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Анотація
Мета. Дослідити динаміку показників силової витривалості самбістів 14-15 років під впливом запропонованих комплексів вправ за 
методом «Табата». 

Матеріал і методи. У дослідженні використано такі методи: теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел; педагогічне 
спостереження; педагогічний експеримент; педагогічне тестування; методи математичної статистики. В досліджені приймали участь 
дві групи самбістів: експериментальна та контрольна, кожна з яких налічувала по 10 спортсменів віком 14-15 років. Для виявлення 
динаміки фізичних показників застосувалось педагогічне тестування. Батьки всіх спортсменів надали письмову згоду на участь у 
педагогічному експерименті. 

Результати. Результати педагогічно експерименту свідчать про покращення показників у обох групах, однак приріст в 
експериментальній групі, значно перевищує показники контрольної за всіма тестами. Статистична перевірка за допомогою t-критерію 
Стьюдента показала, що у всіх тестах зміни в експериментальній групі є статистично значущими (p<0,01 або p<0,001), тоді як у 
спортсменів контрольної групи у багатьох випадках приріст показників є достовірно незначущими. Так, у тесті «Кидки партнера за 
1 хвилину (передня підніжка)» приріст показників експериментальної групи склав 40,3 %, а значення t=5,9 (p<0,001) підтверджує 
суттєвий приріст у силовій витривалості. У тесті «Підвороти на кидок через спину з еластичним еспандером за 1 хвилину» приріст 
показників експериментальної групи склав 43,5 %, значення t=6,02 (p<0,001) свідчить про статистичну достовірність цього приросту. У 
тесті «Кидки маненкена через стегно за 1 хвилину», приріст спортсменів експериментальної склав 29 %, при значенні t=5,1 (p<0,001), 
що вказує на статистично значущий результат. У тесті «Згинання та розгинання рук в упорі лежачи» у спортсменів експериментальної 
приріст склав 55,4 %, а значення t=5,13 (p<0,001) підтверджує значущі зміни. У тесті «Підіймання тулубу в положення сід за 1 
хвилину» показники експериментальної групи на 24,3 %, значення t=5,16 (p<0,001) свідчить про статистично значущі зміни. У тесті 
«Підтягування на поперечині» показники експериментальної групи зросли (43,4 %), при t=6,34 (p<0,001), що є статистично значущим. 
У тесті «Берпі за 30 секунд» приріст середнього значення експериментальної групи збільшився на 32,8 %, при t=5,06 (p<0,001), що 
свідчить про статистично достовірну значущість цього приросту. Отримані дані підтверджують ефективність та перевагу комплексів 
вправ за методом «Табата» в розвитку силової витривалості самбістів, покращення загальної фізичної підготовленості самбістів. 

Висновки. Встановлено, що запропоновані комплекси вправ за методом «Табата» значно підвищують силову витривалість у 
виконанні підворотів з опором, при виконанні технічних прийомів, що є важливим для самбо та підвищує рівень спеціальної фізичної 
підготовленості. Також, запропоновані комплекси вправ покращують силову витривалість м’язів спини, рук та тулубу, підвищує 
рівень загальної фізичної підготовленості.

Ключові слова: самбістки, фізична підготовленість, педагогічний експеримент, підготовка, показники, комплекси вправ, динаміка.

Abstract
Dynamics of indicators of power endurance of sambo wrestlers of 14-15 years old under the influence of the proposed 
complexes of exercises by the method «Tabata» 

N. Boychenko, I. Ohli, D. Batulin

Purpose. To investigate the dynamics of indicators of power endurance of sambists of 14-15 years old under the influence of the offered 
complexes of exercises by the method «Tabata». 

Material and methods. The following methods were used in the research: theoretical analysis and generalization of literary sources; pedagogical 
observation; pedagogical experiment; pedagogical testing; methods of mathematical statistics. Two groups of sambo wrestlers took part in the 
research: experimental and control, each of which consisted of 10 sportsmen aged 14-15 years. Pedagogical testing was used to identify the 
dynamics of physical indicators. Parents of all athletes gave written consent to participate in the pedagogical experiment. 

