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ВИКОРИСТАННЯ ІННОВАЦІЙНИХ ТЕХНОЛОГІЙ В БАСКЕТБОЛІ 

 
В статті розглядаються інноваційні технології  баскетболу. Впровадження фітнесу в навчально - 

тренувальний процес баскетболістів. Вплив тренувань фітнесу на відновлення спортсменів, розвиток сили, 
витривалості, спритності та швидкості спортсменів баскетболістів.  Сприятливий вплив на здоров'я гравця 
супроводжується розвитком стійкої психіки і вольового характеру спортсмена. Комплексні тренування фітнесу 
покращують ініціативність і комунікабельність особистості на майданчику, розвиває фізичні якості та покращує 
результати гри, а динамічний процес мотивує на змаганнях до пошуку креативних рішень у важких ситуаціях. Тому 
для перемоги у змаганнях та покращення спортивного результату спортсменів потрібно використовувати 
інноваційні технології тренування баскетболістів. Фітнес-програми сприяють зацікавленню та залученню молоді до 
фізичного виховання і спорту. Багатогранність відносно нового напрямку, а саме різновидів фітнесу, дає можливість 
займатися ним не тільки дівчатам, а і хлопцям, спортсменам високої кваліфікації що дає можливість урізноманітнити 
заняття. Відповідна рухова активність сприяє досягненню бажаного рівня спортивних тренувань, покращення 
здоров’я та сприяє довголіттю. 

Ключові слова: баскетбол, фітнес-програми, фізичні якості, здоров’я, інноваційні технології.  
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Васькевич С., Шкондя В. Использование инновационных технологий в баскетболе. В статье 
рассматриваются инновационные технологии баскетбола. Внедрение фитнеса в учебно-тренировочный процесс 
баскетболистов. Влияние тренировок фитнеса на восстановление спортсменов, развитие силы, выносливости, 
ловкости и скорости спортсменов баскетболистов. Благоприятное влияние на здоровье игрока сопровождается 
развитием устойчивой психики и волевого характера спортсмена. Комплексные тренировки фитнеса улучшают 
инициативность и коммуникабельность личности на площадке, развивает физические качества и улучшает 
результаты игры, а динамический процесс мотивирует на соревнованиях к поиску креативных решений в трудных 
ситуациях. Поэтому для победы в соревнованиях и улучшения спортивного результата спортсменов нужно 
использовать инновационные технологии тренировки баскетболистов. Фитнес-программы способствуют 
заинтересованности и привлечению молодежи к физическому воспитанию и спорту. Многогранность относительно 
нового направления, а именно разновидностей фитнеса, дает возможность заниматься им не только девушкам, а и 
ребятам, спортсменам высокой квалификации что дает возможность разнообразить занятия. Соответствующая 
двигательная активность способствует достижению желаемого уровня спортивных тренировок, улучшения здоровья 
и способствует долголетию. 

Ключевые слова: баскетбол, фитнес-программы, физические качества, здоровья, инновационные технологии. 
 
Vaskevich S., Viktoriia S. The use of innovative technologies in basketball. The article deals with innovative 

technologies for basketball. Introduction of fitness in the training process of basketball players. The influence of fitness training on 
the recovery of athletes, the development of strength, endurance, agility and speed of basketball players is studied. The beneficial 
effect on the athlete's health is accompanied by the development of a stable psyche and strong-willed character of the athlete. 
Complex physical fitness training increases initiative and sociability of the individual on the court, develops physical qual ities and 
improves the results of the game, and the dynamic process of competition motivates to find creative solutions in difficult situations. 
Therefore, to win competitions and improve the athletic performance of athletes, it is necessary to use innovative technologies for 
training basketball players. Fitness programs help to increase the interest and involvement of young people in physical culture and 
sports. The versatility of a relatively new direction, namely the varieties of fitness, makes it possible to engage in it not  only for girls, 
but also for guys, highly qualified athletes, which makes it possible to diversify classes. It is proved that systematic physical 
exercises not only improve physical qualities, but also support mental performance at an optimal level, as well as contribute to 
strengthening the emotional stability of athletes. A condition for the proper development of fitness technologies are uniform 
requirements for their compilation. These include specific goals and objectives. The choice of fitness tools and methods that have 
health-improving value, are rationally balanced in orientation, power and volume in accordance with the individual capabilities of 
each athlete and depend on the priority direction of training is scientifically justified. The complex application of exercises is aimed at 
the development of aerobic endurance, strength and flexibility, coordination abilities, and regulation of the psychoemotional state of 
basketball players. Elite athletes are increasingly engaged in yoga and Pilates due to the benefits of strengthening and conditioning 
the muscles, especially the torso and lower back, which allows them to run, jump, and engage in their chosen sport for longer. 
Fitness technologies-improve cardio and coordination, develop flexibility, aquafitness classes are very useful in the recovery of 
athletes after injuries. Fitness will help improve speed and strength through explosive movements that cause muscle fibers to 
contract quickly. 

