Jucrumnina BubipkoBa nucuuiiina 6 « BucokoinmeHcugHi
inmepeanvii mpenysanus - HIIT»
Pisens BO Macicmp

Ha3sBa crieriaabHOCT1/OCBITHBO-
npodeciitHoi mporpamu

017 @izuuna kynemypa i cnopm / Qizuuna
Kyabmypa i cnopm

dopma HaBYaAHHSA

OeHHA / 3a04Ha

Kypc, cemecTp, mpOoTs>KHICTD

Jlenna / 3aouHa:
2 kypc, 3 cemecmp, 0OUH cemecmp

CemecTpoBuUil KOHTPOJIb

3aiK

OO0csr roauH (BChOro: 3 HUX
JIEKL1i/TIPaKTU4H1)

enna: 4 kpeoumu, 120 cooun (10 nexyiu, 30
NPAKMUYHUX)

3aouna: 4 kpeoumis, 120 cooun (4 nexyii, 6
NPAKMUYHUX)

Mosga BUKJIaIaHHA

VKpaincoka

Kadenpa, sika 3a6e3neuye BUKIaaHHS

meopii cnopmy ma Qizuunoi Kyiomypu

ABTOp TUCHUIUTIHA

[lemposuu B. B.

Kopotkuii onmc

Bumoru A0 ITOYaTKy BUBUCHHA

HIIT (High intensity interval training) abo x
IHTEpBaJIbHE TPEHYBaHHS 13 BHCOKOIO
IHTEHCUBHICTIO  TMOEAHYE  Kapaio 1  CHJIOBI
HABAaHTAXKEHHSI HU3BKOIO, CEPEIHHOIO 1 BUCOKOIO
PiBHS, SIKI 4epryloThcsa Mix coboro. Taka cuctema
TPEHyBaHb MO)XE IPUBECTU B Xopouly (Qi3UYHY
dopmy 3a KopoTkuil TepmiH. Bona mmpoxo
BUKOPUCTOBYETbCS SIK CIOPTCMEHaMH Tak 1
JTOOUTENSIMU 111 PO3BUTKY (PI3UYHUX SIKOCTEH.
[likaBuM € Te, IO OJHE 3aHATTS HE TpPUBAE
Oinpmie, HDK 30 XBWIMH 1 TOJOBHE B
IHTepBaJbHOMY TPEHIHTY — IIeé poboTa Ha Mexi
MOKJINBOCTEN.

[Ilo 6yne BuBUaTHCS

JlucuumuiiHa BKJIIOYA€ TEOPETUUYHY Ta MPAKTUYHY
yacTuHUA. CTyJIEHTH OTPUMAIOTh 3HAHHA MO0
OCHOB 3JI0pOBOr0 CNoOCOOy JKUTTS, PO3BUTKY
¢G13MYHUX SKOCTEH 3a JONOMOIOK OCBOEHHS

pPYXOBOi  HisABHOCTI.  3MOXYTh  HAaBYMTHCH
KOHTPOJIIOBATH  JIO3yBaHHA 3  JIOIOMOTOIO
nylnbcoBUX 30H Ta migibpaTm  piBeHb

IHTEHCMBHOCTI TpeHyBaHb A0 BJIACHUX
3pibHoCTEN.

Yomy 1e mikaBo/Tpeda BUBYATH

HIIT He morpebye A0maTKOBOTO OOJagHAHHS YH
cremiagbHoOro Micusd. TpeHyBaTHUCh MOXHA B




CHIOpT3ali, B MapKy YW BIOMA. 3aHATTS MOXYTh
OyTH SIK TpPYNOBUMH TaK 1 I1HAUBITYyaJIbHUMH.
CryaeHTH MOXYTh cami BU3ZHAUUTHUCH 13 HAOOPOM
BIIpaB. BaxIMBUM B 1HTEpBAIBHOMY TPEHIHIY €
IHTEHCUBHICTh BUKOHAHHS KOXHOI BIIPaBH, a HE
piBeHb i ckiaaHocTi. EdexktuBHUMU OynyTh
3BUYAMHI Tpuciiu abo CHOPUHT, BUKOHAHUN Ha
MEK1 MOKJIMBOCTEH, a He HaJCKIaHI KOMOIHaIli,
e yBara pO3CIIOETBCI HA  yCBIJIOMJICHHS
aIrOpUTMY, a HE Ha caMe BHKOHaHHA. Taki
3aHATTS € I[IKABUMH, IPOCTUMH, €PEKTUBHUMH 1
MOTHBYIOTH CTYJICHTIB JI0 PETYJISIPHUX TPEHYBaHb.

