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ВПЛИВ ФУНКЦІОНАЛЬНОГО ТРЕНІНГУ З ПЕТЛЯМИ TRX НА 

КОМПОЗИЦІЮ ТІЛА І РІВЕНЬ СТРЕСУ У ЖІНОК 30–45 РОКІВ 

THE EFFECT OF FUNCTIONAL TRAINING WITH TRX LOOPS ON 

BODY COMPOSITION AND STRESS LEVELS IN WOMEN AGED 30–45 

 
Анотація. У статті досліджується вплив функціонального тренінгу з 

петлями TRX на зміни в складі тіла (процент жирової і м’язової маси) і рівень 

стресу у жінок середнього віку (30-45 рр.). Методика тренінгу ґрунтується 

на інтеграції балансувальних й силових вправ. Дослідження включало 40 

жінок: 20 у групі TRX‑тренінгу і 20 у контрольній групі з традиційними 

силовими вправами. Вимірювання складових тіла виконувались за допомогою 

біоімпедансного аналізу, а рівень стресу оцінювався опитувальником Perceived 

Stress Scale (PSS‑10). Результати показали значне зниження проценту 

жирової маси (-3,2 %, p < 0,01), приріст м’язової маси (+2,5 %, p < 0,05) та 

зменшення рівня стресу (PSS‑10: -6,8 бала, p < 0,01) у TRX‑групі порівняно з 

контролем. Отримані дані свідчать про ефективність функціонального 

тренінгу у покращенні фізичного та психоемоційного стану жінок. TRX-
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тренування може бути рекомендованим елементом оздоровчих програм серед 

жінок у віці 30-45 років.  

Ключові слова: TRX, функціональний тренінг, склад тіла, жировий 

компонент, стрес, жінки середнього віку, PSS‑10.  

 

Summary. The article investigates the effect of functional training with TRX 

loops on changes in body composition (fat and muscle mass percentage) and stress 

levels in middle-aged women (30-45 years). The training methodology is based on 

the integration of balance and strength exercises. The study included 40 women: 

20 in the TRX training group and 20 in the control group with traditional strength 

exercises. Body composition measurements were performed using bioimpedance 

analysis, and stress levels were assessed using the Perceived Stress Scale (PSS-10). 

The results showed a significant decrease in fat mass percentage (-3.2%, p < 0.01), 

an increase in muscle mass (+2.5%, p < 0.05) and a decrease in stress levels (PSS-

10: -6.8 points, p < 0.01) in the TRX group compared to the control. The obtained 

data indicate the effectiveness of functional training in improving the physical and 

psycho-emotional state of women. TRX training can be a recommended element of 

health programs among women aged 30-45. 

Keywords: TRX, functional training, body composition, fat mass, stress, 

middle-aged women, PSS‑10.  
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Вступ. Фізична активність є одним із ключових чинників збереження та 

підтримки здоров’я жінок у зрілому віці. Вона відіграє важливу роль у 

профілактиці надмірної маси тіла, збереженні м’язової маси, покращенні 

обміну речовин, а також у зниженні психоемоційного напруження [7, 12]. У 

жінок віком 30-45 років, як правило, відзначається поступове зниження рівня 

фізичної активності, що пов’язане з професійною зайнятістю, сімейними 

обов’язками та змінами гормонального фону [4]. Саме в цей період зростає 

ризик розвитку саркопенії, абдомінального ожиріння, гормональних 

дисбалансів, а також тривожних і депресивних станів [3; 10].  

Останніми роками функціональний тренінг набуває популярності як 

універсальна система фізичних вправ, що дозволяє розвивати силу, 

стабільність, координацію, гнучкість та витривалість одночасно [1; 8]. На 

відміну від ізольованих силових тренувань, функціональні вправи мають 

природний характер і спрямовані на виконання рухів, наближених до 

повсякденних, з акцентом на залучення кількох м’язових груп одночасно [9]. 

Це робить їх особливо доцільними для жінок, які прагнуть не тільки знизити 

масу тіла, а й покращити рухову симетрію, поставу та загальне самопочуття.  