Results. The results of pedagogical experiment testify to the improvement of indicators in both groups, however the increase in the experimental 

Оригінальна наукова стаття                                                          DOI: 10.15391/ed.2025-2.03

© 2025 Автор(и) 

                      Ця стаття є статтею відкритого доступу, яка розповсюджується 
відповідно до умов Creative Commons Attribution 4.0 International (CC BY) 
License (https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/) 



27

Є Д И Н О Б О Р С Т В А 
 ISSN (online) 2523-4196

No. 2(36), 2025

group considerably exceeds indicators of the control group on all tests. Statistical check by means of Student's t-test showed that in all tests 
changes in the experimental group are statistically significant (p<0,01 or p<0,001), while in sportsmen of the control group in many cases 
the increase of indicators is significantly insignificant. Thus, in the test «Throws of a partner in 1 minute (front footboard)» the increase in 
indicators of the experimental group amounted to 40,3 %, and the value of t=5,9 (p<0,001) confirms a significant increase in power endurance. 
In the test «Turns on a throw over a back with an elastic expander for 1 minute» the increase of indicators of the experimental group made 43,5 
%, a value t=6,02 (p<0,001) testifies to statistical reliability of this increase. In the test «Throws of a mannequin over a hip for 1 minute», the 
increase of sportsmen of the experimental group made 29 %, at a value t=5,1 (p<0,001) that indicates a statistically significant result. In the 
test «Flexion and extension of arms in a lying support» in sportsmen of the experimental group the increase made 55,4 %, and value t=5,13 
(p<0,001) confirms significant changes. In the test «Raising of a trunk in a sitting position for 1 minute» indicators of the experimental group by 
24,3 %, value t=5,16 (p<0,001) testifies to statistically significant changes. In the test «Pulling up on a crossbar» indicators of the experimental 
group increased (43,4 %), at t=6,34 (p<0,001) that is statistically significant. In the «Burpees in 30 seconds» test, the increase in the average 
value of the experimental group increased by 32,8 %, at t=5,06 (p<0,001), which indicates a statistically significant increase. The obtained data 
confirm the efficiency and advantage of complexes of exercises by the method «Tabata» in the development of power endurance of sambists, 
improvement of general physical fitness of sambists.

Conclusions. It is established that the offered complexes of exercises by the method «Tabata» considerably increase power endurance in the 
performance of turns with resistance, at the performance of technical techniques that is important for sambo and increases the level of special 
physical fitness. Also, the offered complexes of exercises improve power endurance of muscles of a back, arms and a trunk, increases the level 
of the general physical fitness.

Keywords: sambo wrestlers, physical fitness, pedagogical experiment, training, indicators, complexes of exercises, dynamics.

Вступ
Спеціальна витривалість є одним з ключових компо-

нентів фізичної підготовленості спортсменів у багатьох 
видах єдиноборств. Вона визначає здатність борців під-
тримувати високу інтенсивність навантаження протягом 
тривалого часу, що є необхідною умовою для успішного 
виконання технічних та тактичних дій у процесі змагань 
(Тропін та ін., 2023). У зв’язку з високими вимогами до фі-
зичної підготовленості у єдиноборствах, постійно виникає 
потреба в удосконаленні методичних підходів до розвитку 
витривалості та її оцінки. Більшість дослідників займа-
ються аналізом проблеми підвищення спеціальної витри-
валості, силової підготовки  борців (Голоха, 2017; Голоха, 
2020; Єрмаков та ін., 2017; Стрикаленко та ін., 2022), вдо-
сконаленням методики та програм розвитку витривалості, 
силової витривалості, підвищення функціональних мож-
ливостей кваліфікованих борців (Бойченко та ін., 2023; 
Первачук та ін., 2015; Тропін та ін. 2021; Такіі та ін., 2023; 
Manolaki, 2018).

У сучасному спортивному тренуванні особливу увагу 
приділяють методам, які дозволяють ефективно розвивати 
витривалість, зокрема через використання інтервальних 
тренувань та методики «Табата» (Жмудь, 2017; Огарь & 
Мартиненко, 2020; Оглі & Бойченко, 2024; Піскунов, 2020; 
Шутка та ін., 2023). Застосування цих методик у тренуван-
нях кваліфікованих борців має за мету не лише поліпшен-
ня фізичних показників, але й підвищення функціональ-
них можливостей організму спортсмена, що є важливим 
для досягнення високих результатів на змаганнях (Кокарев 
та ін., 2017; Тьорло та ін., 2023). 

Не менш важливим постає питання оцінки рівня спе-
ціальної витривалості та функціональних можливостей 
кваліфікованих борців (Голоха, 2018; Голоха & Панов, 
2020; Лукіна & Мчедлідзе, 2018).

