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Protokot Interwencji

HIIT W LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Trening interwatowy o wysokiej czestotliwosci (HIIT) obejmuje krotkie serie
intensywnych ¢wiczen (85% lub wiecej maksymalnego tetna, po ktérym nastepujag
okresy odpoczynku lub ¢wiczen o niskiej intensywnosci. HIIT zyskat uznanie za swojg
skuteczno$¢ w poprawie wydolnosci uktadu sercowo-naczyniowego, sity miesni i
ogodlnego stanu zdrowia wsrdd rdznych populacji, w tym u dzieci. Wiekszo$¢ osob
kojarzy HIIT z bieganiem lub jazdg na rowerze, ale mozna go stosowac takze przy
treningu sitowym.

Efekty zdrowotne stosowania HIIT u dzieci:

>

>

Nagty wzrost mitochondriow (,elektrownie” komorek) korzystnie wptywa na
wytrzymatosc.

Intensywne cwiczenia zwiekszajg liczbe krwinek czerwonych, ktére tatwiej
docierajg do ¢wiczonych miesni i obnizajg ciSnienie krwi.

Wzrost liczby mitochondriéw i sprawniejsze krwinki powodujg, ze ciato lepiegj
rownowazy skoki poziomu cukru we krwi.

Krotkie, intensywne serie aktywnosci pomagajg budowal site i wytrzymatosé
miesni, co jest kluczowe dla ogdlnego rozwoju fizycznego.

Poprzez zwiekszenie wrazliwosci na insuline oraz zwiekszenie poziomu hormonu
wzrostu, HIIT moze poprawi¢ zdrowie metaboliczne.

Poprawa sprawnosci nerwowo-miesniowej, wytrzymatosci i wydolnosci
beztlenowej zwieksza wydajno$é, co moze przejawiaé sie zwiekszong
aktywnoscig dzieci, ktore uczestniczg w zajeciach HIIT.

HIIT redukuje tkanke ttuszczowa, obniza mase ciata oraz powoduje wzrost
catkowitej gestosci mineralnej kosci ciata.

Udziat w treningu HIIT moze poprawic¢ nastrdj, zmniejszy¢ lek i poprawic¢ funkcje
poznawcze u dzieci.

Efektywnos¢ czasowa HIIT:
Trening HIIT jest praktyczng opcjg dla dzieci z napietym harmonogramem.
tatwos¢ wprowadzenia protokotu HIIT w lekcje wychowania fizycznego.
Krotki, intensywny wysitek daje wieksze poczucie satysfakcji niz trening ciggty,
zmniejsza nude, a przez to zwieksza motywacje.
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CIEKAWOSTKI

v' HIIT nie tylko spala kalorie, ale uruchamia mechanizmy utraty ttuszczu, m.in.:
nadmierne zuzycie tlenu po intensywnych ¢wiczeniach (EPOC), zmniejszony
apetyt po treningu, uwolnienie katecholamin powodujacych rozpad tluszczu w
tkankach.

v' Istotnym efektem stosowania HIIT jest rozwijanie wszystkich rodzajow widkien
miesniowych. Podczasjoggingu uaktywnia sie 30-40%o widkien miesniowych, a
podczas treningu kondycyjnego o wysokiej intensywnosci, aktywnych jest nawet
80% miesni.

v" Dlaczego ciato tak silnie reaguje na HIIT? Moze ewolucja uwiezita we
wspotczesnym ciele cziowieka przygotowanego do krétkich intensywnych
zrywdw potrzebnych podczas ucieczki, niebezpieczenstw, czy polowan?

SCHEMAT BADAN

1. Przeprowadzenie pomiarow wybranych cech somatycznych (wysokos¢ ciata,
masa ciata, obwdd talii) i sprawnosciowych (zwis na drazku, plank/deska, bieg 10x5
m, bieg wytrzymatosciowy beep-test) w obydwu grupach (eksperymentalnej i
kontrolnej), przed rozpoczeciem Interwencji (pre-test) oraz wprowadzanie wynikow
pomiaréw do formularza elektronicznego udostepnionego przez AWF Warszawa

2. Przeprowadzenie w ramach Sport Klubu programu Interwencji obejmujgcego
dwie grupy zajec realizowanych dwa razy w tygodniu w kazdej z grup z uczniami w
wielu 9-12 lat:

e Grupa kontrolna realizujgca zajecia dodatkowej aktywnosci fizycznej na
zasadach okreslonych w regulaminie Sport Klubdw;

e Grupa eksperymentalna realizujgca w ramach regulaminowych zaje¢ Sport
Klubéw protokdt cwiczen (HIIT).