Однією з ефективних форм функціонального тренінгу є заняття з 

використанням підвісних петель TRX. Такі вправи відзначаються високим 

рівнем нестабільності, що змушує активізувати м’язи-стабілізатори, глибокі 

м’язи корпусу (core) та м’язи, які зазвичай мало залучені у звичайних 

тренуваннях [2; 9]. Перевагою TRX є можливість варіювати рівень 

навантаження за рахунок кута нахилу тіла, темпу виконання вправ, а також 

гнучкість у побудові індивідуальних та групових програм. Це робить TRX 

доступним для осіб із різним рівнем фізичної підготовки.  

Результати досліджень вказують, що TRX-тренування сприяє суттєвому 

покращенню композиції тіла зниженню відсотку жирової маси та приросту 



International Scientific Journal “Internauka” https://doi.org/10.25313/2520-2057-2022-9 

International Scientific Journal “Internauka” https://doi.org/10.25313/2520-2057-2022-9 

м’язової тканини [2; 6]. Також відзначається підвищення силової 

витривалості, гнучкості, координації та балансу, що особливо важливо для 

жінок у період початку вікових змін у опорно-руховому апараті [8].  

Крім того, важливою є психоемоційна складова таких тренувань. 

Вправи, що виконуються в нестандартних умовах (наприклад, з нестабільною 

опорою), вимагають не лише фізичної, а й когнітивної активності: контролю 

за положенням тіла, концентрації уваги, постійної корекції руху [9; 10]. Це 

активізує механізми нейропластичності та знижує рівень тривожності. За 

даними Brown et al. [3], участь у групових функціональних заняттях сприяє 

значному зниженню рівня стресу та покращенню настрою завдяки поєднанню 

рухової активності та соціальної взаємодії.  

Шкала сприйманого стресу (PSS‑10), яка часто використовується у 

сучасних дослідженнях, дозволяє кількісно оцінити рівень суб’єктивного 

навантаження, пов’язаного зі щоденними викликами [5]. Саме рівень стресу є 

критичним показником для жінок віком 30-45 років, які часто поєднують 

професійну зайнятість з домашніми обов’язками. За словами Moore & Gibbons 

[10], фізична активність середнього рівня інтенсивності здатна знижувати 

рівень кортизолу, покращувати сон та підвищувати загальну стресостійкість.  

Незважаючи на наявність окремих досліджень, присвячених ефектам 

TRX, все ще недостатньо робіт, що оцінюють одночасний вплив цього виду 

тренінгу на фізичні та психоемоційні параметри жінок у конкретному 

віковому діапазоні. Також бракує порівняльного аналізу TRX із традиційними 

силовими програмами, які досі вважаються «золотим стандартом» у фітнесі.  

У зв’язку з цим, актуальним є дослідження, яке дозволить комплексно 

оцінити зміни в композиції тіла (жирова та м’язова маса) та рівні стресу під 

впливом 12-тижневої програми TRX-тренувань у жінок віком 30-45 років у 

порівнянні з традиційними методиками. Результати можуть стати основою для 
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впровадження нових форматів оздоровчих програм у фітнес-індустрії та 

громадському здоров’ї.  

Мета і завдання дослідження. Метою дослідження було визначити 

ефективність функціонального тренінгу з використанням петель TRX щодо 

змін у складі тіла та рівні суб’єктивного стресу у жінок віком 30-45 років. Саме 

цей віковий період часто супроводжується зниженням рівня фізичної 

активності, початком гормональних перебудов та підвищенням ризику 

розвитку надмірної маси тіла, саркопенії та психоемоційних розладів [4, 7]. 

Таким чином, пошук доступних і водночас ефективних методів профілактики 

цих змін є надзвичайно актуальним.  

Функціональний тренінг, зокрема з використанням TRX-петель, 

привертає увагу фахівців у сфері фітнесу та здоров’я завдяки своїй 

варіативності, мобільності та можливості адаптації до індивідуального рівня 

підготовленості [2]. Відомо, що вправи на нестабільній опорі активізують не 

лише великі м’язові групи, а й глибокі стабілізатори, що особливо корисно для 

жінок із сидячим способом життя або післяпологовими змінами [8; 9]. Крім 

того, численні дослідження підтверджують позитивний психоемоційний 

ефект групових функціональних тренувань, що проявляється у зниженні 

тривожності, покращенні настрою та загального самопочуття [3; 10].  

