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Abstract 

Topicality. The distinctive feature of using the "Functional Loops TRX" simulator is 

safety – performing functional exercises, you work with the weight of your body, which does 

not damage joints and ligaments; further, the spine experiences almost no load; while 

balancing, even deep muscle-stabilizers, which are almost impossible to work on with the 

usual simulators, are involved. The high performing efficiency of the musician ensures the 

presence of a range of important qualities. The structure of the qualities includes: performing 

technique, reliability, artistry in a concert performance and, not less important, the 

development of personal physical qualities. 

These features testify to the topicality of developing physical qualities in the process 

of implementing health fitness means in the framework of professional and applied physical 

training as part of education to achieve a high level of health, nurture a positive attitude to 

physical education and sports activities, and take into account the specific features of the 

future specialty. 

Research objectives. To systematize the results of practical experience using modern 

fitness technologies in the practice of physical education of students and to characterize the 
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training load parameters when using the "Functional Loops TRK" simulator with students of 

specialty "Music ". 

Research results. The authors are unanimous in the opinion that to improve the 

quality of the organization of the process of physical education in educational institutions, it is 

necessary to conduct targeted work, which, in the first place, should encompass diagnostics of 

physical preparedness of students with the subsequent adoption of pedagogical measures. The 

complexes of exercises with the use of the "Functional Loops TRK" simulator were 

developed for introducing the data of innovative technologies of health fitness into the 

practice of students of specialty "Music". 

Conclusions. The complexes of physical exercises using the "Functional Loops TRX" 

simulator for students of specialty "Music" are developed. The complex includes exercises 

that enable improvement of joint mobility, development of strength endurance and 

coordination abilities of the deep muscles of the musculoskeletal system. 

Prospects for further research will be related to the development of technology for 

correcting the physical condition of students of specialty “Music” in the process of physical 

education. 

Key words: students, physical education, health technologies, physical condition. 
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Анотація 

Актуальність. Відмінними рисами використання тренажера «Функціональні 

петлі ТRХ» є безпека – виконуючи функціональні вправи, ви працюєте з вагою свого 

тіла, що не шкодить суглобам і зв'язкам, до того ж немає майже ніякого навантаження 

на хребет; під час балансування задіються навіть глибокі м'язи-стабілізатори, які майже 
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неможливо опрацювати на звичайних тренажерах. Високу виконавську ефективність 

музиканта забезпечує наявність цілісного комплексу важливих якостей. Структуру 

якостей складають: виконавська техніка, надійність, артистизм музиканта в 

концертному виступі та не в меншій мірі – розвиток фізичних якостей особи. 

Це увиразнює актуальність питання розвитку фізичних якостей в процесі 

реалізації засобів оздоровчого фітнесу в рамках професійно-прикладної фізичної 

підготовки протягом навчання для досягнення високого рівня здоров’я, виховання 

позитивного ставлення до фізкультурно-спортивної діяльності й урахування 

особливостей майбутнього фаху.  

Завдання дослідження. Систематизувати результати практичного досвіду щодо 

використання сучасних фітнес – технологій в практиці фізичного виховання 

студентської молоді та охарактеризувати параметри тренувальних навантажень під час 

використання тренажера «Функціональні петлі ТRХ» із студентами спеціальності 

«Музичне мистецтво». 

Результати дослідження. Автори єдині у думці, для підвищення якості 

організації процесу фізичного виховання у навчальних закладах необхідно проведення 

цілеспрямованої роботи, в основі якої, перш за все, повинна бути діагностика фізичної 

підготовленості студентів з подальшим прийняттям педагогічних заходів. Розроблені 

комплекси вправ із використанням тренажера «Функціональні петлі ТRХ» з метою  

впровадження даних інноваційних технологій оздоровчого фітнесу у практику 

діяльності студентів спеціальності «Музичне мистецтво». 

Висновки. Розроблено комплекси фізичних вправ для студентів спеціальності 

«Музичне мистецтво» із використанням тренажера «Функціональні петлі ТRХ». До 

складу комплексу увійшли вправи, що уможливлюють поліпшення рухливості 

суглобів, розвиток силової витривалості, координаційних здібностей глибоких м’язів 

опорно-рухового апарату. 

