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Анотація. Стаття досліджує вплив інноваційних технологій, зокрема штучного 
інтелекту (ШІ), на фізичну культуру та спорт. Розглянуто роль цифрових технологій у 
підвищенні мотивації до здорового способу життя, популяризації спорту серед українців та 
оптимізації тренувального процесу. Основну увагу приділено персоналізації тренувань за 
допомогою ШІ, зокрема використанню мобільного додатку BodBot, аналізу прогресу, 
прогнозуванню результатів і запобіганню травм. Висвітлено можливості сучасних 
технологій у створенні індивідуальних тренувальних програм, обробці великих обсягів даних, 
візуалізації результатів і моделюванні прогресу. Автори підкреслюють значення цифрових 
тренувальних програм, фітнес-трекерів та інших інноваційних рішень для досягнення 
високих спортивних результатів та популяризації фізичної культури серед різних верств 
населення. 
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Вступ. 
Сьогодні інноваційні технології мають значний вплив на фізично-

оздоровчу та спортивну діяльність. Цифрові та інформаційні технології широко 
використовуються як у професійному, так і в аматорському спорті, що активно 
сприяє загальній мотивації українців до здорового способу життя та активних 
занять фізичною культурою і спортом. Використання технологій може 
стимулювати популяризацію спорту, оскільки сучасне суспільство живе в епоху 
інформації й активного цифрового розвитку, що відповідає потребам 
передового та прогресивного покоління. Проведення онлайн тренувань та 
консультацій із професійними тренерами через Інтернет дозволяє більш 
ефективно пропагувати заняття спортом та фізичною культурою для 
покращення здоров’я кожного українця [2]. Сучасні технології відкривають 
величезні можливості для трансформації сфери спорту та фізичної культури, 
надаючи нові інструменти для підвищення ефективності тренувань та 
досягнення високих результатів. За допомогою передових рішень можна точно 
контролювати рівень фізичної активності, вчасно виявляти потенційні ризики 
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травм і забезпечувати безпеку спортсменів. Це також може допомогти 
мотивувати спортсменів до регулярних тренувань, оскільки індивідуальний 
підхід і візуалізація прогресу допомагають досягти подальших результатів. 

Штучний інтелект і методи машинного навчання є революційними у світі 
спорту, оскільки вони можуть обробляти величезні обсяги даних про спортивну 
активність, техніку рухів і фізіологічні показники. На основі цього аналізу 
можна розробити оптимізовану стратегію тренувань, яка враховує специфічні 
особливості кожного спортсмена, дозволяючи йому покращити свої результати 
і скоротити час, необхідний для досягнення поставлених цілей. 

Важливу роль у цьому процесі відіграють цифрові тренувальні програми 
та фітнес-трекери, які є надійними помічниками як для професійних 
спортсменів, так і для аматорів. Вони допомагають планувати тренування, 
контролювати виконання вправ і відстежувати прогрес у режимі реального 
часу. Все це забезпечує інноваційний підхід до покращення здоров'я та 
досягнення найвищих спортивних результатів, роблячи фізичне виховання 
більш доступним та інтерактивним, а також зосереджуючись на потребах 
кожного користувача [5].  

Мета цієї статті - обговорити потенціал ШІ в персоналізації тренувань, 
аналізі прогресу та прогнозуванні результатів на прикладі мобільного додатку 
BodBot.  

Виклад основного матеріалу. 
Першим і дуже важливим кроком у створенні персоналізованої програми 

тренувань є детальний аналіз даних про фізичний стан клієнта, його цілі та 
очікувані результати. Цей крок закладає фундамент для всього тренувального 
процесу, оскільки зібрана інформація визначає оптимальний підхід до занять, 
тривалість тренувань і характер вправ. Штучний інтелект (ШІ) значно спрощує 
це завдання, автоматизуючи збір і обробку даних, які раніше вимагали багато 
зусиль і часу з боку тренера. Інтеграція новітніх технологій дає тренерам 
доступ до таких точних показників, як: 

- фізичні параметри клієнта (стать, вік, зріст, вага);   

 
Рис. 1 
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- стан здоров’я та можливі обмеження (наявність хронічних захворювань 
чи травм); [5]  

 
Рис. 2 

 

- рівень фізичної підготовки (початкові показники ЖЄЛ, показники 
станової сили, динамометрії та ін.);   

- особисті цілі (зниження ваги, набір м’язової маси, покращення загальної 
фізичної форми);   

 
Рис. 3 

 

- наявний спортивний інвентар або його відсутність; 
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Рис. 4 

- щоденну активність і харчування (графік роботи, рівень стресу, кількість 
годин для відпочинку) [3].   

ШІ не лише швидко аналізує ці дані, але й виявляє приховані 
закономірності, про які людина може не здогадуватися. Наприклад, він може 
порівняти історію тренувань клієнта, його біометричні дані та минулі 
результати, щоб надати найточніші рекомендації.  

