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2. Завдання психологічної підготовки - допомогти шахісту накопичити 
такий запас волі, який допоможе здобути перемогу над самим собою в 
найскладніших ситуаціях, коли мисленню починають заважати сумніви і страх 
[1, 2].  

3. За регулярної психодіагностики та активній участі спортивного 
психолога в тренувальному процесі стає можливим облік індивідуальних 
особливостей спортсмена, формування і розвиток необхідних для перемоги 
психічних якостей і умінь.  

4. Своєчасно визначити особливості психіки і розробити для кожного 
спортсмена індивідуальний план розвитку здібностей, стратегію 
передзмагальної і змагальної поведінки. – це теж область діяльності 
спортивного психолога. 
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ОСОБЛИВОСТІ ЗАСТОСУВАННЯ ПРОГРАМИ HIIT  
ДЛЯ ВІЙСЬКОВИХ 

 

Вступ. Фізична підготовка є одним із ключових елементів військової 
підготовки, оскільки вона безпосередньо впливає на здатність 
військовослужбовців виконувати бойові завдання у складних умовах. 
Військові часто стикаються з непередбачуваними фізичними та 
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психологічними навантаженнями, де важливу роль відіграє витривалість та 
здатність організму швидко адаптуватися до зміни інтенсивності в роботі. 
Сучасні виклики вимагають від військовослужбовців не тільки витримки, але 
й здатності мобілізувати всі ресурси організму в найкоротший час, що 
дозволяє ефективно реагувати на критичні ситуації. 

Програма високо-інтенсивних інтервальних тренувань (high intensity 
interval training - HIIT) набуває все більшого поширення в галузі фізичної 
підготовки, зокрема у військовій сфері. Це обумовлено тим, що HIIT дозволяє 
досягти значних результатів у розвитку фізичної витривалості та сили за 
відносно короткий проміжок часу. HIIT характеризується інтенсивними 
фізичними вправами, чергуванням пікових навантажень і короткими 
періодами відпочинку. Такий підхід до тренувань не тільки покращує кардіо-
респіраторні показники, але й сприяє загальному поліпшенню фізичної форми, 
що є надзвичайно важливим для військовослужбовців. 

Мета дослідження полягала у проведенні моніторингу досліджень у 
сфері використання НІІТ у фізичній підготовці та порівнянні ефективності 
традиційних методів фізичної підготовки військовослужбовців із програмою 
високо-інтенсивних інтервальних тренувань (HIIT) і виявленні переваг цієї 
програми як доповнення до існуючих тренувальних методик. Увага також 
приділялася розробці та адаптації спеціальних HIIT-комплексів, які 
враховують потреби військовослужбовців, зокрема підвищення витривалості, 
кардіо-респіраторних можливостей, мобільності та здатності швидко 
адаптуватися до змін інтенсивності навантажень у польових умовах. 

Виклад основного матеріалу. Традиційні методи фізичної підготовки 
військовослужбовців зазвичай включають тривалі тренування з помірною 
інтенсивністю, які можуть тривати від 30 до 60 хвилин. Ці програми 
зосереджуються на поступовому розвитку витривалості та сили. Наприклад, 
аеробні вправи, такі як біг на довгі дистанції або плавання, часто 
використовуються для розвитку кардіо-респіраторних можливостей. [1]  

У порівнянні з цими методами, HIIT передбачає короткі, але інтенсивні 
сплески фізичної активності (зазвичай 20-30 секунд), що чергуються з 
періодами відпочинку або менш інтенсивними вправами. Таке тренування 
триває від 15 до 30 хвилин, але при цьому забезпечує значно більшу 
інтенсивність навантаження. Також важливим є можливість об’єднувати їх з 
силовим навантаженням. 

Досліджені матеріали показують, що HIIT може бути принаймні так 
само ефективним, як і традиційні аеробні тренування для покращення кардіо-
респіраторних показників, проте за більш короткий проміжок часу. Так в 
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розглянутих дослідженнях [2] було виявлено, що показники витривалості в 
експериментальних групах були вищі за показники контрольних груп. 

Крім переваг у розвитку фізичних якостей програми HIIT для військових 
сприяють: 

 Адаптивності до навантажень: HIIT покращує здатність організму 
адаптуватися до змін навантажень. Це важливо для військовослужбовців, які 
можуть стикатися з різними фізичними вимогами під час виконання завдань. 
Дослідження показують, що HIIT збільшує як аеробну, так і анаеробну 
витривалість, що дозволяє військовим швидше реагувати на зміну обставин. 

 Зниженню ризику травм: програми HIIT можуть зменшити ризик 
травм, оскільки вони включають різноманітні рухи та вправи, що дозволяє 
зміцнити різні групи м'язів. Порівняно з традиційними тренуваннями, HIIT 
також зменшує ризик перенапруження, оскільки короткі сплески 
навантаження чергуються з періодами відпочинку. 

 Покращенню психоемоційного стану: ійськові часто піддаються 
стресу, тому програми HIIT можуть позитивно впливати на психоемоційний 
стан. Дослідження показали, що високо-інтенсивні тренування сприяють 
викиду ендорфінів, що допомагає знижувати рівень стресу та покращує 
загальне самопочуття. 

 Адаптації до військових умов: спеціальні програми HIIT можуть бути 
адаптовані для врахування специфіки військових завдань, зокрема включати 
вправи на силу, витривалість і мобільність. Наприклад, програми можуть 
містити елементи, що імітують бойові ситуації, такі як пересування з вагою, 
стрільба в русі або евакуація поранених. 

Висновок 
1. Високо-інтенсивні інтервальні тренування (HIIT) демонструють 

суттєві переваги в контексті фізичної підготовки військовослужбовців. 
Завдяки коротким, але інтенсивним сесіям, HIIT дозволяє досягти значних 
результатів за більш короткий проміжок часу, що є критичним у військових 
умовах, де час на тренування обмежений. Порівняно з традиційними методами 
тренувань, HIIT показує вищу ефективність у покращенні кардіо-
респіраторних можливостей та загальної витривалості, дозволяючи 
військовим краще адаптуватися до різких змін навантажень.   

2. HIIT сприяє зниженню ризику травм і має позитивний вплив на 
психологічний стан, що робить його важливим доповненням до стандартних 
програм підготовки. 

3. Адаптація HIIT до специфічних вимог військової служби, таких як 
розвиток мобільності та реакції на стресові ситуації, дозволяє підвищити 
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ефективність виконання бойових завдань. Дані досліджень підтверджують, що 
використання HIIT може суттєво покращити фізичну готовність 
військовослужбовців за більш короткий час, що робить цю програму 
актуальною та необхідною у сучасних умовах служби. 
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