Перспективи подальших досліджень будуть пов'язані з розробкою технології 

корекції фізичного стану студентів спеціальності «Музичне мистецтво» в процесі 

фізичного виховання.  

Ключові слова: студенти, фізичне виховання, оздоровчі технології, 

фізичний стан. 
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Постановка наукової проблеми. Апріорі відомо, що музично-виконавська 

діяльність – це є творчий процес. Тож навчання мистецтву, пов’язане з опануванням 

значним обсягом науково-теоретичної, гуманітарної та професійної інформації, вимагає 

від студентів музичних спеціалізацій розумового напруження та відчутних витрат 

фізичних сил [2, 4, 19]. 

Необхідна в такому разі професійно спрямована підготовка майбутніх 

інструменталістів постає як цілісна система якостей для оптимального функціонування 

психічних, психофізіологічних механізмів виконавського процесу [2, 19].  

На основі аналізу фізичного стану сучасної студентської молоді виявлено 

здебільшого незадовільний рівень розвитку компонентів їхньої фізичної 

підготовленості, простежено тенденції до ослаблення здоров'я абітурієнтів [1, 10, 11, 

12, 16, 17, 20]. 

В більшості робіт наголошується, оздоровчий напрямок фітнесу ґрунтується на 

новітніх наукових даних і успішно реалізується у спеціально організованому 

педагогічному процесі, спрямованому на всебічний розвиток особистості [3, 6, 7, 8, 9, 

18, 21]. За умов високого дефіциту вільного часу особливо гостро постає питання 

залучення студентів до систематичних занять фізичною культурою та спортом. У 

даному аспекті актуальним є інтеграція занять оздоровчим фітнесом у всьому 

різноманітті його засобів у процес професійно-прикладної фізичної підготовки  [7, 13, 

14, 15]. 

Мета дослідження –  розробити комплекси вправ колового тренування з метою 

їх застосування у  навчально-виховному процесі студентів спеціальності «Музичне 

мистецтво». 

Завдання дослідження: 

1. Визначити шляхи підвищення ефективності процесу фізичного виховання 

студентів на основі використання сучасних фітнес технологій.   

2. Визначити параметри тренувальних навантажень під час використання 

тренажера «Функціональні петлі ТRХ». 
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Методи дослідження.  У роботі використані методи: аналіз науково-методичної 

літератури, документальних матеріалів та джерел Інтернет,  педагогічне 

спостереження. 

Дослідження проведено відповідно до плану науково-дослідної роботи 

Вінницького державного педагогічного університету імені М. Коцюбинського на 2013–

2016 рр. з теми «Оптимізація процесу вдосконалення фізичної та функціональної 

підготовленості учнівської та студентської молоді фізичними навантаженнями різного 

спрямування» (номер державної реєстрації 0113U007491). Практичні результати, що 

використані у публікації, отримано під час виконання дослідження диссертантом 

Маринчуком П.І., науковий керівник – Асаулюк І.О.  

Виклад основного матеріалу дослідження. Під час розроблення комплексів 

вправ, послуговувалися рекомендаціями, вміщеними в роботах [5, 13, 15, 16, 20], а саме 

- адаптували низку фізичних вправ, запропонованих вище вказаними фахівцями, до 

їхнього впровадження в навчальний процес студентів музичних спеціальностей. 

Зокрема у роботі автора [2] наголошено на: «для музикантів, які тримають 

музичний інструмент в руках, на заняттях варто включати вправи для розвитку 

статичної силової витривалості (утримання різних положень тіла); для музикантів з 

робочою позою сидячи варто включати вправи на розвиток статичної рівноваги, для 

виконавців на музичних інструментах з робочою позою стоячи – вправи на розвиток 

динамічної рівноваги….». 

В дослідженні розроблено комплекси колового тренування з використанням 

тренажера «Функціональні петлі ТRХ». Особливо важливим для результативності 

роботи студентів із названим функціональним інвентарем є ознайомлення їх з 

методикою його застосування. Так, пропонуємо такі варіанти хвату під час роботи із 

використанням тренажера «Функціональні петлі ТRХ»: паралельний хват, хват 

долонями догори, хват долонями до низу, широкий хват,  хват із поворотом долонь.   