Keywords: basketball, fitness programs, physical qualities, health, innovative technologies. 
 
Постановка проблеми. Баскетбол із кожним роком дедалі більшої набуває популярності в Україні як спортивна 

гра. Дуже багато уваги приділяється цьому виду спорту саме зараз. Високий рівень сучасного баскетболу вимагає більш 
досконалих та цілеспрямованих тренувань з новими підходами, диференціації навчально-тренувального процесу, 
використання більш специфічних форм, методів і засобів тренування поєднання з фітнес-програмами, що дозволить 
тренуванням бути ще більш цікавими і креативними та більш результативнішими [10]. 

Аналіз спеціальної наукової та методичної літератури свідчить, що особливої значущості та актуальності набуває 
пошук інноваційних підходів, використання зарубіжного й вітчизняного досвіду для обґрунтування побудови навчально-
тренувального процесу дітей різного віку починаючи з міні-баскетболу та продовжуючи в великому спорті. В річному циклі 
підготовки, яка б не тільки сприяла підвищенню ефективності навчально-тренувального процесу, а й відігравала велику роль 
у формуванні мотивації спортсменів до занять баскетболом, починаючи з раннього віку і впродовж всієї спортивної кар'єри 
[9]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Аналіз науково-методичної літератури показав значну кількість робот 
присвячених пошуку інноваційних технологій в баскетбол на етапі початкової підготовки так і в подальшому процесі 
тренувань. С. В. Жданов відмічає, що важливим фактором при виборі засобів для підготовки баскетболістів на етапі 
початкової підготовки є їх різнобічна дія на організм. Вибрані засоби повинні широко варіювати.  Автор вважає, що потрібно 
приділяти увага акробатичним і гімнастичним вправам, вправам легкої атлетики, різноманітним іграм та інші [2; 4].  

В. П. Черемісін і В. Г. Лунічкін вважають, що сучасна стратегія інтенсифікації педагогічного процесу у тренувальних 
групах повинна проводитися за рахунок виконання окремих вправ із застосуванням цікавих підходів. Автори вказують, що 
атлетична підготовка у баскетболістів повинна носити комплексний характер з інтегральним впливом на всі фізичні якості [6]. 

Сьогодні в сучасному суспільстві спостерігається істотне погіршення стану здоров’я молоді, падіння її фізичної 
підготовленості, загального функціонального стану організму, і як наслідок, стійкості до різного негативного впливу 
навколишнього середовища [3]. Суттєву негативну роль у зниженні рівня фізичного здоров’я, функціонального стану і 
адаптивних можливостей спортсменів відіграють такі чинники, як підвищені емоційні навантаження, нераціональне 
харчування, зниження інтересу до занять. Дана проблема ускладняється і ще тим, що тренування з баскетболу приходить з 
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різним рівнем загального фізичного стану та розвитку фізичних якостей в цілому. Фізичні якості, а саме швидкість, 
витривалість, сила, гнучкість та координаційні здібності спортсмена мають бути на високому рівні, щоб досягати 
максимально успішних результатів. Тут на допомогу приходять різні види фітнес-програм, що дають можливість 
удосконалювати та розвивати усі фізичні якості людини [1; 5]. 

