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Мета дослідження полягала у визначенні впливу функціо
нального тренінгу з петлями TRX на фізичний стан здобувачок вищої 
освіти 1 курсу. Матеріали і методи дослідження: У дослідженні 
брали участь 20 здобувачок вищої освіти 1 курсу Кам’янець-
Подільського національного університету імені Івана Огієнка віком 
17-18 років, які за станом здоров’я відносились до основної медичної 
групи. До початку експерименту респонденти не займалася жодним 
видом функціонального тренінгу. У процесі дослідження здобувачі 
не залучалися до жодних інших форм рухової активності. У ході 
дослідження використовувалися наступні методи: теоретичний 
аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури; 
педагогічні методи; медико-біологічні (антропометрія (маса тіла); 
динамометрії кисті, біоелектричного імпедансу за допомогою 
приладу OMRON Body Composition Monitor BF 511, пульсометрії, 
сфігмоманометрії, спірометрії). За допомогою цих методів визна-
чали результати індексу маси тіла, проби Штанге і Генчи, життєвої 
ємності легень, проби Руф’є, відсотковий вміст жиру та скелет-
них м’язів. Отримані емпіричні дані опрацьовували адекватними 
методами математичної статистики, а для встановлення статистично 
значущої розбіжності значень показників, отриманих до та після 
експериментального впливу, було застосовано непараметричний 
критерій Вілкоксона р<0,05. Педагогічний експеримент прово
дився на базі Кам’янець-Подільського національного університету 
імені Івана Огієнка протягом 1 семестру 2025-2026 н. р. під час 
занять з фізичної культури, а також секційних занять оздоровчого 
фітнесу. Розроблена програма включала заняття із застосуванням 
функціональних петель TRX за напрямки: Basic, Combo, що забез
печувало різнобічний вплив на системи організму та рухові здіб
ності тих хто займається. Структура заняття складалася з 3-х частин: 
підготовчої (3-10 хв), що включала локальні (ізольовані) рухи 
частинами тіла, сполучення, рухи для великих м›язових груп; основної 
частини (30-40 хв) – тренування всього тіла та заключної (2-5 хв) – 
«глибокий стретчинг», вправи на гнучкість, загальна заминка. 
Результати. У результаті занять з використанням функціональних 
петель TRX у здобувачок вищої освіти 1 курсу спостерігаються 
позитивні зміни у показниках фізичного стану, а саме: серцево-
судинної та дихальної систем, силових показників, маси тіла, вмісту 
жирового та м’язового компонентів тіла. По закінченню експери
менту показники ІМТ покращилися на 5.2 ± 3.7 кг/м². Відповідно у 
респондентів спостерігалось зниження маси тіла в середньому 
від 3 до 4 кг. Проба Штанге та Генчи покращилися в середньому на 
3 с та 12 с відповідно. Показники ЖЄЛ збільшилися в середньому 
на 580 мл. Показники індексу Руф’є знизились на 5.1 ± 1,2 у.о. 
Динамометрія правої і лівої кисті покращилася на 5.5 ± 2.1 кг та 
5.8 ± 2.7 кг відповідно. Показники силового індексу покращилися 
на 6.35 %. Показники жирового компоненту тіла знизилися на 
4.3±0.2 %. Приріст м’язового компоненту покращився 3.2±2.6 %. 
Висновок. Отримані результати свідчать про позитивний вплив 
функціонального тренінгу з використанням петель TRX на фізичний 
стан здобувачок вищої освіти I курсу. Системне покращення 
антропометричних, функціональних та силових показників свідчить 
про високу методичну цінність включення таких програм до процесу 
фізичного виховання у закладах вищої освіти.

Ключові слова: фізичний стан, здобувачки вищої освіти, функ
ціональні петлі TRX.
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Alina Bodnar, Oleksandr Mozolev, Yuliia Petrova. Changes in the 
physical condition indicators of female higher education students 
using functional training with TRX loops. 

