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Мета: обґрунтувати ефективність використання вправ на підвісних петлях TRX для розвитку силових якостей 
жінок 30-35 років.

Матеріал і методи: дослідження проводилося протягом року з групою жінок 30-35 років (10 осіб), що займа-
ються оздоровчим фітнесом. Для визначення ефективності використання вправ на підвісних петлях TRX для розви-
тку силових якостей жінок 30-35 років було використано аналіз та узагальнення літературних джерел, педагогічне 
спостереження, тестування, педагогічний експеримент, методи математичної статистики.

Результати: аналіз результатів дослідження засвідчив, що після проведення експерименту середньогрупові  
показники силових якостей жінок 30-35 років виявилися значно вищими у порівнянні з результатами  початкового 
тестування. Їх приріст склав від 4% до 33%. Також  порівняльний аналіз результатів жінок досліджуваної групи з ви-
користанням критерію Стьюдента показав достовірно кращі показники силової підготовленості майже у всіх тестах 
(p<0,05; 0,01), окрім тестів «Стрибок вгору з місця» та «Стрибок у довжину з місця», де результат також  кращий, 
проте, він не є статистично достовірним (p>0,05). 

Висновки: отримані результати засвідчили ефективність використання вправ на функціональних петлях TRX 
для розвитку силових якостей жінок 30-35 років. 

Ключові слова: розвиток силових якостей, фітнес-програма, жінки 30-35 років, тренажер «Функціональні пет-
лі TRX», вправи.
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Вступ 
Суспільне усвідомлення значимості фізичного 

здоров’я людини, як однієї з фундаментальних ціннос-
тей людського буття, стимулювало розвиток цілої фіт-
нес-індустрії, першовідкривачем якої, на думку E. Le 
Corre [18], був Б. Макфадден (B. Macfadden, 1868-1955), 
талановитий видавець, активний прихильник атлетично-
го напряму у розвитку фізичної культури, фахівець в об-
ласті здорового, фізично активного способу життя [13]. 
Зазначимо, що кожного року на ринку фітнес-індустрії 
з’являються нові фітнес-технології. Їх поява зумовлена 
результатами наукових досліджень проблем рухової ак-
тивності; появою нового спортивного обладнання (кіль-
ця для пілатесу «Ultra-Fit Circle Mini», пліометричні короб-
ки, кросфіт-канати, підвісні ремені «Suspension Training 
Straps» (TRX-петлі) тощо); ініціативою та творчим пошу-
ком фахівців фітнесу; соціальним запитом; модою тощо 
[14]. Аналіз науково-методичної літератури  [2; 7; 15] 
свідчить, що на сьогоднішній день дуже популярним є 
використання допоміжних засобів у фітнес тренуваннях, 
зокрема функціональних підвісних петель TRX. Існування 
різноманітних фітнес-технологій з використанням допо-
міжних засобів та пристроїв, які сприяють підвищенню 
рівня силової підготовленості тих, хто займається, ще не 
дає підстав говорити про наявність детально розробле-
них програм оздоровчих занять з використанням вправ 

на тренажері «Функціональні петлі TRX» для силової під-
готовки  жінок 30-35 років. Таким чином, питання щодо 
особливостей застосування вправ на тренажері TRX у 
процесі оздоровчих занять жінок 30-35 років є малодос-
лідженим, тому становить інтерес до наукового пошуку. 
Саме такою теоретико-практичною колізією зумовлена 
проблемна ситуація даного дослідження.

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, 
темами. Дослідження проводилося відповідно до ініціа-
тивної теми наукового дослідження кафедри гімнасти-
ки, танцювальних видів спорту та хореографії ХДАФК: 
«Теоретико-методологічні основи розвитку системоут-
ворюючих компонентів фізичної культури (спорт, фітнес 
і рекреація)» на 2020-2025 рр., номер державної реє-
страції 0120U101215.

Мета дослідження - обґрунтувати ефективність 
використання вправ  на підвісних петлях TRX для розвит-
ку силових якостей жінок 30-35 років.

Матеріал і методи дослідження 
Педагогічний експеримент, в якому брали участь 10 

осіб, був організований з метою підвищення рівня сило-
вої підготовленості  жінок 30-35 років з використанням  
вправ на тренажері «Функціональні петлі TRX». Ряд на-
уковців  Шипунова  Д., Тимохина Н. [15], Головина В.  [5] 
звертають увагу, що повне найменування вправ з підві-
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сними ременями TRX – це тренування з власною вагою з 
використанням підвісних реконструкцій (петель).  Їх твор-
цем  є морський піхотинець, який створив даний  пристрій 
у 1990 році з метою підтримки фізичної форми в умовах 
відсутності будь-яких тренажерів [15].  Функціональні під-
вісні петлі TRX являють собою пристрій, який складається 
з двох строп, які з’єднуються між собою та має різні варі-
анти підвісного кріплення на різній висоті від підлоги. 