Оскільки переважна частина наявних наукових праць присвячена 

окремо або фізичним, або психологічним змінам, недостатньо вивчено саме 

комплексний вплив TRX-тренінгу на фізіологічні та психоемоційні 

параметри. До того ж, обмежена кількість досліджень порівнює TRX з 

традиційними силовими програмами, що досі залишаються популярними у 

жіночому фітнесі [6]. З урахуванням вищевикладеного, у дослідженні були 

поставлені такі завдання:  
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1. Проаналізувати вплив 12-тижневої програми TRX-тренінгу на 

показники складу тіла (жирова маса, м’язова маса, ІМТ) у жінок віком 30-

45 років.  

2. Визначити динаміку змін рівня суб’єктивного стресу за шкалою 

Perceived Stress Scale (PSS‑10) до і після втручання.  

3. Здійснити порівняння отриманих результатів із показниками 

контрольної групи, що виконувала традиційні силові вправи.  

4. Оцінити можливість включення TRX-тренінгу до оздоровчих 

програм для жінок середнього віку на основі емпіричних результатів.  

Методи дослідження Організація дослідження. Дослідження 

проводилося упродовж 12 тижнів на базі фітнес-центру у місті Києві з 

дотриманням етичних вимог. Усі учасниці надали письмову інформовану 

згоду на участь у дослідженні. До вибірки було залучено 40 жінок віком 30-45 

років (середній вік 37,2 ± 4,3 року), які не мали гострих або хронічних 

захворювань, що протипоказані для фізичних навантажень, та не займалися 

регулярною фізичною активністю протягом останніх 6 місяців.  

Учасниць було випадковим чином розподілено на дві групи по 20 осіб 

кожна:   

- експериментальна група (EG) - виконувала програму 

функціонального тренінгу з TRX-петлями;  

 - контрольна група (CG) - виконувала програму традиційного 

силового тренінгу з вільними вагами (гантелі, гумові петлі, медбол).  

Методи оцінки  
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1. Вимірювання складу тіла  

Для оцінки змін у морфофункціональному стані учасниць 

застосовувався біоімпедансний аналіз з використанням приладу InBody 770. 

Параметри, які враховувались:  

• загальна маса тіла (кг);  

• відсоток жирової маси (%BF);  

• м’язова маса (SMM);  

• індекс маси тіла (ІМТ, кг/м²);  

• рівень внутрішньочеревного жиру (Visceral Fat Level).  

Біоімпедансний аналіз є валідованим методом для кількісної оцінки 

складу тіла та використовується у численних наукових дослідженнях, зокрема 

у жінок середнього віку [2, 6].  

2. Оцінка рівня суб’єктивного стресу  

Рівень психоемоційного напруження вимірювався за допомогою шкали 

сприйманого стресу PSS‑10 (Perceived Stress Scale), розробленої С. Коеном [5]. 

Цей інструмент включає 10 запитань, які оцінюють частоту переживання 

стресових ситуацій у повсякденному житті за останній місяць. Респонденти 

оцінюють кожне твердження за шкалою від 0 до 4 балів. Підсумкова оцінка 

варіюється в межах 0-40 балів: вищий бал вищий рівень стресу.  

PSS‑10 є надійним та валідованим методом оцінки суб’єктивного стресу 

у різних вікових та соціальних групах, зокрема у жінок [3, 10].  

3. Програма фізичного втручання  

 3.1.  Програма  для  експериментальної  групи 

 (TRX)  

 Програма тренувань була розроблена відповідно до принципів 

функціонального тренінгу [1, 8, 9] та містила:  
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• частоту занять - 3 рази на тиждень;  

• тривалість заняття -50 хвилин;  

• структура  заняття:  

• розминка  (5-7  хв),  

• основна частина (35 хв): вправи з петлями TRX (рухи на 

згинання/розгинання, присідання, тяги, планки, обертання тулуба),  

• заминка та розтяжка (5-7 хв).  

