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ПІДВИЩЕННЯ ЯКОСТІ ПРОФЕСІЙНОЇ ОСВІТИ 

ТРЕНЕРІВ З ФІТНЕСУ В КОНТЕКСТІ ВПРОВАДЖЕННЯ 

ФІТНЕС-ТЕХНОЛОГІЙ 

 

Школа О. М. 

 

Актуальність дослідження полягає в тому, що українське суспільство 

неможливо уявити без фізичного розвитку молоді, здатної удосконалювати 

свої фізичні та психічні можливості.  

З позицій сьогодення фітнес-індустрія інтенсивними темпами 

розвивається в Україні. За даними інформаційно-аналітичної платформи 

FitnessConnectUA, станом на 2021-2022 роки в Україні понад 1,02 млн. 

населення користується послугами фітнес-центрів, а покриття фітнес-

послугами (відношення кількості залучених у фітнес людей до населення 

країни) становить 2,4%. В Україні функціонує близько 2000 об‟єктів фітнес-

індустрії. Більшість фітнес-клубів України розташовані у великих містах: 

Київ, Харків, Одеса, Дніпро, Львів, Запоріжжя. Так, у Києві зареєстровано 

385 клубів, де займалось 217-220 тис. осіб; річний оборот ринку фітнес-

послуг України становив 201,8 млн. доларів [1]. 

Мета дослідження – підвищити якість професійної освіти майбутніх 

тренерів з фітнесу завдяки впровадженню сучасного TRX-обладнання.  

Тренування з TRX-обладнанням здатне швидко та ефективно 

покращити стан фізичної підготовки молоді та надати їй гарний вигляд у 

http://journals.uran.ua/hdafk-tmfv.%20С.%20172-177
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короткий проміжок часу. Конструкція цього тренажера не схожа на будь-

який інший. Він складається з двох петель, зроблених з нейлонових стрічок 

та кріплення, а ще, завдяки компактному вигляду, можливо займатися не 

тільки в фітнес-клубі, а й взявши його з собою на подвір‟я, в парку чи вдома, 

легко закріпивши кріплення з карабіном до стійкої поверхні – гілки дерева, 

перекладини, стовпа чи навіть до дверей кімнати. 

Тренування з TRX-петлями – це новітня програма фітнес-занять, яка 

набула популярності в Україні у 2010 році. З того часу розвиток цього 

напрямку набуває все більше і більше популярності. Так, у 2022 році TRX 

вважається наймоднішим та найефективнішим приладом функціонального 

тренування. Зазвичай на заняттях не використовують іншого обладнання, 

окрім килимка. За допомогою мінімальних знань, людина зможе виконувати 

різноманітні вправи, складаючи, при цьому, персональну програму тренувань 

з урахуванням власного рівня фізичної підготовленості [2]. Головна ідея 

таких тренувань – стан підвішеності. За рахунок того, що тулуб, у більшості, 

знаходиться в нестабільному положенні, під час тренування напружуються  

ті м‟язи. Такий вид сучасного фітнесу здатен контролювати навантаження. 

Під час тренувань можливо використовувати різноманітні вправи для 

опрацювання м‟язів грудної клітини, кору, спини, рук та ніг. Працювати з 

вагою власного тіла, виконуючи різноманітні вправи без додаткових 

приладів (гантель, м‟ячів та ін.) вимагає таке тренування. Під час будь-якої 

вправи здійснюють свою роботу м‟язи-стабілізатори, що робить такі 

тренування по-справжньому функціональними.  

Це один з небагатьох видів, який використовують для підготовки 

бійців, адже це дійсний спосіб привести свій фізичний стан у гарну форму, 

зробивши рел‟єфний та підтягнутий вигляд за короткий проміжок часу. TRX 

(Total Body Resistance Exercise) допомагає розвинути спритність, гнучкість, 

виносливість та координацію рухів. Завдяки цьому також витрачається не 

мала кількість калорій, а це в наш час дуже глобальна подія, що стосується не 

лише нашої країни, а й усього світу.  

Отже, сучасне фітнес-тренування або використання сучасного 

обладнання  для занять дозволяють підвищити знання, вміння та навички, 

а тим самим підвищують якість освіти майбутніх тренерів з фітнесу. 
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