  
ІННОВАЦІЙНІ ПІДХОДИ ДО ПІДГОТОВКИ ФАХІВЦІВ СЕРЕДНЬОЇ ОСВІТИ 110

Трачук С. В., Пальчук М. Б., Божик М. В., Хмара В. В., Марценюк А. І.
УДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ЮНАКІВ ЗАСОБАМИ  
ВІЙСЬКОВО-СПОРТИВНОГО БАГАТОБОРСТВА 118

Шафранський І. В., Шимечко А. Я., Амізян А. A., Сташків В. О.
ПРАВИЛЬНІСТЬ ФІКСАЦІЇ РЕЗУЛЬТАТУ ПІД ЧАС ПРИЙОМУ СИЛОВИХ  
НОРМАТИВІВ У СТУДЕНТІВ ЗВО 126

РОЗДІЛ ІI. ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ
Сергата Н. С., Кожемякіна Г. О.

СЕНСОРНА ІНТЕГРАЦІЯ У РЕАБІЛІТАЦІЇ ДІТЕЙ ІЗ ЗАТРИМКОЮ  
ПСИХОМОТОРНОГО РОЗВИТКУ 132

РОЗДІЛ ІІI. ОЛІМПІЙСЬКИЙ ТА ПРОФЕСІЙНИЙ СПОРТ
Джим М. О., Бугайов Є. В., Слободянюк О. В.

ОПТИМІЗАЦІЯ РОЗРОБЛЕНОЇ ПРОГРАМИ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 
КВАЛІФІКОВАНИХ СПОРТСМЕНОК НОМІНАЦІЇ «ФІТНЕС-МОДЕЛЬ»  
ПРОТЯГОМ ЗАГАЛЬНОПІДГОТОВЧОГО ЕТАПУ 139

Єзик К. А., Джим В. Ю.
ОСОБЛИВОСТІ БІОМЕХАНІЧНОЇ СТРУКТУРИ РУХІВ ЖИМУ ШТАНГИ ЛЕЖАЧИ  
ПІД ЧАС ВИКОНАННЯ ВИСОКОКВАЛІФІКОВАНИМИ ПАУЕРЛІФТЕРАМИ 147

Захаріна А. Г., Захаріна Є. А., Корж Н. Л.
КОНТИНЕНТАЛЬНІ ІГРИ ЯК РУШІЙНА СИЛА ДЛЯ КОНСОЛІДАЦІЇ  
МІЖНАРОДНОГО ОЛІМПІЙСЬКОГО РУХУ 156

Ісаєв Р. С., Мартинюк Ю. Є.
ОЦІНКА ВПЛИВУ ІННОВАЦІЙНОЇ ПРОГРАМИ НА ПОКАЗНИКИ  
ШВИДКІСНО-СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ МОЛОДИХ БОКСЕРІВ  
ВІКОМ 14–15 РОКІВ 163

Ленько Д. Є., Джим В. Ю., Орлов А. А.
АНАЛІЗ ЗМІНИ КУТІВ БІОЛАНОК НАХИЛУ ТУЛУБА ПО ВІДНОШЕННЮ  
ДО ГОРИЗОНТАЛІ ПІД ЧАС ВИКОНАННЯ СТАНОВОЇ ТЯГИ  
В СТИЛІ СУМО ЮНИМИ ПАУЕРЛІФТЕРАМИ 12 РОКІВ 172

Соронович І. М., Коросташов Д. Д.
СУЧАСНІ ТЕНДЕНЦІЇ УДОСКОНАЛЕННЯ СПЕЦІАЛЬНОЇ ВИТРИВАЛОСТІ 
СПОРТСМЕНІВ-ТАНЦЮРИСТІВ У СТАНДАРТНІЙ ЄВРОПЕЙСЬКІЙ ПРОГРАМІ 
(АНАЛІТИЧНИЙ ОГЛЯД) 181

Тищенко В. О., Коваленко Ю. О., Конох А. А.
НАУКОВО-МЕТОДИЧНІ ПІДХОДИ ДО ВДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ  
ТА ФУНКЦІОНАЛЬНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ СПОРТСМЕНІВ  
У СПОРТИВНИХ БАЛЬНИХ ТАНЦЯХ 193