Отже, підвищення ефективності шляхів розвитку ви-
тривалості вимагає комплексного підходу, що враховує як 
індивідуальні особливості спортсменів, так і специфіку 
змагальної діяльності в різних видах боротьби. Це, у свою 

чергу, визначає необхідність подальших досліджень і вдо-
сконалення тренувальних програм, спрямованих на покра-
щення фізичної підготовленості борців, зокрема в самбо.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, пла-
нами і темами. Дослідження проводилося відповідно до 
теми науково-дослідної роботи Харківської державної акаде-
мії фізичної культури «Оптимізація тренувального процесу в 
єдиноборствах» (номер державної реєстрації 0121U112873).

Мета дослідження – дослідити динаміку показників 
силової витривалості самбістів 14-15 років під впливом 
запропонованих комплексів вправ за методом «Табата».

Матеріал і методи
Для виявлення ефективності запропонованих комп-

лексів вправ за методом «Табата» на показники фізичної 
підготовленості самбістів був проведений педагогічний 
експеримент на базі «Федерації самбо України». Було 
сформовано дві групи самбістів: експериментальна та кон-
трольна, кожна з яких налічувала по 10 спортсменів віком 
14-15 років. Контрольна група тренувалася за стандарт-
ною програмою ДЮСШ з самбо. Експериментальна гру-
па за тією ж програмою, але із додатковим застосуванням 
комплексів вправ, спеціально розроблені за методом «Та-
бата». Батьки всіх спортсменів надали письмову згоду на 
участь у педагогічному експерименті

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагаль-
нення літературних джерел; педагогічне спостереження; 
педагогічний експеримент; педагогічне тестування; мето-
ди математичної статистики.

Для виявлення  динаміки фізичних показників  за-
стосувалось педагогічне тестування: кидки партнера за 
1 хвилину, к-сть разів; підвороти на кидок через спину з 
еластичним еспандером за 1 хвилину, к-сть разів; кидки 
маненкена через стегно за 1 хвилину, к-сть разів; згинання 
та розгинання рук в упорі лежачи к-сть разів; підіймання 
тулубу у положення сід за 1 хвилину, к-сть разів; підтягу-
вання на поперечині (к-сть разів), к-сть разів; берпі за 30 
секунд, к-сть разів.

© 2025 Boychenko et al.
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Результати дослідження 
та їх обговорення

Було розроблено 5 комплексів вправ та впроваджено 
за методом «Табата» для самбістів 14-15 років. Комплекси 
спрямовані на підвищення рівня загальної та спеціальної 
фізичної підготовленості. Розроблені комплекси засто-
совувались на основі інтервального методу «Табата», що 
дозволяє створити високий рівень інтенсивності, набли-
жаючи тренувальний процес до умов реального змагання. 
Вправи підібрано з урахуванням основних вимог до фізич-
ної підготовленості самбістів та орієнтовані на розвиток 
силової витривалості основних м’язових груп.

У таблиці 1 представлені результати тестування кон-
трольної та експериментальної групи на початку педаго-
гічного експерименту. Проведений аналіз за t-критерієм 
Стьюдента виявив, що різниця в показниках між кон-
трольною та експериментальною групами є не достовір-
ною (p˃0,05), а це дозволяє стверджувати, що обидві групи 
мали схожий рівень фізичної підготовки перед початком 
експерименту.

Надалі спортсменам експериментальної групи було 
запропоновано в тренувальному процесі застосовувати 
спеціально розроблені комплекси вправ за методом «Та-
бата». Ці комплекси були спрямовані на розвиток силової 
витривалості, технічної стабільності та адаптації спортс-
менів до високих навантажень. Після завершення педаго-

гічного експерименту, було проведене повторне тестуван-
ня спортсменів обох груп. 

У таблиці 2 представлено результати тестування, про-
веденого після завершення педагогічного експерименту в 
контрольній та експериментальній групах. 