Після того, як дані, необхідні для створення персоналізованої програми 
тренувань, зібрані і процес тренувань розпочато, наступним кроком є аналіз 
прогресу. На цьому етапі можна відстежувати результати та оцінювати 
ефективність вже проведеного навчання. Штучний інтелект значно полегшує 
цей процес, надаючи інструменти для автоматизованого збору та обробки 
даних, детального аналізу та візуалізації результатів. Інтегруючи новітні 
технології, такі як фітнес-трекери, мобільні додатки та датчики, ШІ дозволяє 
тренерам і спортсменам отримувати точну інформацію про фізичний стан і 
результати виконаних вправ [4].  

Першим кроком у процесі аналізу прогресу є збір даних з різних пристроїв, 
які фіксують фізичні показники користувача. Фітнес-трекери, смарт-годинники, 
мобільні додатки та датчики активності збирають дані про частоту серцевих 
скорочень, рівень кисню в крові, спалені калорії, рівень навантаження та 
техніку виконання вправ. Ці пристрої надають тренерам і спортсменам 
можливість відстежувати прогрес у реальному часі та коригувати тренування на 
основі поточних показників. Важливо, що збір даних цими пристроями 
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автоматизований, що економить час і дозволяє спортсмену зосередитися на 
тренувальному процесі.  

На основі зібраних даних можна відстежувати зміни у фізичній формі 
спортсмена, такі як витривалість, сила, швидкість відновлення та інші 
показники. Це дозволяє не тільки оцінити загальний прогрес, а й визначити, які 
тренувальні елементи і стратегії є найбільш ефективними; ШІ також може 
аналізувати техніку виконання вправ, що є ключовим фактором у запобіганні 
травм і досягненні максимальних результатів. За допомогою відеоаналітики та 
датчиків руху система може виявляти помилки в техніці та надавати 
рекомендації щодо їх виправлення, роблячи тренування ефективнішими та 
безпечнішими [2].  

Одним з основних інструментів ШІ для аналізу прогресу є візуалізація 
даних. Графіки, діаграми та інтерактивні дашборди роблять результати 
тренувань більш зрозумілими та доступними. Візуалізації дозволяють 
користувачам бачити, як змінюються їхні фізичні показники з часом, 
наприклад, зміни у вазі, витривалості, силі та частоті серцевих скорочень.  

Завдяки потужним алгоритмам і моделюванню на основі історичних даних 
штучний інтелект може робити точні прогнози щодо досягнення цілей і 
виявляти можливі ризики, дозволяючи тренерам і спортсменам оптимізувати 
тренувальний процес.  

 

 
Рис. 5 

 
Першим кроком у прогнозуванні результатів є обробка та аналіз 

історичних даних спортсмена. Історичні дані містять інформацію про попередні 
тренування, досягнуті результати, фізичну працездатність і реакцію організму 
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на різні навантаження; ШІ аналізує ці дані і враховує низку факторів, таких як 
рівень підготовки, фізичний стан, вік, генетичні особливості і навіть фактори 
навколишнього середовища (наприклад, харчування і сон). Він враховує різні 
параметри для створення індивідуальних моделей прогресу [1].  

На основі цих даних вона прогнозує, як буде розвиватися фізична форма 
спортсмена при певному тренувальному навантаженні. Це дозволяє тренерам 
на ранній стадії визначити ефективність обраних методик і скоригувати 
тренувальні програми з урахуванням потенційного прогресу. Моделювання 
також допомагає зрозуміти, як швидко можна досягти конкретних результатів у 
різних аспектах, таких як збільшення м'язової маси та витривалості [4]. 

Висновок 
Сучасний світ вимагає від сфери фізичної культури та спорту адаптації до 

нових технологічних реалій, які змінюють уявлення про тренувальний процес і 
способи досягнення результатів. Використання штучного інтелекту та 
цифрових рішень не лише сприяє підвищенню ефективності тренувань, але й 
відкриває можливості для більш індивідуалізованого підходу, покращення 
безпеки та мотивації до занять фізичною активністю. Це дає змогу створювати 
більш інтерактивне, доступне та продуктивне середовище для всіх, хто прагне 
розвивати свої фізичні можливості, зберігати здоров’я та досягати високих 
спортивних показників. Таким чином, інтеграція інновацій є не лише 
прогресом, а й необхідністю для гармонійного розвитку суспільства. 
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Abstract. The article explores the impact of innovative technologies, particularly artificial 

intelligence (AI), on physical education and sports. It examines the role of digital technologies in 
enhancing motivation for a healthy lifestyle, promoting sports among Ukrainians, and optimizing 
the training process. The focus is on the personalization of training using AI, including the 
application of the BodBot mobile app, progress analysis, result forecasting, and injury prevention. 
The study highlights the potential of modern technologies in creating individualized training 
programs, processing large datasets, visualizing results, and modeling progress. The authors 
emphasize the importance of digital training programs, fitness trackers, and other innovative 
solutions for achieving high sports performance and promoting physical education across diverse 
social groups. 

Keywords: innovative technologies, physical education, sports, artificial intelligence, 
personalized training, BodBot mobile app, fitness trackers, progress analysis, digital technologies, 
sports motivation. 
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