Мета статті. Головною метою цієї роботи є пошук та використання інноваційних технологій в баскетболі. 
Виклад основного матеріалу. В останні роки все більше досліджується питання удосконалення навчально-

тренувальних занять з баскетболу, покращився зміст та якість наукових робіт, присвячених дослідженню ефективності 
впровадження нетрадиційних форм, засобів та методів на тренуваннях такого цікавого виду спорту як баскетбол [3].  

Результати досліджень переконливо свідчать про те, що заняття які включають фітнес-програми, а саме йога-бокс, 
степ-аеробіка, аквааеробіка, йогалатес та іншими оздоровчими системами надають виражений позитивний вплив на 
характер змін показників здоров’я, фізичної підготовленості. Тренування які включають фітнес-програми вирішують також 
завдання розвитку фізичних якостей. Завдяки систематичним тренуванням досягається позитивний зовнішній ефект, 
зміцнюються м’язи черевного пресу і спини, які забезпечують правильну поставу, вдосконалюється рухова координація [6; 8].  

Результати наукових досліджень чітко демонструють, що регулярна фізична активність забезпечує поліпшення 
загального стану здоров’я спортсменів і рівня їх фізичної підготовленості. Відповідна рухова активність сприяє досягненню 
бажаного рівня спортивних тренувань, покращення здоров’я та сприяє довголіттю. Науковці вказують на те, що адекватні 
фізичні навантаження, відповідні функціональним фізіологічним резервам організму, вже через 8-10 тижнів занять 
підвищують загальну фізичну працездатність і аеробну продуктивність на 10-25%.  

Доведено, що систематичні заняття фізичними вправами не лише сприяють покращенню фізичних якостей, але і 
підтримують розумову працездатність на оптимальному рівні, сприяють загартуванню емоційної стійкості спортсменів [5; 1]. 
Проаналізувавши сучасну науково-методичну літературу та новітні способи використання різновидів фітнесу. Можна сказати, 
що фітнес-технології розвивають, зміцнюють, коригують та в цілому покращують фізичну підготовленість спортсменів, а 
також удосконалюють індивідуально у кожного спортсмена фізичну якість яка потребувала більшої уваги.  

Умовою для грамотної розробки фітнес-технологій є єдині вимоги до її складання. До них належать конкретно 
поставлені мета й завдання. Науково обґрунтований підбір засобів і методів фітнесу, що мають оздоровчу цінність, 
раціонально збалансований за спрямованістю, потужністю та обсягом, відповідно до індивідуальних можливостей кожного 
спортсмена, і залежить від пріоритетної спрямованості занять. Комплексне використання вправ, спрямованих на розвиток 
аеробної витривалості, сили та гнучкості, координаційних здібностей, регуляцією психоемоційного стану спортсменів 
баскетболістів [7]. 

Йога-бокс - кажуть, протилежності притягується. Ця суміш двох абсолютно різних дисциплін дозволяє досягти 
ідеального балансу. Висока інтенсивність боксу підвищує кардіостійкість і координацію, а йога збільшує гнучкість, баланс та 
усвідомленість. Об'єднуючи ці два види тренувань, ти не тільки отримаєш викид ендорфінів і прокачку міцності, а й бонус у 
вигляді зменшення ризику травм. Аквафітнес - вода забезпечує більший опір, тобто спортсмен спалюватиме більше калорій, 
а також будеш зміцнювати м'язи. Спортсмени з травмами колінного або стегнового суглобів використовують цей клас, тому 
що це значно зменшує вплив на суглоби. І перш за все, це дуже весело. Такі заняття добре підходять тим спортсменам які 
знаходяться в періоді відновлення [2; 8]. 

Йогалатес - не варто недооцінювати поєднання цих двох комбінацій, вони можуть бути досить динамічними. 
Оскільки тут немає елементів кардіонавантаження, випробуванням буде утримування поз, що прокачає  гнучкість і силу. 
Елітні спортсмени все частіше займаються йогою і пілатесом завдяки перевагам зміцнення і кондиціонування м'язів, 
особливо торсу і нижньої частини спини, що дозволяє їм довше бігти, стрибати або займатися спортом. 