Аналізуючи отримані дані спостерігається покращен-
ня показників у спортсменів обох груп. Проте значення се-
редніх показників  експериментальної групи набагато біль-
ші за контрольну в усіх тестах. Наприклад, у тесті 2 (підво-
роти на кидок через спину з еластичним еспандером за 1 
хвилину) контрольна група показала результат – 28,4±2,98, 
тоді як експериментальна – 34,6±4,71, у тесті – 4 (згинан-
ня та розгинання рук в упорі лежачи) контрольна група – 
37,2±5, у той же час експериментальна – 47,1±9,06. Для 
об’єктивного оцінювання ефективності було застосовано 
t-критерій Стьюдента, який підтвердив наявність статис-
тично значущих відмінностей між результатами обох груп 
у всіх тестах (рівень значущості p<0,01). Це вказує на те, 
що отримані відмінності не є випадковими і свідчать про 
високу ефективність спеціально розроблених комплексів 
вправ за методом «Табата» для розвитку силової витрива-
лості. Отже, запропоновані комплекси вправ за методом 
«Табата» забезпечили значно кращий приріст показників 
силової витривалості у порівнянні з традиційною програ-
мою, що підтверджує його доцільність і ефективність для 
підготовки самбістів.

Таблиця 1. Показники рівня розвитку силової витривалості  самбістів 14-15 років на початку педагогічного експерименту (М±σ)
Тести КГ до ЕГ до Достовірність 

Тест 1. Кидки партнера за 1 хвилину (кидок передня підніжка), 
максимальна к-сть кидків. 19,6± 2,01 20,1±2,7 t=0,46                                   

p>0,05
Тест 2. Підвороти на кидок через спину з еластичним 

еспандером за 1 хвилину, (максимальна к-сть підворотів). 23,7±2,75 24,1±2,84 t=0,31                   
p>0,05

Тест 3. Кидки маненкена через стегно 1 хвилину (максимальна 
к-сть кидків). 13±1,5 13,1±1,37 t=0,15               

p>0,05
Тест 4. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, 

(максимальна к-сть разів). 31,6±4,42 30,3±5,01 t=0,64                     
p>0,05

Тест 5. Підіймання тулубу в положення сід за 1 хвилину 
(максимальна кількість разів). 42±3,46 41,6±3,43 t=0,26                

p>0,05

Тест 6. Підтягування на перекладині (максимальна к-сть разів). 11,2±1,93 11,3±1,56 t=0,13                          
p>0,05

Тест 7. Берпі за 30 секунд (максимальна к-сть разів). 12,2±2,04 12,5±1,58 t=0,37                                
p>0,05

Таблиця 2. Показники рівня розвитку силової витривалості самбістів 14-15 років наприкінці педагогічного експерименту (М±σ)
Тести КГ після ЕГ після Достовірність 

Тест 1. Кидки партнера за 1 хвилину (кидок передня підніжка), 
максимальна к-сть кидків. 22,9±1,96 28,2±3,25 t=4,04                         

p<0,01
Тест 2. Підвороти на кидок через спину з еластичним 

еспандером за 1 хвилину (максимальна к-сть підворотів). 28,4±2,98 34,6±4,71 t=3,5                  
p<0,01

Тест 3. Кидки маненкена через стегно 1 хвилину (максимальна 
к-сть кидків). 14,8±1,75 16,9±1,91 t=2,6                 

 p<0,05
Тест 4. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи (максимальна 

кількість разів). 37,2±5 47,1±9,06 t=3,09                           
p<0,01

Тест 5. Підіймання тулубу в положення сід  за 1 хвилину 
(максимальна кількість разів). 45,6±3,81 51,7±5,14 t=3,01                         

p<0,01

Тест 6. Підтягування на перекладині (максимальна к-сть разів). 12,9±2,6 16,2±1,87 t=3,25                    
 p<0,01

 Тест 7. Берпі за 30 секунд (максимальна к-сть разів). 14±1,88 16,6±2,01 t=2,98                          
p<0,01
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Таблиця 3 демонструє результати контрольної групи 
та експериментальної груп до і після впровадження комп-
лексів вправ за методом «Табата» для розвитку силової 
витривалості. 

Результати свідчать про покращення показників у 
обох групах, однак приріст в експериментальній групі, 
значно перевищує показники контрольної за всіма теста-
ми. Статистична перевірка за допомогою t-критерію Стью-
дента показала, що у всіх тестах зміни в експерименталь-
ній групі є статистично значущими (p<0,01 або p<0,001), 
тоді як у спортсменів контрольної групи у багатьох випад-
ках приріст показників є достовірно незначущими.

Так, у тесті «Кидки партнера за 1 хвилину (передня 
підніжка)» середнє значення контрольної групи до експе-
рименту – 19,6, після – 22,9. Приріст склав 16,8 %, і при 
цьому значення t-критерію становило 3,7 (p<0,01), що 
свідчить про достовірні відмінності та покращення показ-
ників у спортсменів контрольної групи. Середнє значення 
експериментальної групи до експерименту – 20,1, після – 
28,2. Приріст склав 40,3 %, а значення t=5,9 (p<0,001) під-
тверджує суттєвий приріст у силовій витривалості.