Abstract. The aim of our study was to determine the effect of 
functional training with TRX loops on the physical condition of first-
year female students. Materials and methods: Twenty female students 
aged 17–18 from Ivan Ohienko Kamianets-Podilskyi National University, 
who were classified as healthy, participated in the study. Prior to the 
experiment, the respondents did not engage in any type of functional 
training. During the study, the students did not engage in any other 
forms of physical activity. The following methods were used in the 
study: theoretical analysis and generalization of data from scientific 
and methodological literature; pedagogical methods; anthropometric 
research methods (body weight); physiological methods and functional 
tests (body mass index, Stange test, Genchi test, vital lung capacity, 
Ruffier test, hand dynamometry, strength index, determination of the 
percentage of fat and the percentage of skeletal muscle), methods of 
mathematical statistics. The statistical significance of the differences in 
indicators before and after the experiment was tested using Wilcoxon’s 
nonparametric criteria p<0.05. The pedagogical experiment was 
conducted at the Ivan Ohienko Kamianets-Podilskyi National University 
during the first semester of the 2025-2026 academic year during physical 
education classes and health fitness section classes. The developed 
program included classes using TRX functional loops in the following 
areas: Basic, Combo, which provided a multifaceted impact on the body’s 
systems and the motor abilities of those involved. The structure of the 
class consisted of three parts: preparatory (3-10 minutes), which included 
local (isolated) movements of body parts, combinations, and movements 
for large muscle groups;  main part (30-40 minutes) – full-body workout; 
and final part (2-5 minutes) – deep stretching, flexibility exercises, and 
general cool-down. Results. As a result of training with suspension 
equipment (TRX functional loops), first-year female students showed 
positive changes in physical condition indicators, namely: cardiovascular 
and respiratory systems, strength indicators, body weight, and body 
fat and muscle content. At the end of the experiment, BMI indicators 
improved by 5.2 ± 3.7 kg/m². Accordingly, respondents experienced an 
average weight loss of 3 to 4 kg. The Stange and Genchi tests improved 
by an average of 13 seconds and 12 seconds, respectively. The VEMS 
indicators increased by an average of 580 ml. The Ruffier index indicators 
decreased by 5.1 ± 1.2. The dynamometry of the right and left hands 
improved by 5.5 ± 2.1 kg and 5.8 ± 2.7 kg, respectively. Strength index 
indicators improved by 6.35%. Body fat component indicators decreased 
by 4.3 ± 0.2%. Muscle component growth improved by 3.2 ± 2.6 %. 
Conclusion. The results obtained indicate the positive effect of functional 
training using suspension equipment (TRX functional loops) on the 
physical condition of first-year higher education students. The systematic 
improvement in anthropometric, functional, and strength indicators 
indicates the high methodological value of including such programs in the 
physical education process in higher education institutions.

Keywords: physical condition, higher education students, TRX 
functional loops.
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Вступ
Система фізичного виховання у закладах вищої 

освіти має бути спрямована на розв’язання ключових 
завдань студентської молоді, зокрема збереження та 
зміцнення здоров’я, підвищення фізичної підготов
леності, формування орієнтації на здоровий спосіб 
життя та профілактику захворювань.

На етапі реформування системи вищої освіти 
зростають вимоги до професійної підготовки молодих 
спеціалістів, чия діяльність передбачає виконання 
функціональних завдань та застосування набутих 
компетенцій. Нові суспільні вимоги стимулюють впро
вадження інноваційних підходів та нетрадиційних 
методів в освітній процес, зокрема у сфері фізичного 
виховання – розробку та використання сучасних засобів 
і методик [12].

Необхідність модернізації освітнього процесу з 
фізичного виховання у закладах вищої освіти зумов
лена появою нових форм фізкультурно-спортивної 
діяльності, зростанням інтересу до сучасних видів 
фізичної активності та розширенням спектра спор
тивних дисциплін. 

Перспективним напрямом фізичної активності є 
використання підвісного обладнання (функціональні 
петлі TRX - total resistance exercise), які забезпечують 
виконання вправ із застосуванням власної маси тіла. 

Аналіз науково-методичної літератури [3; 5; 10; 13] 
засвідчує зростання наукового інтересу щодо можли
востей інтеграції підвісного обладнання (функціо
нальних петель TRX) у практику оздоровчої фізичної 
культури та функціональних тренувань ЗВО.

Матеріал та методи дослідження
Мета дослідження − визначити вплив функціо

нального тренінгу з петлями TRX на фізичний стан 
здобувачок вищої освіти 1 курсу.