Тренажер «Функціональні петлі TRX» (рис.1) склада-
ється з нейлонових ременів, що створюють опір за допо-
могою двох складових: ваги тіла і сили гравітації. Після 
проведення початкового тестування рівня силової під-
готовленості жінки тренувались згідно з запропонова-
ною функціональною програмою на TRX петлях (рис.1). 
Оздоровчі заняття проводилося  3 рази на тиждень по 
45-60 хвилин. Вибір обсягу, інтенсивності та спрямова-
ності  спортивної діяльності жінок визначався станом їх 
здоров’я, функціональними можливостями організму, 
рівнем фізичної працездатності і підготовленості [11; 19].

У рамках фітнес-програми з функціональними під-
вісними петлями TRX виконувалися силові вправи з різ-
номанітних вихідних положень: присідання (Squat, Pistol 
squat, Suspended Lunge, Pistol squat), де  петлі є джере-
лом рівноваги і опорою; випади (Alternative Lunges, Plyo 
lunge, Cross Floating Lunge, Floating Lunge, Floating Lunge 
Jump, Side lunge, Suspended Side Lunges); згинання-роз-
гинання рук (віджимання)  (Bicep Curl, Tricep extension, 
Push up, Tricep press,  Mountain Climber Pushup, TRX 
Twist, Dips);  тяга  (TRX Row, High row, Table Row, Deadlift); 
підтягування (Pull up, TRX Twist); планка (Plank basic, 
Plank Up & Down, Ripper, Crisscross climber, Tuck knee, 
Pike, Forearm Plank, Plank saw, Forearm Plank Climber, 
Side Plank, Forearm Side Plank, Reverse Suspended 
abductors, Mountain Climber, Walk Plank); вправи в по-
ложенні лежачи на спині ноги на TRX петлях  (Leg Curl, 
Bicycle, Bridge, Hip Raise, Suspended aductors, Hamstring 
Runner); стрибки (TRX Forg, Wide Jump) та інші. На сьо-
годнішній день існує безліч вправ, версій і модифікацій 
цих простих рухів для різних ділянок тіла, тому впродовж 
дослідження дані вправи виконувалися не тільки як са-
мостійні окремі вправи чітко визначену кількість разів, а 
також здійснювалося поєднання кількох вправ, завдяки 
чому відбувалося підвищення рівня складності тієї чи 
іншої вправи. Так як спектр вправ на петлях ТRX  дуже 
широкий, то регулювати інтенсивність навантаження 
було не складно. Відповідно до науково обґрунтова-
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Рис.1. Вправи  на тренажері «Функціональні петлі TRX»

них рекомендацій [11; 16; 17], підбираючи вправи для  
розвитку силових якостей жінок 30-35 років, необхідно 
було враховувати їх переважну дію на розвиток певної 
силової якості, можливість забезпечення локального, 
регіонального та загального впливу на опорно-м’язовий 
апарат та можливість точного дозування навантажен-
ня. Важливо відмітити, що перевагою виконання вправ 
на петлях TRX, на відміну від традиційних силових вправ 
було те, що вони розраховані на опрацювання кожного 
сантиметра тіла, тому що навантаження  розподілялося 
рівномірно. Таким чином, вправи на тренажері «Функці-
ональні петлі TRX» інтегрували силу та баланс у єдиний 
динамічний формат, що надавало можливість макси-
мально збільшити ефективність їх виконання. 

Результати дослідження 
Аналізуючи особливості використання вправ на 

функціональних петлях TRX,  необхідно звернути увагу, 
що в основі їх виконання є навмисне зміщення центру тя-
жіння, що активізує м’язи-стабілізатори (core). У зв’язку з 
цим слід відмітити, що незалежно від того, які вправи ви-
конуються, усі стабілізатори залучаються до роботи, щоб 
найбільш природним методом забезпечити тілу рівнова-
гу. Слід також зазначити, що вправи на тренажері «Функ-
ціональні петлі TRX» підсилюють м’язи-стабілізатори, 
виконуючи функціональні рухи та динамічні переміщення 
замість звичайних вправ на розвиток м’язів плечового 
поясу, спини, черевного преса з вихідного положення ле-
жачи. Разом з тим значне навантаження на стабілізатори 
також відбувається і під час виконання  вправ для м’язів 
верхнього плечового поясу, грудної клітки, спини, пере-
дньої черевної стінки та м’язів нижніх кінцівок. Отже, про-
ведений аналіз специфіки  вправ  на тренажері «Функці-
ональні петлі TRX»  дозволяє зробити припущення щодо 
їх позитивного впливу на розвиток силових  якостей  жі-
нок 30-35 років. Тому у рамках проведення педагогічного 
експерименту для перевірки ефективності  використан-
ня вправ  на підвісних петлях TRX для розвитку силових 
якостей жінок 30-35 років  наприкінці дослідження  було 
проведено підсумкове тестування  (табл. 1). 