Вправи виконувалися в режимі 30 секунд навантаження / 20 секунд 

відпочинку, по колу, з поступовим ускладненням: зміна кута тіла, темпу рухів, 

зменшення опори. Тренування відбувалися під наглядом інструктора 

функціонального фітнесу. Головна увага приділялася стабілізації корпуса, 

балансу та симетричній активації м’язів.  

 3.2.  Програма  для  контрольної  групи  (силовий 

 тренінг)  

 Жінки у контрольній групі виконували традиційні силові вправи з 

вільними вагами та еспандерами:  

• ті ж частота і тривалість (3 р./тиждень по 50 хв);  

• вправи: присідання з гантелями, жим від грудей, станова тяга, 

випади, підйом рук, скручування на прес;  

• кількість підходів - 3, повторень – 10-12, з фіксованим інтервалом 

1 хв між підходами.  

Інтенсивність поступово підвищувалась за рахунок збільшення 

навантаження.  
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Методи обробки результатів  

Усі дані були зібрані на початку (день 0) і після завершення 12-тижневої 

програми (день 84). Статистична обробка проводилась із використанням 

програмного забезпечення SPSS v.25. Застосовувалися наступні методи:  

• аналіз середніх значень (M ± SD);  

• t‑критерій Стьюдента для парних та незалежних вибірок;  

• критерій Вілкоксона для непараметричних даних;  

• рівень значущості: p < 0,05 (вірогідно), p < 0,01 

(високодостовірно).  

Етичні міркування  

Дослідження було проведене з дотриманням принципів Гельсінкської 

декларації (2013), а протокол було погоджено локальним етичним комітетом 

навчального закладу. Усі учасниці були поінформовані про мету, тривалість, 

можливі ризики та очікувані переваги участі у тренінговій програмі.  

Результати дослідження  

У дослідженні було оцінено вплив 12-тижневої програми 

функціонального тренінгу з використанням TRX-петель на 

морфофункціональні показники та рівень психоемоційного напруження у 

жінок віком 30-45 років. Аналіз охоплював порівняння змін до та після 

втручання в експериментальній групі (TRX) та у контрольній групі, яка 

виконувала традиційні силові вправи.  

Морфологічні показники  

На початку дослідження обидві групи мали схожі параметри: середній 

відсоток жирової маси становив 32,8 % у TRX-групі та 33,0 % у контрольній; 

м’язова маса - 26,5 % і 26,1 % відповідно; середня маса тіла -72,1 кг (TRX) і 

72,5 кг (контроль).  
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Після завершення 12-тижневої програми у TRX-групі було зафіксовано 

статистично достовірне зниження жирової маси на 3,2 % (p < 0,01), збільшення 

м’язової маси на 2,5 % (p < 0,05) та зменшення маси тіла на 2,3 кг (p < 0,05).  

Індекс маси тіла (ІМТ) знизився з 25,3 до 24,5. У контрольній групі ж 

зміни були менш вираженими: жировий компонент зменшився на 1,3 %, 

м’язовий зріс на 1,0 %, маса тіла - на 1,3 кг, ІМТ - на 0,4 одиниці (всі - без 

статистичної значущості, p > 0,05).  

Ці результати підтверджують вищу ефективність функціонального 

тренінгу порівняно з традиційними силовими програмами у зміні складу тіла. 

Отримані дані узгоджуються з результатами досліджень Johnson & Lee [2], а 

також Smith et al. [1], які показали переваги нестабільного навантаження 

(TRX) у формуванні м’язової маси та зменшенні жирової тканини.  

Таблиця 1 

Порівняння основних показників до і після втручання 
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Аналіз стресу за шкалою PSS‑10  

Психоемоційний стан учасниць оцінювався за допомогою шкали 

PSS‑10. У  

TRX-групі середній бал до початку становив 21,4, після завершення 

програми - 14,6, що свідчить про достовірне зниження на 6,8 бала (p < 0,01). 

У контрольній групі зниження було менш вираженим - з 20,8 до 18,3 бала (-2,5 

бала, p < 0,05).  