Трачук С. В., Холодова О. С. , Хмара В. В.
ПЕРЕДУМОВИ ТА НАПРЯМИ ВДОСКОНАЛЕННЯ  
ВІЙСЬКОВО-ПРИКЛАДНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ  
ЖІНОК-ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ У СУЧАСНИХ УМОВАХ 200



5

Physical Education and Sports. № 4 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

CONTENTS
SECTION I. PHYSICAL EDUCATION

Beihul I. O., Beihul O. M.
IMPROVING THE PHYSICAL DEVELOPMENT OF FEMALE STUDENTS  
BY MEANS OF STRENGTH FITNESS 7

Boguslavskyi V. V., Bachynska N. V., Yatsenko D. R., Alfyorov N. K., Letka-Shapovalova O. A.
THEORETICAL FOUNDATIONS OF DESIGNING A SUBSYSTEM  
FOR TRAINING FUTURE SECURITY AND DEFENSE SECTOR EMPLOYEES  
FOR ACTIVITIES IN EXTREME CONDITIONS 14

Vovk I. V., Khoma M. M., Stashkiv V. O., Koval A. S., Kryvulya Ya. Yu.
THE DEPENDENCE OF PHYSICAL AND MENTAL WORKING CAPACITY  
ON THE LEVEL OF DEVELOPMENT OF PROFESSIONAL AND APPLIED TRAINING  
OF ECONOMIC STUDENTS AT DIFFERENT PERIODS OF THE ACADEMIC YEAR 23

Hodlevsky P. M., Pinchuk V. F., Hryhorovych O. S.
USE OF SPECIAL EQUIPMENT IN TABLE TENNIS  
AS AN INNOVATIVE COMPONENT IMPROVEMENT OF GAME TECHNIQUE 31

Zakharina I. А.
DIFFERENTIATION OF APPROACHES IN WELLNESS FITNESS PROGRAMS  
FOR OPTIMIZING THE PHYSICAL CONDITION OF WOMEN  
IN THE FIRST PERIOD OF ADULTHOOD 38

Konokh A. P., Konokh A. A., Konokh O. Ye., Zakharova A. V.
SAFETY BASICS DURING SPORTS AND MASS EVENTS IN SECONDARY  
EDUCATIONAL INSTITUTIONS 45

Konokh A. P., Konokh O. Ye., Konokh A. A., Parii S. B.
ORGANIZATION OF SPORTS AND MASS WORK 
 IN SECONDARY EDUCATIONAL INSTITUTIONS 53

Ryrtiuk P. F., Kovalenko Yu. O., Zayarskaya N. O.
FEATURES OF ORGANIZATION AND METHODOLOGICAL SUPPORT  
OF INCLUSIVE PHYSICAL EDUCATION  
OF YOUNGER SCHOOL AGE STUDENTS 59

Pyptiuk P. F., Tovstopyatko F. F., Parii S. B., Kostina M. O., Omelianenko H. A.
INCLUSIVE CONDITIONS FOR THE CORRECTION OF THE MOVEMENT SPHERE  
OF HEARING-IMPAIRED SCHOOL STUDENTS BY THE MEANS  
OF HEALTH TOURISM 68

Ponomaryov V. O., Petrov V. O., Lisenchuk H. А.
FEATURES OF THE TEACHING OF THE EDUCATIONAL DISCIPLINE  
«GENERAL THEORY OF ATHLETE TRAINING» IN THE CONDITIONS  
OF DISTANCE EDUCATION 77

Sergata N. S., Sergatyi M. O., Kiktenko I. P.
USING TABATA TRAINING WITH ELEMENTS OF VOLLEYBALL FOR STUDENTS 83

Sokolova О. V., Omelianenko H. A., Tyshchenko V. O., Kostina M. O., Ponomar Ye. O.
COMPETENCY-BASED APPROACH IN TEACHING SPORTS METROLOGY  
TO FUTURE PHYSICAL EDUCATION PROFESSIONALS 89

Sokolova О. V., Omelianenko H. A., Tyshchenko V. O., Kostina M. O., Skrypka A. S.
IMPROVEMENT OF TEACHING BIOMECHANICS TO FUTURE PHYSICAL  
EDUCATION TEACHERS 96