Yomy MOKHA HaBUUTHCS (PE3YJIbTATU
HaBYaHHS)

[lin yac HaBYaHHSA CTYJEHT 3MOXE [I3HATHCH
Ounblle MpO  Ppi3HOBUAM Ta  e(EKTUBHICTH
BUCOKOIHTEHCUBHUX IHTEPBAJILHUX TPEHYBaHb,
SKI MO)XHA BHKOHYBaTH 3 IHBEHTapeM 4u 0e3
HBOTO, BJIOMAa, HAa BYJHIIl YU B TPEHAKEPHOMY
3ami. KpiM TeopeTuyHWX Ta MNPAKTUYHUX BMIHb
CTYJIGHT OTPUMY€E€ HABAaHTAXEHHS, SKE CIPHIE
pPO3BUTKY (PI3UYHUX SIKOCTEH Ta Mae XOpPOITUi
BIJTAB HA CEPIEBO-CYJIMHHY Ta JUXaIbHY
CUCTEMY.

SIx MO>XKHa KOpUCTYBaTUCA HAOYTUMU
3HAHHSIMU 1 yMIHHAMU
(KOMIIETEHTHOCT1)

HalyTi 3HaHHS Ta BMIHHA NPHUBYAIOTH CTYAEHTA
0 PEXKUMY Ta 3BHYKH aKTHUBHO IIPOBOJIUTH.
CryneHt mMoxke 0e3 JOMOMOTH CKJIAcTH Jiisi ce0e
BJIACHY TMpOrpaMy TpEeHYBaHb 3 ypaXyBaHHSIM
CBOiX MOJKJIMBOCTEH 1 BJIACHUX IHTEpEeCiB. AJDKe
HIIT moxe OyTu nopedyHuM, HaBiTh, Ha OITOBiH
nopixkii. JlrooOuteni Oiry MOXyTh CHpoOyBaTH
CUCTEMY, 3T1THO 5KOi 30-TH CeKYHIHUMN CIIPUHT Ha
MEXI MOKIMBOCTEH 3MIHIOETHCS XBHJIIMHHUM
Oirom miaTIonIEeM, abo TakmMm, mo Ha 40-50
BIZICOTKIB € CIIOKIMHIIIMM 3a 1HTEHCUBHUHU
iHTepBasl. ['0JIOBHE — 4YepryBaHHS 1HTEHCHUBHOIO
HaBaHTAXEHHS 31 CIMOKIWHUM, KOHTPOJb JTUXaHHS
ta YCC.

[adopmarriitne 3a0e3nedeHHs

Cunabyc, npe3eHTaliiiHl MaTepiaiu

Web-nocunanss Ha (ONUC AUCIUIUIIHA)
cuiadyc HaBYAIbHOT JUCIUTIIIIHA HA
BeO-caiiTi ¢hakynbTeTy (IHCTUTYTY)

https://vnu.edu.ua/uk/faculties-and-institutions/

fakultet-fizichnoi-kulturi-sportu-ta-zdorovya



https://vnu.edu.ua/uk/faculties-and-institutions/fakultet-fizichnoi-kulturi-sportu-ta-zdorovya
https://vnu.edu.ua/uk/faculties-and-institutions/fakultet-fizichnoi-kulturi-sportu-ta-zdorovya




	НІІТ (High intensity interval training) або ж інтервальне тренування із високою інтенсивністю поєднує кардіо і силові навантаження низького, середнього і високого рівня, які чергуються між собою. Така система тренувань може привести в хорошу фізичну форму за короткий термін. Вона широко використовується як спортсменами так і любителями для розвитку фізичних якостей. Цікавим є те, що одне заняття не триває більше, ніж 30 хвилин і головне в інтервальному тренінгу – це робота на межі можливостей.