Це свідчить про те, що TRX-тренування має не лише морфологічний, а 

й значущий психоемоційний ефект. Отримані результати співпадають із 

дослідженнями Brown et al. [3] та Moore & Gibbons [10], які доводили, що 

нестандартні рухові умови сприяють когнітивній активації, стимуляції 

кортикальних зон, що позитивно впливає на емоційний фон.  

Шкала PSS‑10 є визнаним інструментом оцінки суб’єктивного стресу, 

рекомендованим для досліджень у сфері фітнесу та здоров’я [5].  

Міжгруповий аналіз  

При зіставленні змін між двома групами було зафіксовано, що:  

• TRX-група показала вищі результати у зменшенні жирової 

маси (-3,2 % проти -1,3 %),  

• у прирості м’язової маси (+2,5 % проти +1,0 %),  

• у зниженні рівня стресу (-6,8 бала проти −2,5 бала),  

• та у зниженні загальної маси тіла (-2,3 кг проти −1,3 кг).  

Усі ці різниці були статистично значущими (p < 0,05) та демонструють 

комплексну дію функціонального підходу до тренувань. Це підтверджують 

результати метааналізу Vargas & Lee [11], де TRX визнавався ефективним 

методом впливу на фізіологічні й психоемоційні параметри.  
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Суб’єктивне самопочуття учасниць  

Понад 85 % жінок із TRX-групи відзначили високу задоволеність 

програмою, покращення самопочуття, зменшення втоми, кращий сон. 75 % 

повідомили про зниження епізодичного болю в спині та шиї, що можна 

пояснити активацією м’язів стабілізаторів [9]. У контрольній групі ці 

показники становили 60-65 %, а кількість позитивних емоцій після занять була 

нижчою.  

TRX дозволяє уникнути одноманітності, стимулює залучення уваги та 

новизну, що має додатковий мотиваційний ефект, згідно з висновками Wang et 

al. [8] і Moore & Gibbons [10].   

Обговорення  

Метою цього дослідження було визначити ефективність 

функціонального тренінгу з використанням петель TRX щодо змін у складі 

тіла та рівні суб’єктивного стресу у жінок віком 30-45 років. Отримані 

результати підтверджують гіпотезу про те, що функціональний підхід має 

суттєву перевагу над традиційними силовими програмами в контексті як 

фізіологічних, так і психологічних ефектів.  

1. Морфологічні зміни та механізми дії  

Найбільш виражені ефекти TRX-тренування проявились у зменшенні 

жирової маси та прирості м’язової. В експериментальній групі жирова маса 

знизилась на 3,2 % (p < 0,01), тоді як у контрольній - лише на 1,3 %. Цей ефект 

може бути пояснений принципом високоінтенсивного функціонального 

навантаження: нестабільність платформи під час вправ на петлях TRX активує 

не лише основні, але й допоміжні м’язові групи, включно з м’язами-

стабілізаторами [1], [9]. Завдяки цьому витрати енергії зростають на 25-30 % 

порівняно зі звичайними вправами, як зазначено в роботах Smith et al. [1] та 

Andersen & Kjaer [9].  
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Збільшення м’язової маси (+2,5 % у TRX-групі) свідчить про ефективну 

стимуляцію гіпертрофії, навіть попри відсутність додаткового зовнішнього 

обтяження. Це пояснюється принципом “time under tension” - тривале 

утримання нестабільного положення тіла призводить до ізометричних та 

ексцентричних навантажень, які сприяють мікротравматизації м’язових 

волокон і наступному росту [2], [6].  

На відміну від контрольної групи, де приріст м’язової маси був 

мінімальним (+1,0 %) і незначним за рівнем достовірності, учасниці TRX-

групи демонстрували покращення м’язового тонусу та силової витривалості 

вже після 6 тижнів втручання.  

2. Зміни психоемоційного стану  

Суттєве зниження рівня суб’єктивного стресу (-6,8 бала за PSS‑10) у 

TRXгрупі є одним із ключових результатів цього дослідження. Отримані дані 

підтверджують гіпотезу про психотерапевтичну дію функціонального 

тренінгу, зокрема за рахунок сенсомоторної стимуляції, залучення 

нейрокогнітивних механізмів та впливу на систему саморегуляції [3], [5].  

