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Вступ. В останні роки спостерігається посилення інтересу до функціональних 

тренувань, спрямованих на розвиток м'язів-стабілізаторів (core). Така тенденція 
простежується, як у фітнесі та реабілітації, так і в спорті [1, 4]. До м'язів-стабілізаторів, 
для яких в практиці фітнесу найчастіше застосовують термін «м'язи кора» (від англ. 
«сore» – центр, ядро), відносять попереково-тазовий комплекс, грудний і шийний 
відділи хребта. М'язи-стабілізатори (м'язи кора) – це комплекс глибоких м'язів, 
завдання яких полягає в стабілізації хребта, тазу і стегон [5]. 

Однак в даний час досліджень, присвячених вивченню впливу певних вправ на 
розвиток м'язів-стабілізаторів, як у фітнесі, так і в різних видах спорту, недостатньо. 
Існує безліч суперечливих даних щодо застосування засобів і методів розвитку сили 
м'язів-стабілізаторів: зокрема про ефективність застосування вправ на опір, з 
обтяженням, зовнішнім і власного тіла, на нестійкій поверхні [2, 3].  

Крім того також є суперечливі докази щодо самої ефективності цілеспрямованого 
розвитку м'язів-стабілізаторів для підвищення фізичної підготовленості. Все це 
обумовлено відсутністю програм і рекомендацій по розвитку м'язів-стабілізаторів в 
спорті та фітнесі. Нами також не виявлені дослідження, що стосуються розвитку м'язів-
стабілізаторів у чоловіків та жінок, які займаються оздоровчим фітнесом за допомогою 
застосування функціональних петель. У інтернет ресурсах є достатня кількість 
рекламної інформації, рекомендацій і описів тренувань [7, 8, 9, 10], але наукових даних, 
методик побудови занять, експериментальних досліджень не виявлено, що і 
обумовлює актуальність даного дослідження.  

Мета дослідження – аналіз науково-методичної та спеціальної літератури щодо 
особливостей застосування функціональних петель в оздоровчому фітнесі та 
виявлення практичного досвіду щодо рівня володіння методикою використання 
підвісного тренінгу шляхом анкетного опитування. 
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Матеріал і методи дослідження. Використовувалися наступні методи 
дослідження: аналіз науково-методичної та спеціальної літератури, анкетування. 
Дослідження проводилося на базі фітнес-клубів «Smartass» міста Києва, в якому 
прийняли участь 20 чоловік різної статі.  

Результати дослідження та їх обговорення.  
З аналізу науково- методичної літератури було встановлено, що підвісний тренінг – 

це різновид силового тренінгу, при якому використовують підвісні системи з мотузок або 
ременів, що дозволяють виконувати вправи, використовуючи у вигляді обтяження власну 
вагу людини. Визначено, що застосування програм тренувань з петлями TRX може 
забезпечити вплив як на конкретну м'язову групу, так і на попередження або корекцію 
певних відхилень в стані здоров'я або фізичного розвитку людини, або ж мобілізувати весь 
організм в цілому [5]. Вправи на тренажері TRX лежать в основі програми TRX Suspension 
Training та підходять для людей з будь-яким рівнем фізичної підготовки і ефективно 
сприяють розвитку сили, витривалості, гнучкості та рівноваги [6, 7].  

Багато фітнес-клубів прагнуть активно застосовувати функціональні петлі TRX в 
роботі зі своїми клієнтами в рамках функціональних тренувань, в пілатесі і 
реабілітаційних програмах. Особливу популярність останнім часом набув «outdoor» 
напрямок. При тренуванні м'язів кора найчастіше практикуються тривалі за часом 
підходи: при динамічній роботі виконується зазвичай 15-30 повторів в одному підході, 
а при статичній роботі виконується утримання заданої пози 30-60 секунд в кожному 
підході. Робота в кожній вправі виконується до настання стомлення [10].  

Основною відмінністю вправ для тренування м'язів кора є виконання їх з хиткого 
становища, завдяки чому підвищується координаційна складність вправи і зростає 
навантаження саме на ті м'язи, які і забезпечують стабілізацію ланок тіла людини. Для 
цього найчастіше використовуються модифіковані варіанти звичайних силових вправ 
[1, 2, 5].  