У дослідженні брали участь 20 здобувачок 
вищої освіти Кам’янець-Подільського національного 
університету імені Івана Огієнка віком 17-18 років, які 
за станом здоров’я відносились до основної медичної 
групи. До початку експерименту респонденти не 
займалася жодним видом функціонального тренінгу. 
У процесі дослідження здобувачі не залучалися до 
жодних інших форм рухової активності. 

Дослідження проводилось на базі Кам’янець-
Подільського національного університету імені Івана 
Огієнка протягом 1 семестру 2025-2026 н. р. під час 
занять з фізичної культури, а також секційних занять 
оздоровчого фітнесу.

Протягом дослідження було проведено 39 занять 
(вересень − 7 занять, жовтень  − 14 занять, листопад – 
12 занять, грудень – 6 занять) по 3 заняття в тиждень 
тривалістю від 35 до 55 хв. Структура заняття 
складалася з 3-х частин: підготовчої (3-10 хв), що 

включала локальні (ізольовані) рухи частинами 
тіла, сполучення, рухи для великих м'язових груп;  
основної частини (30-40 хв) – тренування всього тіла 
та заключної (2-5 хв) – «глибокий стретчинг», вправи 
на гнучкість, загальна заминка [9; 13]. 

Розроблена програма включала заняття із засто
суванням функціональних петель за напрямки: Basic 
та Combo [3; 13]. Напрямок Basic передбачав аеробне 
тренування спрямоване на розвиток всього тіла за 
допомогою функціональних петель. Вплив відбувався 
переважно на великі м’язові групи. Середня кількість 
вправ протягом заняття 8-10. Тривалість одного 
підходу 35-40 с або 10-15 повторень. Відпочинок 
між підходами 20-30 с. Темп виконання середній. 
Напрямок Combo пердбачав аеробне тренування 
спрямоване на розвиток всього тіла за допомогою 
функціональних петель TRX та іншого обладнання, 
або без нього. Формат тренування полягав в тому, що 
одна вправа виконується в петлях одна без них, або 
з іншим обладнанням. Тривалість одного підходу 35-
40 с, або 10-15 повторень. Відпочинок між підходами 
20-30 с. 

Заняття проводились з використанням методу 
суперсету або  колового тренування, що забезпечувало 
різнобічний вплив на системи організму та рухові 
здібності тих хто займається.

Перший період (1-4 тиждень) був спрямований на 
адаптацію організму дівчат до фізичних навантажень 
та засвоєння техніки виконання в прав з петлями TRX.  

Тиждень 1-2. Перше заняття (Basic), передбачало 
виконання вправ для верхньої частини тіла для 
ознайомлення з технікою виконання вправ  з петлями 
TRX. Друге заняття (Combo) − комбінація вправ для 
нижньої частини тіла та кардіонавантаження (без 
петель або з легким обладнанням). Третє заняття 
(Basic) передбачало функціональне тренування всього 
тіла для розвитку загальної витривалості.

Тиждень 3-4. Перше заняття (Combo) передбачало 
чергування вправ між верхньою та нижньою частиною 
тіла використовуючи метод суперсету. Друге заняття 
в тижні (Basic) організовувалось коловим методом 
тренування з акцентом на великі м’язові групи спини 
та ніг. Третє заняття (Combo) поєднувало роботу з 
власною масою тіла та вправи з функціональними 
петлями TRX з метою поступового збільшення 
навантаження.

Другий період (5-12 тижні) був спрямований на 
розвиток витривалості та сили. На цьому етапі інтен
сивність та складність вправ зростала, основна увага 
приділялась розвитку силової витривалості.

Тиждень 5-8. Перше заняття у тижні проходило 
із використанням суперсетів з акцентом на верхню 
частину тіла (грудні м’язи та руки) за напрямом 
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Basic. На другому тижневому занятті навантаження 
спрямовувалось на м’язи пресу та ніг використовуючи 
метод колового тренування за напрямом Combo. Третє 
заняття передбачало функціональне тренування з 
високою частотою повторень/тривалістю підходу для 
розвитку загальної витривалості за напрямом Basic.

