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Вступ. Аналіз останніх досліджень та наукових публікацій вітчизняних та 

іноземних авторів вказує на підвищення зацікавленості тренерів та відвідувачів 
фітнес клубів програмами функціонального тренування з використанням 
різного фітнес обладнання. Такі програми дають можливість не тільки 
комплексно вирішувати проблеми підтримання належного рівня рухової 
активності населення країни але й цілеспрямовано впливати на відновлення та 
розвиток рухових функцій людей [1, 2]. 

Найбільшу варіативність виконання вправ для рішення педагогічних 
завдань надає обладнання, що застосовується у функціональних програмах 
оздоровчого та спортивного фітнесу. Одним з таких обладнань є ТRХ тренажер. 
Його універсальність зумовлює його популярність у фахівців функціонального 
тренування [1-6]. 

Недостатня методична розробленість питань використання даного 
тренажеру при створенні програм для відновлення чи підтримання належного 
рівня здоров’я, фізичної та функціональної підготовленості людини зумовила 
проведення цього дослідження. 

Мета дослідження. Визначити універсальність застосування 
багатофункціонального обладнання ТРХ у оздоровчому та спортивному 
тренуванні. 

Матеріал і методи дослідження. Аналіз та систематизацію науково- 
методичної літератури та Інтернет джерел з питань застосування обладнання 
ТРХ для рішення різних педагогічних завдань. 

Результати дослідження та їх обговорення. Аналіз науково-методичної 
літератури та Інтернет джерел дав змогу визначити, що сьогодні провідні 
фітнес центри країни широко пропонують своїм клієнтам функціональні 
програми з використанням різного фітнес обладнання, а відвідувачі с 
зацікавленістю ставляться до програм функціонального тренування з 
обладнанням TRX [1, 2]. 

До обладнання TRX відносяться: петлі ТРХ та палиця-рукоять TRX Rip. 
Для більшого розуміння його використання розглянемо специфічність 
конструкції цього обладнання. 

Багатофункціональний підвісний тренажер ТRХ складається з нейлонової 
стрічки, довжина якої становить 230 см, карабіну, системи для кріплення петлі, 
стабілізуючої петлі, рукоятки та лямки для стопи [1, 3, 5]. 



ЗБІРНИК ТЕЗ «ПРОБЛЕМИ ТА ПЕРСПЕКТИВНІ НАПРЯМИ РОЗВИТКУ СУЧАСНОГО СПОРТУ: АКТУАЛЬНІ ПИТАННЯ ТЕОРІЇ ТА ПРАКТИКИ» 

111 

 

 

Збільшенням чи зменшенням довжини ременів та зміщенням центра 
тяжіння тіла від точки кріплення петлі можна регулювати навантаження на 
організм. Кріплення TRX забезпечує ідеальне поєднання опори та 
нестабільного положення тіла при виконанні вправ [4, 6]. 

TRX Rip має дещо іншу конструкцію та складається з двох частин: 
залізної палиці 1 м та резинки 1,6 м (резинка прикріплена до палиці). На кінці 
резинки знаходиться карабін, а на кінці палиці знаходить стаціонарне кільце 
для кріплення карабіну. Цю конструкцію можна закріпити на трубчасту основу. 
Також у комплект входить прилад для кріплення до дверей [1, 3, 5]. 

Основна мета тренування - зміцнення м’язів-стабілізаторів (core), 
покращення балансу тіла, координації та розвиток силової витривалості. Усі 
вправи виконуються з власною вагою тіла. Техніка вправ передбачає 
обов’язковий опір чи контакт ніг або рук зі структурною одиницею обладнання 
та контакт частиною тіла, руками або ногами з підлогою [1,6]. 

При виконанні вправ варіюється і амплітуда рухів і вихідні положення 
тіла (лицем, спиною або боком до точки кріплення петлі). Також можна 
спрямовувати навантаження на будь-яку м’язову групу [5]. 

Завдяки цьому обладнання TRX можна застосовувати для людей, що 
тільки прийшли на оздоровчі заняття фітнесом чи вже мають певний досвід, або 
для спортсменів, що відвідують тренування з метою отримання найкращого 
результату на змаганнях. 

Висновки. Проведене дослідження дало змогу визначити універсальність 
багатофункціонального тренажера ТРХ. Конструкція, доступність при 
перенесенні, легкість кріплення, варіативність навантаження, різноманітність 
вихідних положень та особливості техніки виконання вправ дозволяють 
використовувати його для вирішення різних педагогічних завдань у 
оздоровчому та спортивному тренуванні. 
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