3. Przeprowadzenie pomiaréw wybranych cech somatycznych (wysokosc¢ ciata, masa
ciata, obwad talii) i sprawnosciowych (zwis na drazku, plank/deska, bieg 10x5 m,
bieg wytrzymatosciowy beep-test) w obydwu grupach (eksperymentalnej i
kontrolnej), po zakonczeniu Interwencji (post-test) oraz wprowadzanie wynikow
pomiaréw do formularza elektronicznego udostepnionego przez AWFWarszawa.
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PROTOKOL HIIT

Czas trwania programu — 10 tygodni

Czestotliwosc Liczba jednostek na tydzien— 2 razy w tygodniu

Intensywnosc¢ - > 80-100% HR, 70%-90% VO2max, subiektywnie odczuwany wysitek
RPE (10-stopniowa skala Borga) — 4/5

Czas trwania HIIT: 6-10 minut

liczba | czas | czas | liczba | czas liczba roaresia
tygodni | pracy | odpocz | cwiczen | HIIT | wiczen/serii progres)
I-11 20" 10" 12 6' 4x3

III1-1v | 30" 15" 12 9' 4x3 czas

V-viI | 30" 15" 14 10' | 4x3+2 ¢&w liczba ¢éwiczen

VIIIX | 30" 15" 14 10 | 43+2 éw ¢wiczenia akcesoryjne (pitki lekarskie),

intensywniejszy wariant ¢wiczen
Instrukcja

e podczas ¢wiczen HIIT utrzymaj wysokq intensywnosc¢ cwiczen
o dbaj o prawidlowatechnike
e wprowadzaj indywidualizacje/urozmaicenie
1-2 tydzien — zastosuj ¢wiczenia I poziom (opis ¢wiczen ponizej)
3-4 tydzien — zastosuj ¢wiczenia I poziom. jesli zauwazysz, ze ¢wiczenia s za
mato intensywne, skorzystaj z ¢wiczen II poziom
5-7 tydzien — jw.

8-10 tydzien — zastosuj ¢wiczenia akcesoryjne (pitki lekarskie 1-2 kg) lub dodaj
element skoku — III poziom. W przypadku dzieci mniej sprawnych pozostan na
poziomach I lub II.

Najwazniejsze jest utrzymanie wysokiego tetna podczas ¢wiczen

e roznorodnosc tresci treningowych pomaga utrzymac¢ wysoki poziom
intensywnosci

e muzyka — motywuje, pomaga w utrzymaniu wysokiego poziomu

intensywnosci i rytmu ¢wiczen, daje lepsze nastawienie do wysitku —
rekomendowane tempo muzyki —150-160 bpm
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MONITOROWANIE INTENSYWNOSCI PODCZAS TRENINGOW

1. Ocena odczuwanego wysitku (RPE):
Zastosuj 10 stopniowgskale Borga:
W czasie aktywnego odpoczynku zapytaj dzieci, na ile punktdéw (w skali 1-10) odczuwaja
zmeczenie). Przy prawidtowo utrzymanej intensywnosci ¢wiczen, dzieci powinny
wskazywac powyzej 4/5 punktow.

2. Obserwacja:
>85% HR max charakteryzuje sie brakiem mozliwosci wypowiedzenia wiecej niz kilku
stow bez koniecznosci zatrzymania sie na chwile, aby zaczerpng¢ powietrza.

PROCEDURA - Integracja z zajeciami wychowania fizycznego

e Protokot HIIT wprowadzamy na poczatku lekcji po rozgrzewce

Rozgrzewka —

Cwiczenia ogdlnorozwojowe o umiarkowanej intensywnosci (np.: bieg, bieg
bokserski, cwat itp.) — 5 minut

Stretching dynamiczny — 5 minut

Protokét HIIT — 6-10 minut

Realizacja gtdwnego tematu lekcji — 20-24 minuty

Zakonczenie — 5minut

ZESTAW CWICZEN 4+2

Legenda: rr — rece, nn — nogi, t — tutdw, pr — prawa reka, In — lewa noga

CWICZENIE 1
Squat (przysiad)

I Poziom (zobacz film)
Arm Swing Squat
Pozycja wyjsciowa: pozycja stojgca, stopy na szeroko$¢ bioder, rr — zgiete w
tokciach, dtonie zigczone przed klatkg piersiowq, pitka lekarska lub taweczkaza
¢wiczgcym
Opis ¢wiczenia:
- przysiad z probg dotkniecia posladkami do pitki
- powr6t do pozycji wyjsSciowej ze wznosem rr.


