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Вступ. У період з 1980 по 2026 рік світова індустрія фітнесу пройшла 
шлях від стихійного захоплення бодібілдингом та аеробікою до науково 
обґрунтованої системи здоров’яформування (Health-forming), що базується на 
принципах персоналізації, біохакінгу та цифровізації. 

Мета дослідження: провести порівняльний аналіз історичних етапів 
розвитку фітнесу та виявленні домінуючих трендів сучасного 
здоров’яформування, що визначають якість життя людини у 2026 році. 

Матеріал і методи дослідження. Для вирішення поставленої мети 
використовувались такі методи, як порівняльно-історичний метод, системний 
підхід. 

Результати дослідження та їх обговорення. 1980-ті — 1990-ті: Епоха 
естетики та «залізного» спорту. У цей період фітнес сприймався переважно як 
засіб корекції зовнішнього вигляду. Робота впровадилась на тренажерах, 
ізольовані вправи на конкретні м’язи. З’явились перші мережеві спортзали. 
Принцип жорстких дієт, акцент на підрахунку калорій та низькому вмісті 
жирів. Здоров’я часто приносилося в жертву візуальному результату (табл. 1). 

2000-ні — 2010-ті: Функціональність та системний велнес. Відбувається 
зміна акценту з «того, як тіло виглядає» на те, «як воно функціонує». 
Функціональний тренінг, CrossFit, HIIT (високоінтенсивні інтервальні 
тренування). Напрям роботи з власною вагою, вільні ваги, розвиток 
витривалості та координації. Початок масового захоплення йогою та пілатесом. 
З’являються перші крокоміри та мобільних додатків для тренувань. Зміна 
принципу харчування популяризація білкових дієт (Палео, Кето) та 
спортивного харчування. 

Фітнес як спосіб підвищення якості життя та працездатності. Поява 
терміну «Wellness» 2020-2026: Епоха персоналізованого довголіття та 
біохакінгу. Сучасний етап характеризується глибокою інтеграцією технологій 
та медицини у повсякденну активність. Метою фітнесу стала не просто форма, 
а відтермінування старіння та збереження когнітивних функцій. Розвиток 
технологій дав змогу побудувати гібридні тренування (онлайн + офлайн), VR-
фітнес, нейротренування. В таблиці наведена порівняльна характеристика змін 
фітнесу за останні 45 років. 
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Таблиця 1 
Порівняльна характеристика трансформації фітнес-індустрії (1980–2026) 

Критерій 
порівняння 

Епоха «Культу тіла» 
(1980-ті – 1990-ті) 

Епоха 
«Функціональності» 

(2000-ні – 2015-ті) 

Епоха «Довголіття та 
Біохакінгу» (2016 – 

2026) 
Домінуюча 
мета 

Гіпертрофія м’язів, 
екстремальне 

схуднення (естетика). 

Сила, витривалість, 
координація 

(працездатність). 

Оптимізація біологічного 
віку, когнітивне здоров’я 

(Longevity). 

Методологічна 
основа 

Бодібілдинг, ритмічна 
гімнастика, ізольовані 

вправи. 

CrossFit, HIIT, 
функціональний 

тренінг, йога. 

Нейроцентричний підхід, 
гібридний тренінг, 

відновлювальна 
медицина. 

Роль 
технологій 

Аналогові 
(секундоміри, 

механічні ваги). 

Мобільні додатки, 
пульсометри, 

соціальні мережі. 

ШІ-аналітика, носимі 
біометричні датчики, 
VR/AR-тренування. 

Харчова 
стратегія 

Жорстке обмеження 
жирів, підрахунок 

калорій. 

Білкові дієти, 
спортивне 

харчування, відмова 
від цукру. 

Нутрігеноміка, контроль 
глікемічного індексу, 
здоров’я мікробіому. 

Психологічний 
аспект 

«Подолання себе», 
зовнішня мотивація 

(мода). 

Зняття стресу, 
приналежність до 

ком’юніті. 

Mindfulness, ментальне 
відновлення, боротьба з 

вигоранням. 
Ставлення до 
здоров’я 

Здоров’я як засіб 
досягнення форми. 

Здоров’я як 
збалансований спосіб 

життя (Wellness). 

Здоров’яформування як 
стратегічне управління 

ресурсом організму. 
 
Висновки. Зміна фундаментальної парадигми: Встановлено, що за період 

1980–2026 рр. фітнес еволюціонував від вузькоспрямованої методики корекції 
фігури («культ тіла») до глобальної стратегії управління біологічним капіталом 
людини (Longevity). Технологічна інтеграція: Сучасний стан галузі (станом на 
2026 рік) визначається тотальною діджиталізацією. Міждисциплінарність 
здоров’яформування: Доведено, що сучасне здоров’яформування інтегрує в 
собі досягнення медицини (нутрігеноміка), психології (mindfulness) та 
спортивної науки. Фізичне навантаження тепер розглядається як «ліки» 
(Exercise is Medicine), що вимагає високої професійної компетентності фахівців. 
Соціально-педагогічний аспект: Актуалізовано поняття «фізичної грамотності» 
як життєво необхідної компетентності.  
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