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I. Пояснительная записка

1.1. Характеристика вида спорта
Бейсбол – командная игра с бейсбольным мячом и битой, которая проходит на стадионе в виде сектора. Суть игры сводится к противоборству двух команд, поочередно выступающих в нападении и обороне. На данный момент в бейсбол играют более чем в 120 странах мира.

У каждого бейсболиста есть своя позиция на поле. Один игрок защищающейся команды занимает место в середине площадки. Он должен ввести мяч в игру броском в сторону «домашней базы», где находится «бьющий». После того как питчер бросит мяч, «бьющий» должен постараться отбить его в поле. Ели ему это удастся сделать, он бросает биту и бежит в сторону первой базы. Очко дается, если игроку удастся пробежать все базы по кругу и вернутся к «домашней базе». 
Бейсбольный матч состоит из 9 периодов (иннингов). В каждом периоде команды должны сыграть по разу в защите и в нападении. Команды меняются местами, когда три нападающих отправятся в аут. Если за 9 периодов командам не удастся выявить победителя, то назначаются дополнительные инннинги.

Бейсбольная площадка представляет собой сектор, лучи которого расходятся под прямым углом, и состоит из двух равных частей: 

· инфилда (внутреннего поля) 

· аутфилда (внешнего поля).

        Внутреннее поле – это квадрат со сторонами, равными 27 м 45 см. По его углам расположены так называемые базы, вокруг которых и состоится игра (отсюда ее название: «бейс» - база, «бол» - мяч).

Внутри квадрата – на расстоянии 18 м 45 см от дома – есть зона подачи, откуда питчер броском вводит мяч в игру. Общая длина площадки примерно 100 метров по краям и 120 – по центру. Когда команда играет в обороне, на поле одновременно находится девять человек. Шесть из них занимают позиции во внутреннем поле: питчер, кетчер, игроки первой, второй и третьей баз, а также шорт-стоп, располагающийся между второй и третьей базами. Остальные трое располагаются во внешнем поле – справа, слева и по центру. Задача этой девятки – не допустить, чтобы соперники набрали очки в нападении. Достижение цели во многом зависит от питчера, от силы и сложности его подачи, при которой мяч может лететь со скоростью 130-140 км/ч. Лишив возможности противника нанести удар битой по мячу, он тем самым фактически нейтрализует его атакующий потенциал. Мяч после подачи должен пролететь через зону «страйка», если он летит вне нее, то судья, располагающийся за спиной кетчера, фиксирует ошибку и подает команду «Бол!». После четырех таких ошибок бьющий автоматически получает право занять первую базу. Если же мяч летит правильно, а бьющий по нему не попадает, то судья определяет страйка. После трех страйков бьющий выбывает из игры, или согласно бейсбольной терминологии, оказывается в ауте. Аут определяется и тогда, когда бьющему удается нанести удар, но игроки обороны ловят мяч с лета. Или если мяч удара коснется земли, но будет пойман и доставлен на соответствующую базу раньше, чем туда прибежит нападающий. А как осуществляется результативная атака? Начинается она тогда, когда бьющему удается хит, и он занимает какую-то базу. С каждым последующим удачным ударом кого-то из партнеров или благодаря ошибкам соперников он продвигается с базы на базу. Если ему удается побывать на всех базах, вернуться в дом, то его команде засчитывается очко. Есть и более быстрый способ добиться результата – пробить хоум–ран.

Данная программа составлена на основании многолетнего опыта работы ряда ведущих тренеров России и предназначена для специализированных детско-юношеских спортивных школ. Она является результатом анализа, систематизации и обобщения научных знаний и методических материалов для обучения детей бейсболу.
Содержание данной программы характеризуется последовательным усложнением состава осваиваемых действий и их ситуационного применения, разнообразием формируемых тактических умений и специальной информации по этапам тренировки. При распределении изучаемых средств по квалификационным возрастным категориям учитывается необходимость постоянного повторения базовых действий битой, мячом и приемов передвижений, освоения терминов и тактических умений.  
 Основной целью программы является подготовка спортсменов для перевода обучающихся на программу спортивной подготовки, подготовка спортсменов, готовых к выступлению на соревнованиях различного уровня. 