Як видно з представлених матеріалів таблиці 1, за 
тестом «Згинання та розгинання рук в упорі лежачи» 
жінки досліджуваної групи показали середньо-групо-
вий результат 8,60±0,62 разів на початку дослідження і 
11,40±0,50 разів наприкінці.  Різниця між цими показни-
ками статистично достовірна, оскільки t

p
=3,52>t

гр
=3,17. 
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Таблиця 1
Показники силової підготовленості жінок 30-35 років впродовж дослідження (n=10), 

(tгp.  = 2,23 при р<0,05; tгp.  = 3,17 при р<0,01) 

Це свідчить, що використання вправ для розвитку сили 
на підвісних петлях TRX сприяло покращенню середньо-
го результату на 33% (табл. 1). При  виконанні наступ-
ного тестового завдання «Підтягування в висі на пере-
кладині»  ̶  жінки 30-35 років в ході дослідження показали 
наступні результати: 4,17±0,32 разів (початкове тесту-
вання) і 5,25±0,22 разів (повторне тестування). Різниця 
між цими показниками статистично достовірна (р<0,05). 
Це означає, що результати дослідження об’єктивно по-
кращилися та їх приріст склав 26% (табл. 1). У ході про-
веденого дослідження середньо-групові результати, 
показані жінками 30-35 років при виконанні тесту «Під-
німання тулуба з положення лежачи» також зазнали зна-
чних зрушень. Якщо на початку дослідження жінки могли 
виконувати піднімання тулуба 27,20±1,34 разів, то на-
прикінці дослідження цей результат збільшився на 20% і 
склав 32,70±1,10 разів. При цьому t

p
=3,18>t

гр
=3,17 з до-

стовірною різницею середніх групових результатів. Та-
ким чином, така динаміка змін показників силової підго-
товленості жінок 30-35 років пов’язана із ефективністю 
застосування вправ на тренажері «Функціональні петлі 
TRX». Покращення результатів рівня розвитку силових 
якостей відбулося і в наступному тесті «Піднімання ніг 
у висі» і склало 32%. Жінки, які займалися  вправами на 
тренажері «Функціональні петлі TRX», показали резуль-
тат 4,30±0,47 разів на початку дослідження і результат 
5,70±0,40 разів наприкінці. Відповідно до критерія Стью-
дента різниця між середньо-груповими результатами в 
цьому тесті  є статистично достовірною, оскільки tp>tгр. 
Отже, позитивні зміни у розвитку силових якостей жінок 
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позитивного впливу на розвиток силових  якостей  жінок 30-35 років. Тому у 

рамках проведення педагогічного експерименту для перевірки ефективності  

використання вправ  на підвісних петлях TRX для розвитку силових якостей 

жінок 30-35 років  наприкінці дослідження  було проведено підсумкове 

тестування  (табл. 1).  

Таблиця 1 

Показники силової підготовленості жінок 30-35 років впродовж 

дослідження (n=10), (tгp.  = 2,23 при р<0,05; tгp.  = 3,17 при р<0,01)  
№ 
з/п 

Назва тесту Х  ±m Х  ±m tр P При-
ріст 
рез-
в, % 

На початку 
дослідження 

Наприкінці 
дослідження 

1 Згинання та розгинання рук 
в упорі дежачи (кількість 
разів) 

8,60±0,62 
 

11,40±0,50 
 

3,52 <0,01 33% 

2 Підтягування в висі на 
перекладині (кількість 
разів) 

4,17±0,32 
 

5,25±0,22 2,79 <0,05 26% 

3 Піднімання тулуба з 
положення лежачи 
(кількість разів) 

27,20±1,34 32,70±1,10 3,18 <0,01 20% 

4 Піднімання ніг у висі 
(кількість разів) 

4,30±0,47 5,70±0,40 2,27 <0,05 32% 

5 Утримання 
ноги вперед 
(с) 