У тесті «Підвороти на кидок через спину з еластич-
ним еспандером за 1 хвилину» середнє значення контроль-
ної групи зросло з 23,7 до 28,4, що відповідає приросту в 
19,8 %. Значення t=3,65 (p<0,05) вказує на те, що приріст 
є статистично достовірним. Зростання показників експе-
риментальної групи  склало з 24,1 до 34,6, що відповідає 
приросту 43,5 %. Значення t=6,02 (p<0,001) свідчить про 
значущість цього приросту. Експериментальна група про-
демонструвала у два рази вищий приріст, а результати по-
рівняння ефективності експериментальної групи були ста-
тистично достовірно значущими t=3,5 (p<0,01). Це вказує 
на те, що запропоновані комплекси із вправами з еспанде-
ром за методом «Табата» сприяють покращенню силової 
витривалості у вправах з опором, що підтверджує їх ефек-
тивність. Таким чином, тренування з еспандером за мето-

дом «Табата» значно підвищують силову витривалість у 
виконанні підворотів з опором, що є важливим для самбо 
та підвищує рівень спеціальної фізичної підготовленості.

У тесті «Кидки маненкена через стегно за 1 хвили-
ну», показники контрольної групи зросли з 13 до 14,8, що 
відповідає приросту на 13,8 %. При цьому значення t=2,47 
(p>0,05) вказує на те, що зміни були достовірно незнащу-
чі. Натомість середнє значення експериментальної групи 
з 13,1 досягло значення 16,9 після експерименту (приріст 
29 %), при значенні t=5,1 (p<0,001), що вказує на статис-
тично значущий результат. Різниця у прирості показників 
між контрольною та експериментальною групами t=2,6 
(p<0,05) підтверджує достовірність змін в експеримен-
тальній групі, показуючи суттєвий приріст силової витри-
валості у складних технічних прийомах. Це підтверджує 
суттєву перевагу комплексів вправ за методом «Табата» у 
збільшенні силової витривалості в виконані серії техніч-
них прийомах, таких як кидок через стегно, поліпшення 
здатності витримувати інтенсивні навантаження під час 
виконання серії кидків та підвищення рівня спеціальної 
фізичної підготовленості.

У тесті «Згинання та розгинання рук в упорі лежа-
чи» приріст контрольної групи склав 17,7 % (зростання 
показників з 31,6 до 37,2), t-критерій Стьюдента t=2,65, 
p<0,05 вказує на те, що зміни були достовірно незнащучі. 
У спортсменів експериментальної групи показники зрос-
ли з 30,3 до 47,1, приріст склав 55,4 %, а значення t=5,13 
(p<0,001) підтверджує значущі зміни. Порівняння значень 
контрольної та експериментальної груп наприкінці педа-
гогічного експерименту склав t=3,09 (p<0,01) вказує на 
достовірно значущість зміни в експериментальній групі. 
Приріст у експериментальній групі більш ніж утричі пе-
ревищує приріст у контрольній, що підтверджує ефектив-
ність комплексів вправ за методом «Табата» у розвитку 
силової витривалості.

У тесті «Підіймання тулубу в положення сід за 1 хви-

Таблиця 3. Динаміка показників силової витривалості контрольної та експериментальної груп самбістів 14-15 років 
протягом педагогічного експерименту