Программа состоит из освоения нескольких самостоятельных видов подготовки, рассчитанных на спортсменов определенных спортивных разрядов и определенных уровней теоретической и практической подготовки. В то же время следует рассматривать эти виды подготовки как единый учебный процесс, взаимосвязанный содержанием, формами и методами практических занятий. Темы, изучаемые в каждом виде подготовки, постепенно углубляются и расширяются, что позволяет не только систематизировать пройденный материал, но и обеспечить взаимосвязь между ранее изученным материалом и рассматриваемом вновь.

Основными задачами реализации программы являются:


- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.

· подготовка бейсболистов высокой квалификации, резерва сборных молодежных и юношеских команд России, регионов, команд высших разрядов;

· повышение тренировочных и соревновательных  нагрузок, уровня владении навыками игры в процессе многолетней подготовки до требований в группах спортивного совершенствования и командах высших разрядов;

· подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем командной игровой подготовки и бойцовскими качествами спортсменов;

· подготовка инструкторов и судей по бейсболу;

· выполнение нормативных требований.

Программа предназначена для детей от 9 до 18 лет, не имеющих медицинских противопоказаний для занятий спортом и физическим нагрузкам.

Программа направлена на:

- отбор одаренных детей;

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
Ожидаемый результат

Всестороннее развитие личности, выявление спортивно одаренных детей, профессиональная ориентация для сферы физической культуры и спорта.

 На базовом уровне (НП):

 приобретение специальных знаний, навыков и развития индивидуальных качеств;

 выполнение разрядных требований.

 На уровне тренировочном (СС):

 повышение уровня подготовки;

 повышение спортивного разряда.

 Формы оценки результативности

Объективный критерий оценки результативности – спортивные результаты в соревнованиях различного уровня. По результатам соревнований спортсмены выполняют или подтверждают спортивные разряды. 

Сдача и выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП.

1.2. Отличительные особенности вида спорта

Отличительной особенностью бейсбола является командно-индивидуальный вид спорта. Выполняя определённые индивидуальные действия (подача, отбивание, приём отбитого мяча), игрок, тем не менее, участвует  и в командных действиях (выполнение броска, прием броска, передвижение другого игрока по базам). Чем же привлекает бейсбол? Для одних – это возможность продлить свою спортивную карьеру, других прельщает новизна ощущений, третьим нравится, что заниматься бейсболом можно практически в любом возрасте. У бейсбола есть родственник – истинно народная, но, к сожалению, незаслуженно забытая лапта. Развитие в стране бейсбола послужит прекрасным стимулом для возрождения этой увлекательной игры.

         Технические приемы - это специализированные положения и движения бейсболистов, отличающиеся характерной двигательной структурой, взятые вне тактической ситуации. 

В арсенале технических приемов бейсболистов - основные положения и движения, передвижения, перемены позиций и соединений, броски (снизу, сверху, с подкруткой, с отскоком), ловля мяча (прямой, с отскоком, с блокировкой, ) удары битой (бант, хит-хоумран), загоны игрока с базы на базу, осаливание игрока. Технические приемы различаются пространственными, пространственно-временными, временными, силовыми, инерционными и ритмическими характеристиками.

1.3. Специфика организации обучения

Таблица № 2

Длительность этапов спортивной подготовки

	Этап
	Продолжительность (год)

	Начальной подготовки - НП
	3

	Тренировочный (спортивной специализации) - Т(СС)
	4


Определение: Спортивная подготовка - тренировочный процесс, который 

- направлен на физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную подготовку,

- включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях, 

- подлежит планированию,

- осуществляется на основании государственного (муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке или договора оказания услуг по спортивной подготовке в соответствии с программами спортивной подготовки.

