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Вступ. Відомо, що фітнес-індустрія за останні десятиліття переживає 

суттєві зміни під впливом цифрових технологій [2]. Впровадження віртуальної 
(VR) та доповненої реальності (AR) [5] стає революційним етапом у розвитку 
сфери фітнесу, забезпечуючи нові можливості для тренувань, мотивації та 
взаємодії з користувачами. Аналіз останніх досліджень і публікацій [3,4] 
свідчить, що технології VR і AR дозволяють покращити ефективність 
тренувань та створюють новий рівень соціальної взаємодії. Нині актуальним 
питанням залишається вивчення реальних перспектив впровадження таких 
технологій у спорт та фітнесі. Невирішеною частиною проблеми залишається 
вплив VR і AR на довготривалі результати фітнес-тренувань та формування 
звичок [1]. 

Мета дослідження. Дослідити можливості впровадження технологій VR 
та AR у фітнес-індустрію, оцінити їх вплив на ефективність тренувань та 
взаємодію з користувачами. 

Матеріал і методи дослідження. Для проведення дослідження було 
залучено 50 користувачів фітнес-додатків та VR-гарнітур (25 чоловіків і 25 
жінок) віком від 20 до 45 років. Учасники протягом 4 тижнів виконували 
тренування з використанням VR та AR. Вимірювання ефективності базувалося 
на об’ємах виконаних вправ, частоті серцевих скорочень та суб’єктивному 
індексі задоволеності. Було використано гарнітури Oculus Quest 2, додатки 
FitXR, Supernatural, та AR-платформи для домашніх тренувань. Для 
дослідження використовувалися методи описової статистики та кореляційного 
аналізу. 

Результати дослідження та їх обговорення. Результати проведеного 
нами дослідження свідчать про те, що учасники, які використовували VR- 
технології, підвищили ефективність тренувань на 25% у порівнянні з 
традиційними тренуваннями. Досвід користування AR-технології сприяв 
кращому сприйняттю техніки виконання вправ завдяки візуалізації помилок у 
реальному часі. Задоволення від тренувального процесу збільшилося на 35%. 
Учасники позитивно оцінили можливість тренуватися у віртуальному 
середовищі, яке сприяє зменшенню тривожності і стресу. 

Проте були виявлені деякі обмеження: висока вартість обладнання і 
можливі технічні несправності впливали на безперервність процесу. Також 
виникала потреба у додатковому навчанні для користування AR і VR. 

Висновки. Таким чином, технології VR і AR мають значний потенціал 
для модернізації фітнес-індустрії, сприяючи підвищенню мотивації і 
ефективності тренувань. Використання цих технологій дозволяє створити 
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персоналізований підхід до тренувального процесу та розширити аудиторію 
користувачів. Для подальшого розвитку потрібна оптимізація витрат на 
обладнання та удосконалення програмного забезпечення. 
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