Метою проведеного анкетування було визначити рівень володіння методикою 
використання підвісного тренінгу респондентами та наявності досвіду використання 
його в їх безпосередній практичній діяльності. Контингент та віковий діапазон 
учасників опитування: 10 жінок віком від 17 до 35 років, 10 чоловіків від 21 до 35 років,  

Щодо результатів відповідей на питання «Чи знайомі ви з підвісним тренінгом?» 
було встановлено, що всі учасники дослідження знайомі з підвісним тренінгом, що ще 
раз підкреслює його популярність на сучасному етапі розвитку.  

Результати відповідей на питання «Чи маєте ви досвід роботи з функціональними 
петлями?» відповідь «так, маю» надало 47,7% жінок та 33,7% чоловіків. Відповідь «ні, 
не маю» надало 52,3% жінок та 66,3% чоловіків. Дані результати засвідчують, що 
досить значна частина респондентів ще не мала досвіду роботи з підвісним тренінгом. 

Результати відповідей на питання: «Назвіть які принципи зміни навантаження під 
час занять з підвісними петлями ви використовуєте» розподілились таким чином: 
88,6% жінок та 63,3% чоловіків, обрали правильну відповідь (принцип зміни площі 
опори, принцип маятника, принцип зміни вектору навантаження), що свідчить про 
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обізнаність респондентів в методиці проведення підвісного тренінгу. 11,4% жінок та 
36,7% чоловіків обрали відповідь «не можу відповісти», що вказує на прогалини в 
знаннях з приводу даного запитання.  

Щодо відповідей на питання «Скільки існує всього положень тіла щодо тренажера 
TRX?» вірну відповідь обрали лише 38% респондентів з групи 2 (чоловіки) та 30,7% 
респондентів з групи 1 (жінки) (рис. 1). Зазначимо, що у рамках даного питання 
респондентам потрібно було вказати не лише правильну цифру положень тіла щодо 
тренажера TRX, а й перерахувати самі варіанти цих положень. Лише опитані, які обрали 
правильну відповідь, змогли надати даний перелік, що включав: стоячи обличчям до 
точки кріплення; стоячи боком до точки кріплення; стоячи спиною до точки кріплення; 
лежачи обличчям до точки кріплення; лежачи боком до точки кріплення; лежачи 
спиною до точки кріплення. 

 

 
Рис. 1. Результати відповідей на питання «Назвіть скільки існує всього положень тіла 

щодо тренажера TRX?» (n = 20) 
 
Щодо результатів відповідей на питання «Які вправи необхідні на перших етапах 

тренувань за допомогою TRX?» було встановлено, що 89% чоловіків і 25% жінок обрали 
відповідь «вправи на стабільність тіла», що свідчить про те, що дані учасники добре 
обізнані в методиці проведення тренувань з підвісного тренінгу.  

Таким чином, в результаті анкетного опитування було встановлено, що вся 
вибірка досліджуваних була знайома з підвісним тренінгом. Лише відсоток осіб, що 
мав досвід роботи з функціональними петлями, був невисоким. З огляду на це ми 
можемо припустити, що відсутність практичного досвіду впливає на рівень обізнаності 
щодо методики проведення тренувань з підвісного тренінгу.  

Висновки:  
 Таким чином, з аналізу науково-методичної та спеціальної літератури було 

встановлено, що застосування програм тренувань з петлями TRX може забезпечити 
вплив як на конкретну м'язову групу, так і на попередження або корекцію певних 
відхилень в стані здоров'я або фізичного розвитку людини, або ж мобілізувати весь 
організм в цілому. Вправи підвісного тренінгу одночасно тренують і розвивають 
силу, гнучкість, вестибулярний апарат і еластичність сухожиль і зв'язок, що 
оточують суглоб. 

27,30%

55,70%

30,70%

38%
42,30%

6,30%

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

жінки чоловіки

4 6 8

Секція 1 
«Актуальні підходи до фізичного виховання населення» 

 



 
138 

 

 У рамках опрацювання теми нами було проведено анкетування для визначення 
рівня знань 20 учасників опитування щодо особливостей застосування 
функціональних петель для підвищення працездатності м’язів- стабілізаторів кору 
людини в оздоровчому фітнесі. Результати відповідей показали, що всі учасники 
дослідження були знайомі з підвісним тренінгом, досить значна частина 
респондентів ще не мала досвіду роботи з підвісним тренінгом (52,3% опитаних 
жінок та 66,3% чоловіків), лише 38% респондентів чоловіків та 30,7% респондентів 
з жінок засвідчили достатньо високий рівень обізнаності з приводу методики 
проведення тренувань з підвісного тренінгу. 
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