https://drive.google.com/file/d/1mIHF2OEK23oP0Yik1aEGWFNC-7vw2XGv/view?usp=sharing
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II Poziom(zobacz film)
Tuck Jump
Pozycja wyjsciowa — j.W.
Opis ¢wiczenia:
- przysiad z probg dotkniecia posladkami do pitki
- wyskok ze wznosemtr.
1T Poziom (zobacz film)
Pozycja wyjsciowa: pozycja stojaca, stopy na szeroko$¢ bioder, rr wzdtuz ciata,
pitka lekarska lub faweczka za ¢wiczacym, pitka lekarska w dioniach
Opis ¢wiczenia:
- przysiad z probg dotkniecia posladkami do pitki
- powrot do pozycji wyjsciowej ze wznosem rr
Indywidualizacja - bez wyskoku, z wyskokiem

Uwagi:

- plecy proste, w pozycji neutralnej
- przysiad na catych stopach

- kolana ,,nie schodzg sie” do $rodka

CWICZENIE 2
Jog Forward & Back (zobacz film)
Pozycja wyjsciowa — pozycja stojgca, stopy na szeroko$¢ bioder, rr wzdtuz ciata.
Opis ¢wiczenia:
- bieg 4/5 krokéw w przdéd
- dotkniecie r do podtogi
- bieg 4/5 krokow tytem
- dotkniecie r do podtogi

Zamiennie (w przypadku potrzeby urozmaicenia)

Side shuffle touch (zobacz film)
Pozycja wyjsciowa — pozycja stojgca, stopy na szerokos¢ bioder, rr wzdtuz ciata.
Opis ¢wiczenia:
- dwa kroki dostawne w lewo, skton z dotknieciem pr do lewej stopy
- dwa kroki dostawne w prawo, skton z dotknieciem Ir do prawej stopy.


https://drive.google.com/file/d/1Qy4YNr3oK9-UNpUBKWVW23hhRX_4-TlF/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Jek6mCiaeZQfLIx5hUwZ4kqZTQ7XcvMz/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1FIg8F0V8-X44eCvT_CJfbF4V8aAUzojD/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1hFOxYrOEbU428VXz3Q5dhZ_y6BPaC2RT/view?usp=sharing
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CWICZENIE 3
Burpee

I Poziom (zobacz film)
Opis ¢wiczenia:
- przysiad podparty
- przejscie do planku (podpér przodem na dfoniach i stopach) przez wyprost
jednej, potem drugiej nogi w tyt
- plank
- powrét do podporu
- powrdét do pozycji wyjsciowej
IT Poziom (zobacz film)
Opis ¢wiczenia:
- przysiad podparty
- jednoczesny wyrzut nn w tyt do pozycji podporu przodem na dtoniach i stopach
(plank)
- pompka
- powrét do przysiadu
- powrot do pozycji wyjsciowej
III Poziom —z pitka lekarskg w dtoniach (zobacz film)
Opis ¢wiczenia:
- przysiad podparty, ditonie napitce
- jednoczesny wyrzut nn w tyt,
- plank
- pompka z ugieciem tokci blisko ciata,
- powrdt do przysiadu,
- wyskok w gore z pitkg przy klatce piersiowej lub wyprost rr w gore
Uwagi:
Przysiad — rr na szerokoS¢ ramion, na catych dtoniach, stopy blisko dtoni.
Plank — ciato napiete, w jednej linii.
Pompka — dtonie na szerokos¢ barkow, palce skierowane w przod, tokcie blisko
ciat
Wyskok —lgdowanie na ugietenn.

NAJCZESTSZE BLEDY:

- podpdr na palcachdtoni

- brak napiecia i prostej linii w planku

- brak napiecia ciata podczas wyprostu rgk w pompce
- po wyskoku lgdowanie na proste nogi


https://drive.google.com/file/d/1TZhHHGvuRmJwgDS1xiFWTFuBSmtM82UH/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1zG_4_gQvjB-Up_xyAwUk3pfTfy0vOe39/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1zzxCEFcRVw57PsCFz6oAky-G7n-twwZA/view?usp=sharing
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CWICZENIE 4
Mountain Climbers (zobacz film)

Pozycja wyjsciowa: podpdr na dtoniach i stopach (plank). Dtonie pod barkami, stopy
na szeroko$¢ bioder. Plecy proste (przy zachowaniu naturalnych krzywizn
kregostupa), gtowa przedtuzeniem kregostupa (utrzymanie gtowy w ptaszczyznie
tutowia), kos¢ ogonowa lekko pod siebie, ciato napiete.