права 25,10±0,85 28,60±0,67 3,24 <0,01 14% 
ліва 22,10±0,71 25,40±0,85 2,99 <0,05 15% 

6 Стрибок вгору з місця (см) 17,83±1,91 21,61±1,88 1,42 >0,05 21% 
7 Стрибок у довжину з місця 

(см) 
152,6±4,03 158,6±2,60 1,25 >0,05 4% 

 

Як видно з представлених матеріалів таблиці 1, за тестом «Згинання та 

розгинання рук в упорі лежачи» жінки досліджуваної групи показали 

середньо-груповий результат 8,60±0,62 разів на початку дослідження і 

11,40±0,50 разів наприкінці.  Різниця між цими показниками статистично 

достовірна, оскільки tp=3,52>tгр=3,17. Це свідчить, що використання вправ 

для розвитку сили на підвісних петлях TRX сприяло покращенню середнього 

результату на 33% (табл. 1). При  виконанні наступного тестового завдання 

«Підтягування в висі на перекладині»  ̶  жінки 30-35 років в ході дослідження 

Дейнеко, А., Біленька, І., Луценко, Л. (2021), "Особливості силової підготовки жінок 30-35 років з використанням тренажеру «функціональні 
петлі TRX»", Слобожанський науково-спортивний вісник, № 4(84), С. 197-220, doi:10.15391/snsv.2021-4.003 

30-35 років були обумовлені різноаспектним впливом 
запропонованих вправ (табл.1). 

Визначення розвитку силових якостей жінок 30-35 
років відбувалося також і за допомогою тестів «Утри-
мання ноги вперед на праву ногу» та «Утримання ноги 
вперед на ліву ногу». При утриманні правої ноги вони 
показали середньо-груповий результат 25,10±0,85 с на 
початку дослідження і 28,60±0,67 с наприкінці. Оскільки 
t

p
=3,24>t

гр
=3,17, то можна зробити висновок, що різни-

ця між цими показниками статистично достовірна. При 
утриманні  лівої ноги жінки показали середньо-групо-
вий результат 22,10±0,71 с на початку дослідження і 
25,40±0,85 с наприкінці. Різниця між цими результатами  
також статистично достовірна, оскільки t

p
>t

гр
. Слід відмі-

тити, що дані результати дозволяють зробити висновок 
про ефективність використання запропонованих  сило-
вих вправ: покращення результату на праву ногу скла-
дає 14%, на ліву 15% (табл.1). 

У тесті «Стрибок вгору з місця» жінки досліджуваної 
групи показали середньо-груповий результат початко-
вого тестування 17,83±1,91см, і 21,61±1,88 см повтор-
ного тестування. Різниця між цими показниками статис-
тично не достовірна, оскільки t

p
=1,42<t

гр
.=2,23. Проте, 

отримані показники  розвитку силових якостей жінок 
30-35 років свідчать про покрашення результатів в ході 
дослідження на 21 % (табл. 1).  

При виконанні вправи «Стрибок у довжину з місця»  
жінки, які приймали участь в  експерименті, показали ре-
зультат 152,6±4,03 см на початку дослідження і резуль-
тат 158,6±2,60 см наприкінці (покращення результату 

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 4(84), С. 18-23, 
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впродовж дослідження склало 4%) (табл. 1). Відповідно 
до критерію Стьюдента різниця між середньо-групови-
ми значеннями статистично не достовірна (р>0,05). 

Висновки / Дискусія
Результати проведених досліджень доповнюють те-

оретичні положення щодо  проблеми здоров’я людини, 
як однієї з найбільш складних комплексних проблем су-
часної науки [3]. Результати нашого дослідження допо-
внюють дані  В. Б. Зінченко,  Ю. О. Усачова [8], В. М. Осі-
пова [12] та ін.  щодо  особливостей застосування засо-
бів фітнесу з метою підвищення рухової активності осіб. 
Також ми згодні з твердженням фахівців [1; 13; 14] про 
те,  що розвиток фітнес- індустрії сприяє її розширенню 
і вимагає класифікації та визначення методичних осо-
бливостей, які обумовлюють використання відповідних 
засобів у фітнес-програмах. Фахівці [2; 4; 6] підкреслю-
ють, що використання спеціальних різноманітних трена-
жерів дозволяє ефективно розвивати різноманітні рухо-
ві якості і здібності тих, хто займається, удосконалювати 
їх технічні вміння, навички і фізичні якості, а також ство-
рює необхідні умови для точного контролю і керування 
найважливішими параметрами  навантаження. Отрима-
ні дані розширили відомості багатьох фахівців стосовно 