Tyshchenko V. O., Sokolova О. V., Kovalenko Yu. O., Kovalenko E. O., Romanets I. O.
THEORY AND METHODOLOGY OF PHYSICAL EDUCATION IN HIGHER EDUCATION 
INSTITUTIONS: A MODERN SCIENTIFIC APPROACH 103



6

Фізичне виховання та спорт. № 4 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

Tyshchenko V. O., Sokolova О. V., Omelianenko H. A., Parii S. B., Shungur V. M.
MODERN PHYSICAL CULTURE AND SPORTS PROGRAMS AND METHODS:  
INNOVATIVE APPROACHES TO THE TRAINING  
OF SECONDARY EDUCATION SPECIALISTS 110

Trachuk S. V., Palchuk M. B., Bozhyk M. V., Khmara V. V., Martsenyuk A. I.
IMPROVEMENT OF PHYSICAL TRAINING OF YOUNG PEOPLE BY MEANS  
OF MILITARY-SPORTS ALL-ROUND COMBAT 118

Shafranskyi I. V., Shymechko A. Ya., Amizуan A. A., Stashkiv V. O.
ENSURING THE ACCURACY OF RESULT RECORDING  
WHEN ASSESSING STRENGTH STANDARDS AMONG  
HIGHER EDUCATION STUDENTS 126

SECTION ІI. PHYSICAL REHABILITATION
Sergata N. S., Kozhemyakina H. O.

SENSORY INTEGRATION IN THE REHABILITATION 
 OF CHILDREN WITH PSYCHOMOTOR DELAYS 132

SECTION ІІI. OLYMPIC AND PROFESSIONAL SPORT
Dzhym M. О., Bugaev E. V., Slobodyaniuk O. V.

OPTIMIZATION OF THE DEVELOPED PROGRAM OF THE TRAINING PROCESS  
OF QUALIFIED ATHLETES, NOMINATIONS OF FITNESS MODELS  
DURING THE GENERAL PREPARATORY STAGE 139

Yezyk К. А., Dzhym V. Yu.
FEATURES OF THE BIOMECHANICAL STRUCTURE  
OF THE BEHIND BARBECUE PRESS MOVEMENTS PERFORMED 
 BY HIGHLY QUALIFIED POWERLIFTERS 147

Zakharina А. G., Zakharina I. А., Korzh N. L.
CONTINENTAL GAMES AS A DRIVING FORCE FOR THE CONSOLIDATION  
OF THE INTERNATIONAL OLYMPIC MOVEMENT 156

Isaiev R. S., Martyniuk Yu. E.
ASSESSMENT OF THE IMPACT OF AN INNOVATIVE PROGRAM  
ON THE SPEED-POWER TRAINING INDICATORS OF YOUNG BOXERS AGE 14–15 163

Lenko D. E., Dzhym V. Yu., Orlov A. A.
ANALYSIS OF CHANGES IN THE ANGLES OF THE BODY INCLINE 
 IN RELATION TO THE HORIZONTAL WHEN PERFORMING  
THE SUMO-STYLE DEADLINE BY YOUNG POWERLIFTERS 12 YEARS OLD 172

Soronovych I. M., Korostashov D. D.
MODERN TRENDS IN IMPROVING SPECIAL ENDURANCE  
OF DANCER-ATHLETES IN THE STANDARD EUROPEAN PROGRAM  
(AN ANALYTICAL REVIEW) 181

Tyshchenko V. O., Kovalenko Yu. O., Konokh А. А.
SCIENTIFIC AND METHODOLOGICAL APPROACHES  
TO IMPROVING THE PHYSICAL AND FUNCTIONAL FITNESS  
OF ATHLETES IN BALLROOM DANCING 193

Trachuk S. V., Kholodova O. S., Khmara V. V.
PREREQUISITES AND DIRECTIONS OF IMPROVEMENT  
OF MILITARY-APPLIED PHYSICAL TRAINING OF WOMEN-SOLDIERS  
IN MODERN CONDITIONS 200



83

Physical Education and Sports. № 4 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

УДК 796.03 
DOI https://doi.org/10.26661/2663-5925-2024-4-11

ВИКОРИСТАННЯ ТАБАТА-ТРЕНУВАНЬ З ЕЛЕМЕНТАМИ ВОЛЕЙБОЛУ  
ДЛЯ СТУДЕНТІВ

 
Сергата Н. С.