Тиждень 9-12. Перше заняття за напрямом Combo 
передбачало виконання вправ на стабілізацію, стій
кість та силу з інтенсивним використанням петель TRX. 
Під час другого тижневого заняття дівчата виконували 
загальнорозвиваючі вправи з акцентом на великі 
м’язові групи (грудні м’язи та спина) за напрямом 
Basic. Третє тижневе заняття (Combo) включало вправи 
на всі групи м’язів які виконувались коловим методом 
з високою інтенсивністю. 

Третій період (13 тиждень). Тренування під час 
13 тижня передбачали зниження загального обсягу 
та інтенсивності для забезпечення відновлення 
та закріплення результатів. Під час першого тиж
невого заняття (Basic) відбувалось повторення та 
відпрацювання засвоєних вправ з петлями TRX із 
меншою кількістю підходів. Друге заняття (Combo) 
було спрямоване на розвиток загальної витривалості з 
акцентом на розтягування м’язів – тривалий глибокий 
стретчинг. Третє тижневе заняття (Basic) передба
чало завершальне тренування зі зниженою інтенсив
ністю, виконанням вправ на гнучкість та загальної 
заминки.

Для отримання даних про зміни показників фі
зичного стану здобувачок вищої освіти викорис
товувались: медико-біологічні методи (антропометрія 
(маса тіла); динамометрії кисті, біоелектричного 
імпедансу за допомогою приладу OMRON Body 
Composition Monitor BF 511, пульсометрії, сфігмо
манометрії, спірометрії). За допомогою цих методів 
визначали результати індексу маси тіла, проби 
Штанге і Генчи, життєвої ємності легень, проби Руф’є, 
відсотковий вміст жиру та скелетних м’язів. Отримані 
емпіричні дані опрацьовували адекватними методами 
математичної статистики, а для встановлення статис
тично значущої розбіжності значень показників, 
отриманих до та після експериментального впливу, 
було застосовано непараметричний критерій Вілкок
сона (р<0,05).

Тестування проводилося на початку (вересень) 
та наприкінці експерименту (грудень). Відзначаємо 
також, що проведене дослідження повністю відпо
відало принципам біоетики (Гельсінська декларація 
«Етичні принципи медичних досліджень за участі 
людей» (World Medical Association – WMA-2013). 
Зокрема були виконані вимоги добровільності, 
анонімності, довіри; всі  дівчата  надали  усвідомлену  
письмову згоду  на участь у дослідженні. 

Результати досліджень
У дослідженні представлено та систематизовано 

результати експерименту, спрямованого на оцінку 
впливу функціонального тренінгу з використанням 
петель TRX на зміни у показниках фізичного стану 
здобувачок вищої освіти I курсу. З метою всебічного 
аналізу ефективності програми, оцінювання прово
дилося до та після педагогічного експерименту за комп
лексом методик, що охоплювали медико-біологічні 
показники організму, а також деталізовано статистично 
значущі покращення у зазначених показниках. 

Показники індексу маси тіла (ІМТ) здобувачок 
вищої освіти до початку експерименту визначено на 
рівні 21.3 ± 4.1 кг/м², що відповідає нормальній та 
надмірній масі тіла. По завершенню дослідження в усіх 
учасниць експерименту спостерігалось покращення 
індексу маси тіла до 20.2 ± 3.7 кг/м². Зазначені 
зміни є статистично значущі (р<0.05). Відповідно у 
респондентів спостерігалось зниження маси тіла в 
середньому від 3 до 4 кг. 

Запропонована програма тренувальних занять 
з використання петель TRX, поєднувала аеробне і 
анаеробне навантаження, яке мало безпосередній 
позитивний вплив на дихальну та серцево-судинну 
системи організму.

Функціональний стан дихальної системи оціню
вали за допомогою проб Штанге та Генчи, які 
на початку експерименту відповідали нормам 
задовільно та добре (Проба Штанге 33-50 с; Проба 
Генчи 28-35 с [1, с. 79]), після завершення експерименту 
дані показники значно покращились (Проба Штанге 
44-65  с; Проба Генчи 36-51  с). Дана прогресія під
тверджується покращенням  показників життєвої 
ємності легень (ЖЄЛ), які збільшилися в середньому 
на  580 мл. Відповідно на початку експерименту 
середні показники ЖЄЛ становили 2.9 ± 0.41 мл, а 
наприкінці дослідження 3.12 ± 0.58 мл. Зазначені 
результати підтверджують позитивний вплив занять 
функціональним тренінгом з петлями TRX на розвиток 
дихальної системи здобувачок вищої освіти.