Те
ст КГ ЕГ Достовірність 

КГ-ЕГ
До Після t Приріст До Після t приріст До Після 

1 19,6±2,01 22,9±1,96 t=3,7 
p<0,01 16,80% 20,1±2,7 28,2±3,25 t=5,9

p<0,001 40,30% t=0,46                                   
p>0,05

t=4,04 
p<0,001

2 23,7±2,75 28,4±2,98 t=3,65 
p<0,05  19,80% 24,1±2,84 34,6±4,71 t=6,02

p<0,001  43,50% t=0,31                   
p>0,05

t=3,5                  
p<0,01

3 13±1,5 14,8±1,75 t=2,47 
p<0,05  13,80% 13,1±1,37 16,9±1,91 t=5,1

p<0,001  29% t=0,15               
p>0,05

t=2,6                  
p<0,05

4 31,6±4,42 37,2±5  t=2,65 
p<0,05 17,70% 30,3±5,01 47,1±9,06 t=5,13

p<0,001  55,40% t=0,64                     
p>0,05

t=3,09                           
p<0,01

5 42±3,46 45,6±3,81  t=2,21 
p<0,05 8,60% 41,6±3,43 51,7±5,14 t=5,16

p<0,001  24,30% t=0,26                
p>0,05

t=3,01                         
p<0,01

6 11,2±1,93 12,9±2,6 t=1,65 
p<0,05  15,20% 11,3±1,56 16,2±1,87 t=6,34

p<0,001  43,40% t=0,13                          
p>0,05

t=3,25                     
p<0,01

7 12,2±2,04 14±1,88 t=2,04 
p<0,05  14,80% 12,5±1,58 16,6±2,01 t=5,06

p<0,001  32,80% t=0,37                                
p>0,05

t=2,98                          
p<0,01

Примітка: 1 – кидки партнера за 1 хвилину, к-сть разів; 2 – підвороти на кидок через спину з еластичним еспандером за 1 хвили-
ну, к-сть разів; 3 – кидки маненкена через стегно за 1 хвилину, к-сть разів; 4 – згинання та розгинання рук в упорі лежачи к-сть разів; 
5 – підіймання тулубу у положення сід за 1 хвилину, к-сть разів; 6 – підтягування на поперечині, к-сть разів; 7 – берпі за 30 секунд, 
к-сть разів.
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лину» середнє значення показників контрольної групи 
склав 42,0 на початку експерименту та  45,6 наприкінці, 
що відповідає 8,6 %, при достовірному значенні t=2,21 
(p<0,05). В свою чергу показники експериментальної 
групи зросли з 41,6 на початку експерименту  до 51,7 на-
прикінці, що становить 24,3 %. Значення t=5,16 (p<0,001) 
свідчить про статистично значущі зміни. Порівнюючи 
дані двох груп наприкінці експерименту, отримано значен-
ня t=3,01 (p<0,01) що вказує на достовірно значущі зміни 
в експериментальній групі, яка показала майже втричі 
більший приріст порівняно з показниками контрольної. 
Це підтверджує позитивний вплив комплексів вправ за 
методом «Табата» на силову витривалість м’язів преса в 
експериментальній групі та підвищенні загальної фізичної 
підготовленості.

У тесті «Підтягування на поперечині» аналіз показни-
ків контрольної групи на початку та наприкінці експери-
менту  зросли з 11,2 до 12,9, приріст середнього значення 
збільшився на 15,2 %, при t=1,65 (p>0,05), що є достовірно 
незначущим. Показники експериментальної групи зросли 
з 11,3 до 16,2, приріст середнього значення складає 43,4 
%, при t=6,34 (p<0,001), що є статистично значущим. Екс-
периментальна група показала суттєвий приріст у підтя-
гуваннях, що вказує на значний ефект комплексів вправ 
за методом «Табата» для м’язів спини та рук та перевагу 
перед класичною системою розвитку фізичних якостей. 

У тесті «Берпі за 30 секунд» приріст середнього зна-
чення контрольної групи збільшився на 14,8 % (з 12,2 до 

14) при t=2,04 (p<0,05), що свідчить про достовірні зміни. 
Проте показники експериментальної групи зросли з 12,5 
до 16,6, що становить 32,8 %, при t=5,06 (p<0,001) свід-
чить про статистично достовірну значущість цього при-
росту. Різниця у прирості показників між контрольної та 
експериментальної груп та значення t=2,98 p<0,01  під-
тверджує достовірність змін в експериментальній групі. 
Робимо висновок про ефективність та перевагу комплексів 
вправ за методом «Табата» в розвитку силової витривало-
сті самбістів, відзначаємо покращення загальної фізичної 
підготовленості у експериментальній групі, що важливо 
для підтримання високої інтенсивності під час сутички. 

Висновки
Встановлено, що запропоновані комплекси вправ за 

методом «Табата» значно підвищують силову витрива-
лість у виконанні підворотів з опором, при виконанні тех-
нічних прийомів, що є важливим для самбо та підвищує 
рівень спеціальної фізичної підготовленості.

Також, запропоновані комплекси вправ покращують 
силову витривалість м’язів спини, рук та тулубу, підвищує 
рівень загальної фізичної підготовленості.

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку. На основі отриманих даних планується розроби-
ти практичні рекомендації щодо організації тренувального 
процесу витривалості самбістів 14-15 років. 
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еробної системи енергозабезпечення за критерієм спеціаль-
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