1) Тренировочный процесс подлежит ежегодному планированию в соответствии со следующими сроками:

- перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяющее определить этапы реализации образовательной программы или программы спортивной подготовки;

- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации обучающихся;

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам; тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;

- ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого срока проведения), инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.

2)Тренировочный процесс, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 46 недель.

С учетом специфики вида спорта определяются особенности спортивной подготовки:

- комплектование групп и планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;

- в зависимости от условий организации занятий и проведения спортивных соревнований спортивная подготовка осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

	- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- самостоятельная работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;
	- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.


3) С учетом специфики вида спорта бейсбола определяются следующие особенности спортивной подготовки:

- формирование групп спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);

- составление индивидуальных планов спортивной подготовки;

- составление плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.
1.4. Структура системы многолетней подготовки (этапы, периоды). 
Система многолетней спортивной подготовки включает:

- систему отбора и ориентации по виду спорта, по дисциплине данного вида спорта,

- тренировку,

- систему соревнований,

- оптимизирующую систему сопровождения тренировки.

Основные  элементы спортивной подготовки:

1) Определение: Тренировкой (тренировочным процессом или спортивной подготовкой) называется педагогический процесс, направленный на воспитание и совершенствование определённых способностей, обусловливающих готовность спортсмена к достижению наивысших результатов, построенный на основе системы упражнений.

Цель: Подготовка к соревнованиям, ориентированная на достижение максимально возможного для спортсмена уровня подготовленности, обусловленная спецификой соревновательной деятельности и гарантирующая достижение планируемых результатов.

Задачи: 

- приобретение соответствующих теоретических знаний;

- освоение техники и тактики конкретной спортивной дисциплины;

- развитие функциональных возможностей организма, обеспечивающих выступление на соревнованиях с достижением планируемых результатов;

- обеспечение необходимого уровня специальной психической подготовленности;

- воспитание необходимого уровня моральных и волевых качеств;

- приобретение практического опыта, необходимого для эффективной соревновательной деятельности.

2) Виды подготовки:

Определение: Теоретической подготовкой называется процесс усвоения совокупности знаний: методических, медико-биологических, психологических основ тренировки и соревнований, о спортивном инвентаре, оборудовании и др.

Определение: Технической подготовкой называется процесс овладения системой движений (техникой), ориентированной на достижение максимальных результатов в спортивной дисциплине.

Определение: Тактической подготовкой называется процесс овладения оптимальных методов ведения состязания.

Определение: Физической подготовкой называется процесс воспитания физических качеств и развития функциональных возможностей организма, создающих благоприятные условия для совершенствования всех сторон тренировки. 

Подразделяется на общую (ОФП) и специальную (СФП).

Определение: ОФП называется развитие функциональных возможностей организма, оказывающих опосредованное влияние на эффективность тренировочного процесса в конкретном виде спорта.

Средства ОФП: бег, ходьба на лыжах, плавание, подвижные и спортивные игры, упражнения с отягощениями и др.

Определение: СФП называется уровень развития функциональных возможностей организма, оказывающих непосредственное влияние на эффективность тренировочного процесса в конкретном виде спорта.

Средства СФП: соревновательные и специальные подготовительные упражнения.

Определение: Психологической подготовкой называется система психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования свойств личности и психических качеств спортсмена, необходимых для подготовки к соревнованиям и надёжного выступления в них.

Многолетняя тренировочная нагрузка в бейсболе делится на 2 стадии.

На первой стадии длительностью (в среднем до 4) лет происходит приспособление организма спортсмена к растущему объему и интенсивности нагрузки, что является ведущим фактором в программе спортивных достижений.