Показники частоти серцевих скорочень та арте
ріального тиску у стані спокою в усіх учасників експе
рименту відповідали віковій фізіологічній нормі.

Оцінка функціонального стану серцево-судинної 
системи визначалась за допомогою Індексу Руф’є. 
Показники Індексу Руф’є виявлені на початку експе
рименту, відповідають задовільній реакції серцево-
судинної системи на навантаження, оскільки стано
вили 7.5 ± 2.3 у.о. Проте протягом реалізації програми 
тренувальних занять зазначені показники покра
щилися до 4.7 ± 1.2 у.о., що в переважній більшості 
відповідає добрій реакції серцево-судинної системи 
на навантаження.
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Для визначення максимальної сили м’язів згина
чів кисті ми використовували динамометрію кисті 
правої та лівої долоні. На початку дослідження 
середні показники динамометрії кисті становили 
(права 3.3 ± 3.4 кг; ліва 21.9 ± 2.9 кг). По завершенню 
дослідження результати у силових показниках сут
тєво покращилися в усіх здобувачок, а саме дина
мометрія правої долоні становила  26.7 ± 2.1 кг, 
лівої 25 ± 2.7 кг. Покращення сили м’язів згиначів 
кисті є цілком закономірним, адже заняття з петлями 
TRX передбачають зміцнення м’язів рук за рахунок 
виконання вправ різними хватами  ручок з постійним 
навантаженням на м’язи кистей та передплічь.

Після завершення експерименту ми відзначили 
покращення силового індексу на 6.35 %, що становив 
37 % на початку дослідження і 43.35 %, по його 
завершенню.  

В ході дослідження було визначено показники 
жирового та м’язового компонентів тіла. Відзначимо 
зниження у студенток жирового компоненту на 
4.3±0.2 %, який до початку експерименту становив 
28.4±1.7  %, а по його закінченню 24.1±1.5  %. Також 
у ході дослідження відбувався приріст м’язового 
компоненту на 3,2±2,6 %. До початку експерименту 
відсоток вмісту скелетних м’язів у студенток становив 
24.7±1.9 %, що відповідає нижній межі вікових і 
фізіологічних норм. По завершенню дослідження 
відбулась позитивна динаміка приросту м’язового 
компоненту на 3.2±2.6 % та становив 27.9±1.3 %, що 
відповідає верхній межі вікових і фізіологічних норм.

Дискусія
Дослідження впливу функціонального тренінгу 

з використанням функціональних петель TRX під
тверджує низку теоретичних положень та доповнює 
емпіричну базу знань у галузі фізичної культури.  Аналіз 
літературних джерел свідчить про високу ефективність 
застосування функціональних петель TRX у процесі 
фізичного виховання та оздоровлення різних груп 
населення. Зокрема, дослідження Афанасьєва С. та 
співавторів підтверджує, що фізкультурно-оздоровчі 
заняття з використанням петель TRX дозволяють  
швидко коригувати  вагу та об’єми  тіла жінок,  а  також, 
завдяки виконанню вправ в ускладнених умовах, 
сприяють підвищенню силових, швидкісно-силових 
якостей і витривалості [2].

Ці результати узгоджуються з даними, отри
маними Долгаревою М. Г. і Федориною Т. Є., які 
акцентують увагу на ефективності та безпечності 
розроблених комплексів вправ з TRX для покращення 
функціонального та фізичного стану хребта. Це від
криває значні перспективи для впровадження 
таких програм у спеціальних медичних групах сту
дентів, де є потреба у щадному, але ефективному 

тренувальному впливі [8]. Окрім того, дослідження 
Долгаревої М. Г. та співавторів додатково доводить 
ефективність використання інтервальних тренувань 
з функціональними петлями TRX для студентів 
18–20 років, що відображається у покращенні низки 
показників соматичного здоров’я [7]. 

Проведене дослідження впливу функціонального 
тренінгу з використанням петель TRX на фізичний стан 
здобувачок вищої освіти 1 курсу демонструє значну 
ефективність запропонованої програми. Комплексний 
аналіз фізичного стану організму (за методиками 
оцінки індексу маси тіла, життєвої ємності легень, проб 
Штанге та Генчи, індексу Руф›є, динамометрії кисті та 
аналізу складу тіла) підтвердив позитивні статистично 
значущі зміни у всіх досліджуваних показниках 
[6; 10; 11]. 

