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SECTION 19. 
PHYSICAL CULTURE, SPORTS AND PHYSICAL THERAPY 

 

 

Чмихайло Михайло Андрійович 

здобувач рівня вищої освіти факультету післядипломної та заочної освіти 

Львівський державний університет фізичної культури імені Івана Боберського, Україна 

 

 

РОЗРОБЛЕННЯ ПРОГРАМИ 

ВИСОКОІНТЕНСИВНИХ ІНТЕРВАЛЬНИХ 

ТРЕНУВАНЬ ДЛЯ ХЛОПЦІВ 14–15 РОКІВ У 

ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 
 

Сучасна система фізичного виховання учнів закладів загальної середньої 

освіти потребує впровадження педагогічних технологій, які забезпечують 

одночасно високу ефективність уроків, достатню рухову активність школярів 

і можливість реалізації чинної модельної навчальної програми. Особливо 

актуальною ця проблема є для учнів 14–15 років, у яких спостерігаються 

сприятливі вікові передумови для розвитку сили, швидкісно-силових якостей 

і витривалості [1, 2, 5]. 

Одним із найбільш перспективних напрямів удосконалення уроків 

фізичної культури є використання високоінтенсивних інтервальних тренувань 

(High-Intensity Interval Training, HIIT). Перевагами цього підходу є висока 

моторна щільність занять, можливість комплексного розвитку фізичних 

якостей та ефективне використання навчального часу [1, 2]. Разом із тим 

більшість наукових праць присвячена фізіологічним аспектам HIIT, тоді як 

питання його методичної інтеграції у зміст шкільних уроків фізичної культури 

залишаються недостатньо розробленими [3, 4]. 

Саме тому актуальним є створення програми, яка поєднувала б вимоги 

модельної навчальної програми з фізичної культури та сучасні принципи 

побудови високоінтенсивних інтервальних тренувань. 

Метою нашого дослідження було розробити програму 

високоінтенсивних інтервальних тренувань для хлопців 14–15 років та 

обґрунтувати методичні особливості її використання у процесі фізичного 

виховання. 

Авторська програма була розроблена відповідно до вимог модельної 

навчальної програми з фізичної культури для 5–9 класів закладів загальної 
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середньої освіти. На відміну від більшості існуючих підходів, 

високоінтенсивні інтервальні тренування використовувалися не як окремий 

варіативний модуль, а як спосіб організації фізичного навантаження в межах 

чинної навчальної програми. 

Програма реалізовувалася протягом восьми тижнів і охоплювала 24 

уроки фізичної культури. На кожному уроці в основній частині занять 

використовувався десятихвилинний HIIT-блок, який інтегрувався у зміст 

уроку без зміни його структури та без скорочення часу на вивчення 

навчального матеріалу. Модель авторської програми наведено на рис. 1. 
 

 
Рис. 1 Модель програми високоінтенсивних інтервальних тренувань для 

хлопців 14–15 років 

 

Основною особливістю програми стало її поєднання з варіативними 

модулями «Воркаут», «Волейбол» та «Баскетбол». Для кожного модуля було 
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розроблено окремі комплекси вправ, зміст яких відповідав специфіці 

навчального матеріалу та рухової діяльності учнів. 

Методика побудови комплексів була однаковою протягом усього 

педагогічного експерименту. Кожне заняття включало шість вправ, які 

виконувалися у два кола. Тривалість роботи становила 20 секунд, інтервал між 

вправами — 10 секунд, а між колами передбачався відпочинок тривалістю 

одна хвилина. Такий режим забезпечував достатньо високий рівень 

інтенсивності навантаження та створював умови для розвитку силової 

витривалості, швидкісно-силових якостей і функціональних можливостей 

організму. 

Підвищення тренувального навантаження здійснювалося не шляхом 

збільшення тривалості роботи, а через поступове ускладнення вправ, 

використання додаткового обладнання та збільшення координаційної 

складності рухових дій. 

У модулі «Воркаут» переважали вправи силової спрямованості (згинання 

і розгинання рук в упорі лежачи, підтягування, присідання, випади, планки, 

вправи з фітнес-гумками та гантелями). Під час реалізації модулів «Волейбол» 

і «Баскетбол» комплекси були адаптовані до специфіки ігрової діяльності та 

включали швидкі переміщення, вистрибування, прискорення, зміни напрямку 

руху та вправи для розвитку координаційних здібностей. 

Методичною особливістю програми стало поєднання розвитку фізичних 

якостей із засвоєнням програмного матеріалу. Це дозволило підвищити 

моторну щільність уроків фізичної культури без зміни їхньої тривалості та 

забезпечити комплексний педагогічний вплив на організм школярів. 

Висновок: Отже, розроблена програма високоінтенсивних інтервальних 

тренувань є методично адаптованою до умов закладів загальної середньої 

освіти та відповідає вимогам модельної навчальної програми з фізичної 

культури. Її особливістю є інтеграція HIIT-блоків у зміст варіативних модулів 

«Воркаут», «Волейбол» і «Баскетбол», що забезпечує поєднання навчальних і 

тренувальних завдань без зміни структури уроку. Запропонований підхід 

може бути рекомендований для використання вчителями фізичної культури як 

ефективний засіб підвищення моторної щільності занять і вдосконалення 

фізичної підготовленості учнів. 
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