Степ-аеробіка - високоінтенсивне інтервальне тренування на платформі поєднується з різними рухами аеробіки, 
спеціально створеному для людей, які шукають максимального спортивного результату. Елементи з степом включають в 
себе короткі інтенсивні навантаження, що супроводжуються короткими періодами відновлення. Тим часом поєднання рухів 
на платформі і без неї  допоможе покращити  швидкість і силу через вибухові рухи, які змушують м'язові волокна швидко 
скорочуватися. Спортсмени які займаються будуть сильнішим, кращим і швидшим [2; 3]. 

Висновки. В останні роки все більше досліджується питання удосконалення навчально-тренувальних занять з 
баскетболу, покращився зміст та якість наукових робіт, присвячених дослідженню ефективності впровадження 
нетрадиційних форм, засобів та методів на тренуваннях такого цікавого виду спорту як баскетбол. 

Використання різних програм фітнесу для удосконалення тренувань баскетболістів а саме йога-бокс, степ-аеробіка, 
аквааеробіка, йогалатес та інші оздоровчі системами надають виражений позитивний вплив на характер змін показників 
здоров’я, фізичної підготовленості та удосконалення фізичних якостей спортсменів.  

Фітнес-технології - підвищують кардіостійкість і координацію, розвивається гнучкість, заняття аквафітнесу дуже 
корисні при відновлені спортсменів після травм. Фітнес допоможе покращити  швидкість і силу через вибухові рухи, які 
змушують м'язові волокна швидко скорочуватися.  

Доведено, що систематичні заняття фізичними вправами не лише сприяють покращенню фізичних якостей, але і 
підтримують розумову працездатність на оптимальному рівні, сприяють загартуванню емоційної стійкості спортсменів. 
Проаналізувавши сучасну науково-методичну літературу та новітні способи використання різновидів фітнесу. Можна сказати, 
що фітнес-технології розвивають, зміцнюють, коригують та в цілому покращують фізичну підготовленість спортсменів, а 
також удосконалюють індивідуально у кожного спортсмена фізичну якість яка потребувала більшої уваги 

У зв'язку з цим, перспективним напрямком подальших досліджень є обґрунтування і розробка інноваційних 
технологій в баскетболі засобами фізичних вправ різних видів фітнесу. 
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РОЗВИТОК ВИТРИВАЛОСТІ У ВОЛЕЙБОЛІСТІВ ЗА ДОПОМОГОЮ ЕЛЕМЕНТІВ ФІТНЕСУ У ЗВО 
 

Сучасний волейбол - атлетична гра, що характеризується високою руховою активністю спортсменів. 
Більшість тактичних комбінацій засноване на швидких переміщеннях, що вимагає високого рівня розвитку швидкості і 
швидкісної витривалості. Ефективне виконання ігрових прийомів залежить від розвитку стрибучості, стрибкової 
витривалості і спритності. Виконання технічних прийомів в безопорному положенні неможливо без прояву спритності 
і гнучкості. Збереження високої активності протягом всієї гри висуває підвищені вимоги до діяльності серцево-
судинної, центральної нервової та дихальної систем. Стрибкова витривалість - здатність до багаторазового 
виконання стрибкових ігрових дій з оптимальними м'язовими зусиллями. Виявляється цей вид витривалості в 
стрибках для нападаючого удару, постановки блоку і виконання друге передач. Здатність ефективно продовжувати 
м'язову роботу на тлі втоми забезпечують як високорозвинені функціональні можливості, так і вольова підготовка 
волейболіста. Регулярні заняття аеробікою підвищують здатність організму пропускати повітря через легені, 
збільшують загальний кровотік, причому кров ефективніше здійснює одну зі своїх основних функцій - транспорт кисню, 
що в свою чергу у спортсмена після тривалих занять фітнесом розвиток витривалості, зокрема стрибкової 
витривалості досягає максимально успішних результатів. 

Ключові слова: волейбол, фітнес, здоров’я, стрибкова витривалість,  спеціальна витривалість. 
 