кандидат наук з фізичного виховання і спорту, доцент, 
завідувач кафедри фізичної культури і спорту 

Хортицька національна навчально-реабілітаційна академія
вул. Наукове містечко, 59, Запоріжжя, Україна 

orcid.org/0000-0002-3684-688Х 
nssergata@gmail.com

Сергатий М. О.
кандидат юридичних наук, доцент,  

доцент кафедри фізичної культури і спорту 
Хортицька національна навчально-реабілітаційна академія

вул. Наукове містечко, 59, Запоріжжя, Україна 
orcid.org/0000-0002-9821-7691 

nick.sergaty@gmail.com

Кіктенко І. П.
викладач кафедри фізичної культури і спорту 

Хортицька національна навчально-реабілітаційна академія
вул. Наукове містечко, 59, Запоріжжя, Україна 

orcid.org/0009-0000-2194-6813 
ki.ktenko1407@gmail.com

Ключові слова: табата-
тренування, фізичні якості, 
студенти, волейбол, 
інтервальне тренування, 
вправи з м’ячом, інноваційні 
технології.

Сьогодні у закладах вищої освіти під час проведення практичних 
спортивних занять використовуються різні методики викладання, 
інструментарій яких дає змогу покращити процес навчання та досягти 
передбачених освітньою програмою, загальних та спеціальних 
компетенцій здобувачів освіти. Одним з ефективних методологічних 
підходів, що дають змогу переосмислити сучасний стан педагогічної 
діяльності як освітнього простору та намітити шляхи його модернізації в 
країні, є впровадження інновацій у педагогічну діяльність.
У статті розглядається актуальність упровадження інноваційної системи – 
табата-тренування на заняттях із волейболу для студентів, яка розвиває 
не лише необхідні фізичні якості, а й удосконалює технічну підготовку 
з волейболу, а саме: передачу м’яча двома руками зверху, прийом м’яча 
двома руками знизу, блокувальні дії, нападаючі удари, переміщення тощо.
Показано певні особливості занять волейболом із додаванням до них нової 
системи тренувань з елементами «Табата», компоненти якої позитивно 
впливають на фізичне навантаження студентів і на розвиток їхніх 
фізичних якостей. Актуальність питання підтверджується постійним 
удосконаленням методики навчання гри у волейбол. Виходячи із цього, 
основна мета нашої статті – дослідити систему «Табата» й адаптувати її 
до тренувальних занять із волейболу для студентів.  
Додаються комплекси вправ без предметів та з м’ячом за системою 
«Табата» для студентів-початківців та необхідні вимогі до їх використання, 
а також представлено комплекс інтервального тренування по системі 
«Табата», яка показала свою ефективність під час практичних занять.
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Статтю присвячено актуальним проблемам, які вирішуються у процесі 
спортивної освіти студентів на навчальних заняттях, спрямованих на 
освоєння програмного матеріалу, що дає змогу забезпечити загальну 
та професійно-прикладну фізичну підготовленість, визначальну 
психофізичну готовність студента до вибраної професії.
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Today, in higher education institutions, during practical sports classes, 
various teaching methods are used, the tools of which allow improving 
the learning process and achieving the general and special competencies 
provided for by the educational program. One of the modern methodological 
approaches that allows rethinking the current state of pedagogical activity 
as an educational space and outlining ways to modernize it in the country is 
innovative activity.
The article considers the relevance of implementing an innovative system - 
Tabata training in volleyball classes for students, which develops not only 
the necessary physical qualities, but also improves technical training in 
volleyball: passing the ball with two hands from above, receiving the ball 
with two hands from below, blocking actions, attacking blows, movements.
Certain features of volleyball classes are shown with the addition of a new 
training system with elements of «Tabata», the components of which affect 
the physical load of students and the development of their physical qualities. 
The relevance of the issue is confirmed by the constant improvement of 
the methodology for teaching volleyball. Based on this, the main goal is 
to study the Tabata system and adapt it to volleyball training sessions for 
students.

