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Вороновський Микола Петрович 

здобувач рівня вищої освіти факультету післядипломної та заочної освіти 

Львівський державний університет фізичної культури імені Івана Боберського, Україна 

 

 

ОБҐРУНТУВАННЯ ПРОГРАМИ HIIT-ТРЕНУВАНЬ 

ДЛЯ ЧОЛОВІКІВ 30–40 РОКІВ 
 

Сучасні умови життєдіяльності чоловіків працездатного віку 

характеризуються недостатнім рівнем рухової активності, високим рівнем 

професійного та психоемоційного навантаження, а також дефіцитом часу для 

регулярних занять фізичними вправами [5]. Це обумовлює необхідність 

пошуку ефективних форм оздоровчого тренування, здатних забезпечувати 

виражений тренувальний ефект за відносно невеликих часових витрат [1, 2, 3]. 

Одним із найбільш перспективних напрямів сучасного оздоровчого фітнесу 

вважаються високоінтенсивні інтервальні тренування (High-Intensity Interval 

Training, HIIT), ефективність яких підтверджена численними зарубіжними 

дослідженнями [4]. 

Мета дослідження полягала в теоретичному обґрунтуванні та 

експериментальній перевірці ефективності програми HIIT-тренувань для 

чоловіків 30–40 років. 

На основі аналізу науково-методичної літератури та сучасних 

рекомендацій щодо організації оздоровчих тренувань було розроблено 

авторську програму HIIT-тренувань. Програма передбачала проведення трьох 

занять на тиждень та включала 30 тренувальних занять загальною тривалістю 

45–50 хв кожне. 

Особливістю розробленої програми стало поєднання аеробного, силового 

та функціонального компонентів в інтервальному режимі роботи. Побудова 

програми здійснювалася відповідно до принципів оздоровчої спрямованості, 

індивідуалізації, поступового підвищення навантаження, варіативності та 

безпечності. Для забезпечення адаптації організму до навантажень програма 

була поділена на три послідовні етапи. На першому етапі основна увага 

надавалася адаптації до інтервального режиму роботи. Другий етап був 

спрямований на підвищення функціональних можливостей серцево-судинної 
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та дихальної систем і розвиток витривалості. Третій етап передбачав 

досягнення максимального тренувального ефекту шляхом збільшення 

щільності та інтенсивності навантаження. 

Прогресування навантаження забезпечувалося шляхом збільшення 

тривалості робочих інтервалів від 20 до 40 секунд, скорочення інтервалів 

відпочинку від 60 до 20 секунд, збільшення кількості вправ у колі та контролю 

інтенсивності за показниками частоти серцевих скорочень. Під час виконання 

високоінтенсивних інтервалів ЧСС підтримувалася в межах 80–95 % від 

індивідуального значення максимальної частоти серцевих скорочень. 

З метою визначення ефективності розробленої програми  був проведений 

педагогічний експеримент, який тривав 10 тижнів. У дослідженні взяли участь 

15 чоловіків віком 30–40 років. Результати педагогічного експерименту 

засвідчили ефективність запропонованої програми. Після завершення 

дослідження встановлено достовірне покращення показників 

функціонального стану: індекс Руф'є покращився з 10,43±0,37 до 9,25±0,49 

бала (t=3,18; p<0,05), результат проби Штанге збільшився з 43,20±1,40 до 

47,33±1,88 с (t=4,11; p<0,05), а частота серцевих скорочень у стані спокою 

знизилася з 76,60±1,14 до 74,27±1,34 уд·хв⁻¹ (t=2,74; p<0,05). Також 

зафіксовано достовірне покращення показників фізичної підготовленості, 

зокрема результатів 6-хвилинного тесту ходьби, тесту «Планка», Burpee test та 

тесту на гнучкість (p<0,05). 

Отримані результати свідчать, що запропонована програма HIIT-

тренувань є ефективним засобом підвищення функціонального стану та 

фізичної підготовленості чоловіків 30–40 років і може бути рекомендована 

для використання у практиці оздоровчого фітнесу. 
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