того, що  силова підготовка є важливим компонентом 
оздоровчого фітнесу, оскільки правильно побудоване 
силове тренування забезпечує суттєві функціональні 
переваги та поліпшення здоров’я і благополуччя людини 
[9; 10; 20]. Але нами уперше проведена оцінка ефектив-
ності використання вправ на підвісних петлях TRX для 
розвитку силових якостей жінок 30-35 років. Отже, за 
результатами  проведеного дослідження  встановлено, 
що використання вправ на підвісних петлях TRX в оздо-
ровчих заняттях з жінками 30-35 років позитивно впли-
вають на розвиток їх силових якостей. Наприкінці екс-
перименту середньогрупові  показники силових якостей 
жінок 30-35 років виявилися значно вищими у порівнянні 
з результатами початкового тестування, їх приріст склав 
від 4% до 33%. Також порівняльний аналіз результатів 
жінок досліджуваної групи з використанням критерію 
Стьюдента показав достовірно кращі результати сило-
вої підготовленості майже у всіх тестах (p<0,05; 0,01), 
окрім тестів  «Стрибок вгору з місця» та «Стрибок у до-
вжину з місця», де результат також  кращий, проте, він 
не є статистично достовірним (p>0,05). 

Перспективи подальших досліджень будуть спря-
мовані на вивчення інших фітнес-технологій спрямова-
них на підвищення  рухової активності жінок 30-35 років.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який може 
сприйматися як такий, що може завдати шкоди неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від 
державної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Альфия Дейнеко, Ирина Беленькая, Лариса Луценко. Особенности силовой подготовки женщин 30-35 
лет с использованием тренажера «Функциональные петли TRX». Цель: обосновать эффективность использования упраж-
нений на подвесных петлях TRX для развития силовых качеств женщин 30-35 лет. Материал и методы: исследование прово-
дилось в течение года с группой женщин 30-35 лет (10 человек), занимающихся оздоровительным фитнесом. Для определения 
эффективности использования упражнений на подвесных петлях TRX для развития силовых качеств женщин 30-35 лет были 
использованы анализ и обобщение литературных источников, педагогическое наблюдение, тестирование, педагогический 
эксперимент, методы математической статистики. Результаты: анализ результатов исследования показал, что после прове-
дения эксперимента среднегрупповые показатели силовых качеств женщин 30-35 лет оказались значительно выше, по сравне-
нию с результатами первоначального тестирования, их прирост составил от 4% до 39%. Также сравнительный анализ резуль-
татов женщин исследуемой группы с использованием критерия Стьюдента показал достоверно лучшие показатели силовой 
подготовленности практически во всех тестах (p <0,05; значение t колеблется от 2,11 до 2,79), кроме тестов  «Прыжок вверх с 
места» и «Прыжок в длину с места», где результат также лучше, однако, он не является статистически достоверным (tр=2,10; 
p>0,05). Выводы: полученные результаты показали эффективность использования упражнений на функциональных петлях TRX 
для развития силовых качеств женщин 30-35 лет. 

Ключевые слова: развитие силовых качеств, фитнес-программа, женщины 30-35 лет, тренажер «Функциональные петли 
TRX», упражнения.

Abstract. Alfiia Deineko, Iryna Bilenka, Larysa Lutsenko. Features of strength training for women 30-35 years old using 
the «Functional loops TRX» simulator. Purpose: to substantiate the effectiveness of using TRX suspension loops exercises for the 
development of strength qualities in women 30-35 years old. Material and methods: the study was conducted during the year with a 
group of women 30-35 years old (10 people), engaged in health fitness. To determine the effectiveness of the use of exercises on TRX 
suspension loops for the development of strength qualities in women of 30-35 years old, analysis and generalization of literary sources, 
pedagogical observation, testing, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics were used. Results: the analysis of the 
results of the study showed that after the experiment, the average group indicators of the strength qualities of women 30-35 years old 
turned out to be significantly higher compared to the results of the initial testing, their increase was from 4% to 39%. Also, a comparative 
analysis of the results of women in the study group using the Student’s test showed reliably the best indicators of strength readiness in 
almost all tests (p <0,05; the value of t ranges from 2,11 to 2,79), except for the tests «Сountermovement jump» and «Standing long 
jump» where the result is also better, but it is not statistically significant (tp=2,10; p>0,05). Conclusions: the results obtained showed 
the effectiveness of using exercises on functional TRX loops for the development of strength qualities in women 30-35 years old.

Keywords: development of strength qualities, fitness program, women 30-35 years old, TRX functional loops simulator, exercises.
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