Opis ¢wiczenia:

Skip A w podporze przodem

Zamiennie (w przypadku potrzeby urozmaicenia)
Plank Jacks (zobacz film)

Pozycja wyjsciowa: jW.

Opis ¢wiczenia:

- przejscie podskokiem do rozkroku

- powrét do pozycji wyjsciowej

Uwaga:

Rozkrok na szerokos$¢ bioder/barkéw, bez opuszczania bioder

NAJCZESTSZE BLEDY:

- gtowa nie jest w ptaszczyznie tutowia
- plecy okragte

- luzne posladki ibrzuch

- opuszczenie lub wznosbioder

+ 2 CWICZENIA (od 5 tygodnia programu)

CWICZENIE 5
Lunge (wykrok)

I Poziom (zobacz film)
Reverse Lunges
Pozycja wyjsciowa: pozycja stojgca, stopy na szerokos$¢ bioder, rr zgiete w stawie
tokciowym, dtonie ztgczone przed klatkg piersiowg
Opis ¢wiczenia:
- naprzemienne wykroki w tyt


https://drive.google.com/file/d/13RwpdeaoeFXuWTbrbpQn55W4hwSu2coP/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1MpsM3CCxI5NI6x77rksaKSmnImsy2iMm/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1mJy4zNclT7DMgUDjg-qMkholI_UA_qMk/view?usp=sharing
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Uwaga:
Kolano nad linig stopy
Noga wykroczna — pieta na podtodze
Plecy proste
IT Poziom (zobacz film)
Jump Lunges
Pozycja wyjsciowa: j.W.

Opis ¢wiczenia:
- przejscie do wykroku przeskokiem
ITI Poziom (zobacz film)
Pozycja wyjsciowa — j.W, rr z pitkg lekarskg przy klatce piersiowej
Opis ¢wiczenia:
- naprzemienne wykroki w tyt

CWICZENIE 6
Dead Bug (zobacz film)

Pozycja wyjsciowa: lezenie tylem, nn w gérze pod katem prostym, kolana nad
biodrami, stopy na wysokosci kolan, rr proste skierowane do sufitu, gtowa i
topatki nad podtoga

Opis ¢wiczenia:

- haprzemienne wyprosty nn i rr: pr-In, i odwrotnie

Uwagi:

Kos$¢tonowa podciggnieta w kierunku pepka

Rr proste w tokciach

Brzuch napiety

Gtowa ztopatkami nad podtogg nad podtoga

Wzrok skierowany do przodu


https://drive.google.com/file/d/1xFfO2PC4XFGaBOvt71P_0JqJg7vYEN4s/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1vtsW00BT8X_rivyZuh-5eSaeMXl90OoM/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1EHB8fipQ4SdCy3vueqrOXbWCwwJuHfwP/view?usp=sharing
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PLAN TRENINGOWY z powyzszych ¢wiczen— 10 TYGODNI
BLOK I — 1-2 tydzien — 6 minut

Cwiczenie Liczba serii Czas pracy Czas odpoczynku
Cwiczenie 1 3 20" 10”
Cwiczenie 2 3 20" 10”
Cwiczenie 3 3 20" 10”
Cwiczenie 4 3 20" 10"

Legenda:

v Cwiczenie — z powyzej opisanych éwiczen wybierasz ¢wiczenia 1-4, I poziom

v’ 3 serie — najpierw wykonujesz wszystkie ¢wiczenia w obwodzie w danym bloku,
a potem przechodzisz do drugiej serii tych samych ¢wiczen.

v' Czas pracy/czas odpoczynku — wszystkie ¢wiczenia wykonujesz 20", po kazdym
¢wiczeniu robisz 10” odpoczynku czynnego w marszu. Podczas przerwy
stosujesz skale Borga.

BLOK II — 3-4 tydzien — 9 minut

Cwiczenie Liczba serii Czas pracy Czas odpoczynku
Cwiczenie 1 3 30” 15"
Cwiczenie 2 3 30” 15"
Cwiczenie 3 3 30” 15"
Cwiczenie 4 3 30” 15"

Legenda:

v Cwiczenie — z éwiczen powyzej wybierasz éwiczenia 1-4, I poziom. Jedli
zauwazysz, ze intensywnos¢ ¢wiczen jest za mata, mozesz wigczy¢ cwiczeniall
poziom.

v’ 3 serie — najpierw wykonujesz wszystkie ¢wiczenia w obwodzie w danym bloku,
a potem przechodzisz do drugiej serii tych samych éwiczen.