Механізм цього ефекту частково пояснюється активацією 

префронтальної кори та лімбічної системи, які беруть участь у формуванні 

відповіді на стрес. Під час виконання вправ у нестабільних умовах (як-от на 

TRX), тіло змушене постійно коригувати положення в просторі, що потребує 

координації, уваги й контролю - усе це активує зони мозку, пов’язані з 

управлінням емоціями [10]. Результати відповідають даним досліджень Brown 

et al. [3] і Moore & Gibbons [10], які показали зниження тривожності після 

участі у функціональних тренінгах. Додатковим фактором позитивного впливу 

є груповий формат занять, який забезпечує емоційну підтримку, соціальну 

взаємодію та зменшення почуття ізольованості, що особливо актуально для 

жінок у середньому віці [4], [8].  
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3. Порівняння з попередніми дослідженнями  

У роботах Johnson & Lee [2] та Miller et al. [6] також відзначено 

ефективність TRX у контексті корекції складу тіла у жінок, проте наше 

дослідження є одним із небагатьох, яке одночасно розглядає і психоемоційні 

ефекти. Це дозволяє говорити про системний вплив TRX-тренінгу на організм.  

У метааналізі Vargas & Lee [11] TRX-тренування демонструвало вищу 

ефективність у зниженні маси тіла, ніж класичний фітнес, однак відсутність 

окремих психологічних індикаторів обмежувала висновки щодо комплексної 

дії. Наша робота частково заповнює цю прогалину, підтверджуючи високу 

результативність TRX і в емоційній сфері.  

• Пояснення результатів  

• Серед можливих причин високої ефективності TRX можна виділити:  

• Підвищену нейром’язову активацію, завдяки нестійкості поверхні [1], 

[9];  

• Функціональний характер рухів, що моделюють повсякденну  

• активність (на відміну від ізольованих вправ);  

• Залучення глибоких м’язів, відповідальних за стабілізацію хребта і тазу;  

• Психоемоційну залученість, через новизну та варіативність вправ [3], 

[10].  

Важливо, що програма була побудована поступово - з дотриманням 

принципів безперервного прогресування навантаження. Це зменшило ризики 

перетренованості й підвищило мотивацію, що також відзначалося у відгуках 

учасниць.  

5. Обмеження дослідження  

Як і будь-яке експериментальне втручання, наше дослідження має кілька 

обмежень:  
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• Невелика вибірка (n = 40), яка не дозволяє робити висновки на рівні 

популяції;  

• Тривалість 12 тижнів, що не відображає довготривалих змін або 

збереження результатів після завершення програми;  

• Відсутність біохімічних маркерів  (наприклад, кортизолу або  

серотоніну), які могли б дати об’єктивніші дані щодо змін у стрес-

реакціях;  

• Фокус на жінках 30–45 років - результати не можна автоматично 

екстраполювати на інші вікові групи або на чоловіків.  

Незважаючи на це, дослідження дає достатньо підстав для формулювання 

практичних висновків і подальших напрямів.  

6. Практична значущість і рекомендації  

Отримані результати свідчать про те, що функціональний тренінг із 

використанням TRX:  

1. є ефективним засобом зниження жирової маси та покращення 

м’язового тонусу,  

a. має  позитивний  вплив  на  психоемоційний  стан 

і може використовуватись як частина програм 

психофізіологічного розвантаження,  

2. є доступним і адаптивним варіантом для широкого кола жінок 

середнього віку, навіть без попередньої спортивної підготовки.  

З огляду на це, доцільним є включення TRX у програми фітнесу, які 

мають не лише естетичні, але й оздоровчі цілі. Пропонується впроваджувати 

TRX як альтернативу або доповнення до класичних силових програм у фітнес-

клубах, санаторіях, програмах післяпологової реабілітації та для офісних 

працівниць із гіподинамією.  
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Висновки  

Проведене експериментальне дослідження дозволило всебічно оцінити 

вплив функціонального тренінгу з використанням TRX на 

морфофункціональні та психоемоційні показники у жінок віком 30-45 років. 