Key words: tabata training, 
physical qualities, students, 
volleyball, interval training, 
ball exercises, innovative 
technologies.
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The complexes of exercises without objects and with the ball according 
to the Tabata system for beginner students and the necessary requirements 
for their use are added, and a complex of interval training according to the 
Tabata system is presented, which effectively showed itself during practical 
classes.
The article is devoted to topical problems that are solved in the process 
of sports education of students in training sessions aimed at mastering the 
program material, which allows ensuring general and professional-applied 
physical fitness, determining the psychophysical readiness of the student for 
the chosen profession.

Постановка проблеми.  У закладах вищої 
освіти спортивного профілю навчальним планом 
підготовки здобувачів освіти передбачено дисци-
пліни циклу професійної підготовки, такі як теорія 
та методика фізичного виховання, теорія та мето-
дика викладання спортивних дисциплін (волейбол, 
баскетбол, футбол) тощо. Під час проведення прак-
тичних спортивних занять використовуються різні 
методики викладання, інструментарій яких дає 
змогу інтенсифікувати процес навчання та досягати 
передбачених освітньою програмою загальних та 
спеціальних компетенцій здобувачів освіти.

Одним із сучасних методологічних підходів, 
що дають змогу переосмислити сучасний стан 
педагогічної діяльності як освітнього простору та 
намітити шляхи його модернізації в країні, є впро-
вадження інновацій у педагогічну діяльність.

Інновація – це результат реалізації нових ідей 
та знань із метою їх практичного використання 
для задоволення певних запитів людини, суспіль-
ства та держави. При цьому критеріями інновації 
мають бути наукова новизна та практичне вті-
лення [2].

З урахуванням сформованих негативних змін 
у сфері фізичної культури, а також нових умов 
соціально-економічного та культурного розвитку 
у закладах вищої освіти багатьох країн світу 
ведеться інтенсивний пошук перспективних 
напрямів, нових підходів, інноваційних техноло-
гій фізичного виховання. До одного з інновацій-
них напрямів у сфері фізичного виховання фахівці 
відносять заняття з нетрадиційними видами рухо-
вої активності.

Новітні інноваційні оздоровчі технології ста-
ють усе більш актуальними у сучасному освіт-
ньому середовищі, оскільки вони відіграють 
ключову роль у розвитку фізичних якостей сту-
дентської молоді. Існує багато методик трену-
вань, основна мета яких – постійно прогресувати, 
витрачаючи на це мінімум часу та зусиль [2].

Такою інновацією і є табата-тренування. Саме 
цей аспект визначив тему нашого дослідження та 
зумовив його мету. 

Мета статті полягає у дослідженні системи 
«Табата» й адаптації її до тренувальних занять із 
волейболу для студентів.  

Система «Табата» – це комплекс інтервальних 
тренувань високої інтенсивності, які вже набули 
чималої популярності у світі. Авторство методу 
належить японському вченому та спортивному 
лікарю Ідзумі Табата. Разом із колективом одно-
думців із Токійського національного інституту 
фітнесу та спорту в 1996 р. доктор Табата провів 
дослідження щодо з'ясування результативності 
коротких інтенсивних інтервальних тренувань 
для зниження ожиріння організму та підвищення 
витривалості людини [5].

Ця форма тренування базується на корот-
ких періодах інтенсивних вправ тривалістю 
20 секунд, які чергуються з короткими періо-
дами відпочинку тривалістю 10 секунд, що дає 
змогу підвищувати сердечний ритм та спри-
яти швидкому згоранню калорій. Тренування 
у стилі табата може призвести до покращення 
кардіореспіраторної функції організму, збіль-
шення м'язової витривалості та зменшення від-
сотку жиру в організмі за короткий час. Фізичні 
вправи легко адаптуються для різних рівнів фіт-
несу, спорту, як для початківців, так і для досвід-
чених спортсменів [6].

У кожній активній фазі вправи виконуються 
так швидко, як тільки можливо. Фаза відпочинку 
триває рівно 10 секунд, протягом яких потрібно 
максимально розслабитися, а потім негайно при-
ступити до наступного сету 20-секундного інтен-
сивного навантаження. Підсумковий час трену-
вання «Табата» становить 4 хвилини, після чого 
рекомендується провести коротку розминку та 
кілька вправ на розтяжку.