v' Czas pracy/czas odpoczynku — wszystkie ¢wiczenia wykonujesz 30”, po kazdym
¢wiczeniu robisz 15” odpoczynku czynnego w marszu. Podczas przerwy
stosujesz skale Borga.
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BLOK III — 5-7 tydzien — 10 minut
Cwiczenie Liczba serii Czas pracy Czas odpoczynku

Cwiczenie 1 3 30" 15"

Cwiczenie 2 3 30" 15"

Cwiczenie 3 3 30" 15"

Cwiczenie 4 3 30" 15"

Cwiczenie 5 1 30" 15"

Cwiczenie 6 1 30" 15"
Legenda:

v Cwiczenie — z éwiczen powyzej wybierasz ¢wiczenia 1-6, I poziom. Jedli zauwazysz,
ze intensywno$¢ ¢wiczen jest za mata, mozesz wtgczy¢ ¢wiczenia II poziom.

v’ 3 serie — ¢wiczenie 1-4 - najpierw wykonujesz wszystkie ¢wiczenia w obwodzie
w danym bloku, a potem przechodzisz do drugiej serii tych samych ¢wiczen.
Cwiczenie 5,6 — po wykonaniu wszystkich serii éwiczen 1-4, dodajesz ¢éwiczenia
5,6, ktore wykonujesz tylko raz.

v' Czas pracy/czas odpoczynku — wszystkie ¢wiczenia wykonujesz 30”, po kazdym
¢wiczeniu robisz 15” odpoczynku czynnego w marszu. Podczas przerwy
stosujesz skale Borga.

BLOK IV — 8-10 tydzien — 10 minut

Cwiczenie Liczba serii Czas pracy Czas odpoczynku
Cwiczenie 1 3 30" 15"
Cwiczenie 2 3 30" 15"
Cwiczenie 3 3 30” 15"
Cwiczenie 4 3 30" 15"
Cwiczenie 5 1 30" 15"
Cwiczenie 6 1 30" 15"

Legenda:

v Cwiczenie — z ¢éwiczen powyzej wybierasz éwiczenia 1-6, III poziom. W
przypadku dzieci mniej sprawnych, mozesz zostaé na poziomach I i/lub II.
Najwazniejsze jest utrzymanie odpowiedniej intensywnosci cwiczen.

v’ 3 serie — ¢wiczenie 1-4 - najpierw wykonujesz wszystkie ¢wiczenia w obwodzie
w danym bloku, a potem przechodzisz do drugiej serii tych samych ¢wiczen.
Cwiczenie 5,6 — po wykonaniu wszystkich serii ¢wiczen 1-4, dodajesz ¢wiczenia
5,6, ktore wykonujesz tylko raz.

v' Czas pracy/czas odpoczynku — wszystkie ¢wiczenia wykonujesz 30", po kazdym
¢wiczeniu robisz 15” odpoczynku czynnego w marszu. Podczas przerwy
stosujesz skale Borga.



PRZYKLAD I

HIIT - 1 TYDZIEN
1 seria w obwodzie — 20”/10"

Cwiczenie 1 Squat ( Arm Swing Squat) I poziom
Cwiczenie 2 Jog Forward & Back

Cwiczenie 3 Burpee I poziom

Cwiczenie 4 Mountain Climbers

2 seria w obwodzie — 20”/10”

Cwiczenie 1 Squat ( Arm Swing Squat) I poziom
Cwiczenie 2 Jog Forward & Back

Cwiczenie 3 Burpee I poziom

Cwiczenie 4 Mountain Climbers

3 seria w obwodzie — 20”/10"

Cwiczenie 1 Squat ( Arm Swing Squat) I poziom
Cwiczenie 2 Jog Forward & Back

Cwiczenie 3 Burpee I poziom

Cwiczenie 4 Mountain Climbers

PRZYKLAD II

HIIT — 10 tydzien

1 seria w obwodzie — 30”/15”

Cwiczenie 1 Squat III poziom

Cwiczenie 2 Jog Forward & Back
Cwiczenie 3 Burpee III poziom
Cwiczenie 4 Mountain Climbers

2 seria w obwodzie — 30”/15"

Cwiczenie 1 Squat IIT poziom

Cwiczenie 2 Jog Forward & Back
Cwiczenie 3 Burpee III poziom
Cwiczenie 4 Mountain Climbers
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3 seria w obwodzie — 30”/15"

Cwiczenie 1 Squat IIT poziom

Cwiczenie 2 Jog Forward & Back
Cwiczenie 3 Burpee III poziom
Cwiczenie 4 Mountain Climbers

+ 2 CWICZENIA - 30"/15"

Cwiczenie 5 Lunge III poziom
Cwiczenie 6 Dead Bug

Autor: dr Ewa Niedzielska
AWF Warszawa