Вправи, застосовані в комплексах з використанням тренажера «Функціональні 

петлі ТRХ», варіюють за тривалістю їхнього виконання, інтенсивністю, інтервалами 

відпочинку між  серіями (табл. 1).   
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Таблиця 1  

Параметри тренувальних навантажень, спрямованих на розвиток сили  під час 

використання тренажера «Функціональні петлі ТRХ» 

Компоненти навантаження 

Підготовчий етап 

реалізації комплексу 

(1-8 тижнів) 

Основний етап 

реалізації комплексу 

 

Кількість вправ в одному циклі 

виконання 

6–8 10–12 

Тривалість виконання вправи 30 с 40 с 

Інтенсивність виконання вправи 40 % від 

максимальної 

60-80% від 

максимальної 

Інтервал відпочинку між  серіями 5–10 хв активного 

відпочинку 

5–10 хв активного 

відпочинку 

Режим роботи Динамічний Стато-динамічний 

 

Тренувальний вплив у ході застосування комплексу вправ з використанням 

тренажера «Функціональні петлі ТRХ» істотно спрямований на серцево-судинну та 

дихальну системи, роботу всіх груп м’язів, укріплення та розвиток м’язів, корекцію 

м’язової та жирової тканини (табл. 2). У той же час, добираючи комплекси фізичних 

вправ для тренування із використанням тренажера «функціональні петлі ТRХ»  

необхідно орієнтуватися  на вправи, що уможливлюють поліпшення рухливості 

суглобів, розвиток силової витривалості, координаційних здібностей глибоких м’язів 

опорно-рухового апарату. 

Таблиця 2 

Методика тренування з використанням тренажера «Функціональні петлі 

ТRХ»  

ЗМІСТ ХАРАКТЕРИСТИКА 

Тренувальний вплив 

Серцево-судинна та дихальна системи, робота всіх груп м’язів, укріплення та розвиток 

м’язів, корекція м’язової та жирової тканини 

Дозування навантаження 50 – 70 % VO2max  залежно від рівня 

фізичної підготовленості 

Кількість вправ на одному колі 4–6 вправ 

Тривалість роботи під час однієї вправи 20–90 секунд 

Кількість кіл Від 1 до 3 кіл 

Тривалість одного кола 6–12 хвилин 

Інтервал відпочинку між одним повним 

колом  

Від 1 до 3 хвилин 

Відведений час на одному занятті 15–20 хвилин 
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Знаючи біомеханічну структуру руху, можна представити її студентам так, щоб 

це щонайкраще відповідало їхнім можливостям і успішному засвоєнню його елементів 

у тому режимі та ритмі процесу навчання, який для них найбільш природний, тобто 

звичний, характерний для вироблення тих рухів, які вони вже опанували [2, 12, 15, 16]. 

У той же час індивідуалізація навантаження на занятті із використанням 

тренажера «Функціональні петлі ТRХ» можлива за рахунок варіації величини площі 

опори, кута нахилу тіла тощо, що дозволить цілеспрямовано коригувати показники 

фізичного стану студентів в залежності від їх індивідуальних величин кожної окремої 

особи. 

Висновки. Результати аналізу літературних джерел свідчать про ефективність 

застосування засобів оздоровчого фітнесу з метою підвищення показників фізичної 

підготовленості студентської молоді. Представлена методика тренування з 

використанням тренажера «Функціональні петлі ТRХ», з огляду на переваги даного 

виду діяльності,  дозволить комплексно впливати на значну кількість м’язових груп, 

ефективно здійснюючи процес вдосконалення фізичних якостей студентської молоді. 

Перспективи подальших досліджень будуть пов'язані з розробкою технології 

корекції фізичного стану студентів спеціальності «Музичне мистецтво» в процесі 

професійно-прикладної фізичної підготовки. В рамках технології буде використано 

представлену методику тренування з використанням тренажера «функціональні петлі 

ТRХ».  
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