Переваги тренування за системою «Табата»:
– не вимагає спеціального обладнання;
– не потребує багатогодинних тренувань, 

достатньо 3–4 підходи по 4 хвилини 2–3 рази на 
тиждень;

– доступно людям будь-якого віку з будь-якою 
фізичною підготовкою;

– розвиває витривалість;
– зменшує жировий прошарок та зміцнює м'язи 

організму [3; 6].
Оскільки таке тренування максимально наван-

тажує організм, воно має низку протипоказань. 
Інтервальні вправи не рекомендується робити 
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людям, які страждають на серцеві хвороби чи 
мають проблеми з тиском [4]. 

Ураховуючи те, що використання табата-тре-
нування набули поширення у проведенні занять із 
фізичного виховання, нами було прийнято рішення 
щодо впровадження цієї системи на заняттях зі 
спортивних ігор для студентів із волейболу [1].

Насамперед волейбол – це той вид спорту, де 
потрібен достатній рівень витривалості, сили, 
швидкості та спритності, оскільки даний вид 
спорту є динамічним і протягом тренувань та 
змагань потребує великої кількості зусиль. Це 
є головною особливістю, яка відрізняє волейбол 
від інших видів спорту. У цьому виді спорту пере-
важно використовуються стрибки, у зв'язку з чим 
більша частина вправ спрямована саме на розви-
ток інтенсивності та висоти стрибків [1].

Унікальність цього виду спорту обґрунтована 
ще й тим, що він спрямований на розвиток усіх 
основних фізичних якостей людини: швидкості, 
сили, спритності та витривалості. Під час гри 
необхідно вміти орієнтуватися серед даних яко-
стей та застосовувати їх на практиці у непередба-
чуваних ситуаціях.

Після того як студент закінчує навчання в рам-
ках даного курсу, він набуває цілої низки нових 
якостей, які будуть корисні не лише під час трену-
вань чи змагань, а й у повсякденному житті. Це, 
наприклад, уважність, швидкість реакції та стій-
кість психіки. За цим слідує і збільшення працез-
датності та покращення загального стану всього 
організму [1].

Однак щоб тренування принесли максимальну 
користь та сприяли розвитку фізичних якостей, 
викладачеві необхідно сформулювати чітку мето-
дику проведення тренувань із волейболу, оскільки 
гравці повинні підтримувати високу активність 
протягом усього часу заняття та не виснажуватися 
на самому початку. І саме використання таба-
та-тренувань сприяє досягненню цієї мети.

Насамперед у комплексі табата-тренувань із 
волейболу має бути достатньо вправ на стрибки. 
Стрибок – це основа волейболу, без якого не обій-
тися жодному гравцю у волейбол. Даний вид 
вправ дасть змогу зміцнити тонус усього тіла та 
збільшити інтенсивність та силу стрибків. Однак 
цього неможливо досягти без рухливості сугло-
бів, тому дуже важливо розвивати цю рухливість, 
щоб у результаті занять покращити свої фізичні 
якості. Передусім це стосується ліктьових, тазо-
стегнового, гомілковостопного, плечового, проме-
нево-зап'ясткового суглобів [4].

Щоб розвивати швидкість та реакцію, студенту 
необхідно виконувати комплекс вправ з елемен-
тами «табати» на виконання певних дій за корот-
кий проміжок часу та застосовувати біг. Важли-
вим моментом є те, що потрібно не перевтомити 

студента та стежити за тим, щоб він не відчував 
утоми після виконання вправ такого характеру.

Далі слід застосовувати комплекс вправ, спря-
мованих на витривалість студента. Цей комплекс 
вправ має бути спрямований на розвиток функ-
ціональних можливостей дихального апарату та 
визначення ліміту своїх можливостей. Щоб уник-
нути перевтоми, студенту рекомендується посту-
пово збільшувати час фізичних навантажень, тим 
самим досягаючи швидкого ефекту в розвитку 
своєї витривалості [1; 4].