Ефективність нашої програми зумовлена спе
цифікою біомеханічного впливу вправ у підвішеному 
стані. Робота в умовах нестабільної опори вимагає 
постійної активації м’язів-стабілізаторів та глибоких 
м’язів тулуба, що створює високий метаболічний запит 
і забезпечує інтенсивне спалювання жирової тканини 
паралельно зі зміцненням м’язового корсета.

Ефективність програми також пояснюється мож
ливістю індивідуалізації навантаження через зміну кута 
нахилу тіла, що дозволяє підтримувати оптимальну 
інтенсивність для розвитку силової витривалості. 
Покращення показників кардіореспіраторної сис
теми є наслідком специфічного режиму дихання 
та напруження під час виконання функціональних 
вправ, що сприяє підвищенню рівня кисню в крові 
та загальної економізації роботи серця. Саме тому, 
комплексний вплив на різні м’язові групи в умовах 
чергування статичного та динамічного режимів став 
головним чинником суттєвого поліпшення фізичного 
стану студенток.

Така позитивна динаміка підтверджує, що тренінг із 
функціональними петлями TRX, який поєднує аеробне 
та анаеробне навантаження, є високоефективним 
засобом нормалізації маси тіла та формування якіс
ної м'язової маси у студентської молоді, впливає 
на покращення функціональних резервів дихальної 
системи та підвищення адаптаційних можливостей 
серцево-судинної системи до фізичних навантажень 
[10; 11].

Виявлене збільшення силових показників динамо
метрії кисті (збільшення силового індексу на 6.35 %) 
підкреслює специфічний характер функціональних 
занять з використанням петель TRX. Цей результат 
відрізняється від класичних тренувань із вільними 
вагами, де такий приріст фіксується переважно у 
великих м’язових групах. У ході дослідження ми дійшли 
висновку, що нестабільність ручок функціональних 
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петель вимагає підвищеної активації м›язів-згиначів 
кисті та передпліччя для забезпечення надійного 
хвату та контролю тіла. 

Таким чином, узагальнення наведених наукових 
даних та дослідження впливу функціонального тренінгу 
з використанням петель TRX на зміни показників 
фізичного стану здобувачок вищої освіти дозволяє 
рекомендувати розроблену програму як ефективний 
інструмент для покращення здоров’я. Заняття можуть 
бути інтегровані у робочу програму фізичної культури 
студентів загальних груп під методичним наглядом 
викладача, а також успішно використовуватися для 
самостійних занять за умови попереднього ретельного 
освоєння техніки виконання для забезпечення безпеки 
та максимальної ефективності.

Висновки
Використання запропонованої програми сприяло 

поліпшенню показників фізичного стану здобувачок 
вищої освіти 1 курсу, а саме індексу маси тіла на 
5.2 ± 3.7 кг/м², зменшенні вмісту жирового компоненту 
на 4.3±0.2 % та супутньому зростанні м’язової маси на 
3.2±2.6 %. Показники життєвої ємності легень зросли 

в середньому на 580 мл, результати функціональних 
проб Штанге та Генчі покращилися на 13 с та 12 с від
повідно, а зниження індексу Руф’є на 5.1 ± 1.2  у.о.  
підтвердило підвищення адаптаційних можливостей 
серцево-судинної системи. Окрім того, тренування 
з використанням петель TRX забезпечили суттєвий 
приріст силових характеристик, що підтверджується 
позитивною динамікою кистьової динамометрії правої 
та лівої кисті на 5.5 ± 2.1 кг та 5.8 ± 2.7 кг відповідно та 
підвищенням силового індексу на 6.35 %. 

Отримані результати свідчать про позитивний 
вплив функціонального тренінгу з використанням 
петель TRX на фізичний стан здобувачок вищої освіти 
1 курсу. Системне покращення антропометричних, 
функціональних та силових показників свідчить про 
високу методичну цінність включення таких програм до 
процесу фізичного виховання у закладах вищої освіти. 

Подальші дослідження можуть бути сфокусовані 
на довготривалому впливі та оптимізації періодизації 
такого типу тренувань.
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