Результати підтвердили гіпотезу про вищу ефективність функціонального 

підходу у порівнянні з традиційними силовими вправами.  

1. Морфофункціональні результати  

Після 12 тижнів регулярних занять у жінок експериментальної групи 

(TRX) спостерігалось достовірне покращення показників складу тіла:  

• зниження жирової маси на 3,2 %,  

• збільшення м’язової маси на 2,5 %,  

• зменшення маси тіла на 2,3 кг,  

• зниження індексу маси тіла з 25,3 до 24,5.  

Ці зміни відображають не лише зменшення маси, а й позитивну якісну 

перебудову композиції тіла, що має важливе значення для профілактики 

ожиріння, саркопенії та вікових метаболічних порушень. У контрольній групі 

ці показники змінювались менш виражено і не мали статистичної значущості.  

Таким чином, функціональний тренінг із використанням петель TRX 

може розглядатись як результативний засіб оптимізації морфологічного стану 

жінок середнього віку.  

2. Зміни у психоемоційному стані  

Одним із ключових результатів дослідження стало достовірне зниження 

рівня суб’єктивного стресу в TRX-групі - на 6,8 бала за шкалою PSS‑10. У 

контрольній групі цей показник зменшився лише на 2,5 бала. Це дозволяє 

зробити висновок про виражений психоемоційний ефект функціонального 

тренінгу.  
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Механізм цього ефекту, ймовірно, пов'язаний з активацією 

нейрокогнітивних структур, підвищеним залученням уваги, координації та 

сенсомоторного контролю під час вправ. Крім того, новизна рухових патернів 

і нестандартні умови тренінгу створюють позитивне емоційне тло, що знижує 

рівень дистресу.  

Учасниці TRX-групи також повідомляли про покращення сну, настрою, 

зменшення дратівливості та тривожності, що свідчить про суб'єктивну 

ефективність програми не лише у фізичному, а й психологічному аспекті.  

3. Міжгрупове порівняння  

Порівняльний аналіз двох програм виявив перевагу TRX-тренінгу за 

всіма основними показниками. Це дає підстави розглядати функціональний 

тренінг як універсальний метод впливу на фізичне і психічне здоров’я жінок.  

Особливо важливо те, що жінки TRX-групи демонстрували вищу 

мотивацію до продовження занять: 85 % учасниць висловили бажання 

тренуватись і після завершення програми. У контрольній групі цей показник 

склав лише 65 %. Це дозволяє говорити про довготривалу залученість, що 

критично важливо для формування здорового способу життя.  

Практичне значення. Виходячи з отриманих результатів, TRX-

тренування може бути:  

• рекомендоване як основний або допоміжний засіб у програмах 

оздоровлення жінок віком 30-45 років;  

• ефективне для корекції надлишкової жирової маси та підвищення 

м’язового тонусу без необхідності використання тренажерів або 

важкого обладнання;  

• застосоване у реабілітаційних, санаторно-курортних або 

корпоративних фітнес-програмах, особливо для жінок із сидячим 

способом життя;  
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• безпечне і адаптивне для осіб із початковим рівнем фізичної 

підготовки.  

Окрім того, включення TRX у програми профілактики емоційного 

вигорання та тривожних розладів також є перспективним напрямом, особливо 

в умовах сучасного урбанізованого ритму життя.  

Наукова новизна та перспективи подальших досліджень. 

Дослідження поєднало вивчення фізичних та психологічних ефектів у межах 

однієї програми, що вирізняє його серед типових одновекторних робіт. 

Уперше в українському контексті TRX-тренування було оцінено не лише за 

морфологічними, а й за психоемоційними критеріями із використанням 

стандартизованого інструменту (PSS‑10).  

Подальші дослідження можуть включати:  

• розширення вибірки та тривалості програми (6-12 місяців);  

• включення інших вікових груп та чоловіків;  

• дослідження біохімічних маркерів стресу (кортизол, 

серотонін, ВДГЕА);  

• порівняння TRX із іншими нестандартними тренінгами 

(наприклад, BOSU, вправи на нестабільних платформах, пилометрія 

тощо).  
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