Особливу увагу слід звернути на тренування 
спритності студента. Спритність у волейболі роз-
вивається шляхом швидких дій, що потребують 
швидкої реакції (наприклад, прийом подачі парт-
нера тощо), і саме тому цій фізичній якості слід 
приділяти особливу увагу під час тренувань.

Використовуючи вправи з табата-тренування 
на заняттях із волейболу, потрібно дотримуватися 
таких вимог:

- задіяти якнайбільше м'язів тіла, особливо 
великих; 

- вправи повинні бути технічно простими;
- примушувати м'язи працювати у навантажу-

вальному режимі.
Для цього можуть застосовуватися вправи, 

які максимально навантажують великі м'язи: зги-
нання та розгинання рук в упорі лежачи з опо-
рою на коліна, присідання з обтяженням, стрибки 
з напівприсяду, різного роду вправи на зміцнення 
пресу тощо.

Приклад подібних вправ без м'яча за системою 
«Табата» для студентів-початківців може вигля-
дати так:

1. Спочатку необхідно провести згинання-роз-
гинання рук в упорі лежачи, на перших етапах 
можна з упором на коліна, а далі з упором на пря-
мих ногах. 

2. Наступний крок – це присідання, які викону-
ються максимально швидко, ноги на ширині пле-
чей, руки витягнуті вперед. 

3. Під час виконання вправ для зміцнення 
преса – з вихідного положення лежачи на спині, 
руки за головою у замку, ноги підняті та зігнуті 
у колінах під кутом 90 градусів, піднімаємо тулуб 
із відривом лопаток від підлоги.

4. Випади на праву та ліву ноги по черзі з кутом 
у колінах 90 градусів. 

5. Вправи для сідниць – із вихідного поло-
ження лежачи на підлозі, ноги прямі, руки вздовж 
тулуба, піднімаємо таз догори на максимальну 
висоту і опускаємо його до низу.

6. І наприкінці необхідно зробити вправи для 
зміцнення м’язів спини – із вихідного положення 
лежачи на животі, руки за головою у замку, одно-
часно піднімаємо тулуб і ноги та опускаємо їх 
донизу.
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Усього шість кроків, і всі групи м'язів нашого 
тіла задіяні та розігріті, а далі вправи можна 
ускладнювати та збільшувати кількість підхо-
дів, використовувати вправи з м’ячом, оскільки 
на початковому етапі тренування не варто надто 

сильно вимотувати свій організм, який не звик до 
таких фізичних навантажень.

Приклад подібних вправ із м’ячом за системою 
«Табата» для студентів-початківців може вигля-
дати так (табл. 1).

Таблиця 1
Вправи з м’ячом за системою «Табата» для студентів-початківців

Вправа 1 Вправа 2 Вправа 3 Вправа 4 Вправа 5 Вправа 6

Вправа 1. Передача м’яча двома руками в стінку зі стрибком.
Вправа 2. Імітація блоку з переміщеннями на один крок вправо, вліво.
Вправа 3. Переміщення приставними кроками в триметровій зоні з торканням середньої і триметрової ліній.
Вправа 4. Передача м’яча в парах, лежачи на животі лицем один до одного.
Вправа 5. Прийом м’яча двома руками знизу від стіни.
Вправа 6. Нападаючий удар тенісним м’ячем з двох кроків, з ударом об підлогу.

Висновки. Таким чином, можна дійти вис-
новку, що волейбол – відмінний вид спорту для 
використання різних інноваційних програм, таких 
як табата-тренування, який через свою багато-
спрямованість дає змогу розвивати різні фізичні 
якості студентів. Це пов'язано з тим, що волейбол 
є динамічним видом спорту, який вимагає і сили, 
і витривалості, і спритності, і швидкості. Без усіх 
чотирьох якостей та вміння їх комбінувати гравцю 
у волейбол не обійтися. Найголовнішим чинни-

ком розвитку фізичних та психологічних навичок 
є чітка методика викладання, яка дає змогу струк-
туровано та поступово сформувати необхідні 
навички.

Табата-тренування з елементами волейболу 
є дієвим методом для покращення фізичних яко-
стей студентської молоді й удосконалення тех-
нічної підготовки з волейболу, який може бути 
рекомендованим для впровадження на заняттях із 
різних ігрових видів спорту.
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