Вторая стадия многолетнего тренировочного процесса характеризуется относительной стабилизацией годового объема тренировочной нагрузки и постоянным приростом интенсивности. На этом этапе между интенсивностью и результатом обнаружена прямая связь, в то время как между объемом и результатом такой связи нет. Величина оптимального уровня объема строго индивидуальна. Оптимальный уровень объема и интенсивности тренировочной работы по годам подготовки – лишь исходные предпосылки для спортивно-технического совершенствования в многолетнем плане подготовки. Объективные предпосылки становятся реальной возможностью лишь при рациональном построении тренировочного процесса.

Современные взгляды на основы построения спортивной тренировки
1) Трехуровневая структура:

- Микроцикл тренировочного процесса – повторяющийся цикл чередующихся различных по характеру тренировок. Обычно практикуют 1- и 2-недельные микроциклы.

- Мезоцикл тренировочного процесса – совокупность микроциклов, объединенная планом решения некоторой задачи подготовки. Задача мезоцикла представляет собой часть задачи тренировочного этапа. Продолжительность мезоцикла обычно 1-2 месяца. Название общепринято, однако его вряд ли можно считать вполне удачным: мезоциклы могут и не повторяться, т.е. цикличности как таковой вообще нет.

- Макроцикл тренировочного процесса – годичный (либо полугодовой, если в каждом полугодии планируется серия основных соревнований) цикл, содержащий структуру периодического триумвирата - последовательности этапов: (Подготовительный)((Предсоревновательный)((Переходный).
Таблица № 3

Структура многолетней спортивной подготовки

	Стадии
	Этапы спортивной подготовки

	
	Название
	Обозначение
	Продолжительность
	Период

	Базовой подготовки
	Начальной подготовки
	НП
	До 3 лет
	1-й год

	
	
	
	
	Свыше 1-го года

	
	Тренировочный 

(спортивной специализации)
	Т(СС)
	До 2 лет

Свыше 2 лет
	Начальная
	специализация

	Максимальной реализации индивидуальных возможностей
	
	
	
	Углубленная
	


Таблица № 4

Уровни тренировочного процесса
	Уровни
	Основные элементы
	Время

	Микроструктура
	Тренировочное занятие
	Для НП – до 2 часов, Т(СС) - до 4 часов

	
	Тренировочный 

день занятий
	При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная продолжительность занятий - до 8 академических часов

	
	Микроцикл
	≈ неделя

	Мезоструктура
	Мезоцикл
	Цикл ≈ 2-6 недель, включающий законченный ряд микроциклов 

	Макроструктура
	Макроцикл 
	Цикл, развитие, стабилизация и временная утрата спортивной формы, ≈ 3-4 месяца, ≈ 0,5 или 1 или 4 года, включающий законченный ряд периодов, этапов, мезоциклов.


Таблица № 5

Структура основного макроцикла

	Периоды
	Этапы
	Структура этапа

	I. Подготовительный
	Общеподготовительный
	1-й - втягивающий мезоцикл = 2-3 микроцикла

2-й - базовый мезоцикл = 3-6 микроцикла

	
	Специально подготовительный
	2-3 мезоцикла

	II. Соревновательный
	Развитие спортивной формы
	4-6 микроцикла

	
	Предсоревновательный
	2 мезоцикла

	III. Переходный
	Восстановительный
	Зависит от этапа тренировочного процесса



2) Построение многолетней спортивной подготовки в годичных циклах определяется основным макроциклом (Подготовительный период)((Соревновательный  период)((Переходный период):

- Подготовительный период направлен на становление спортивной формы – создание прочного фундамента (общего и специального) подготовки к основным соревнованиям и участия в них, совершенствования спортивной подготовленности.

- Соревновательный период ориентирован на стабилизацию спортивной формы через дальнейшее совершенствование различных сторон подготовленности, интегральную подготовку, подготовку к основным соревнованиям и участие в них.

- Переходный период (период временной утраты спортивной формы) направлен на восстановление физического и психического потенциала после интенсивных и больших по объёму тренировочных и соревновательных нагрузок, на подготовку к следующему макроциклу.

1.5. Минимальный возраст детей для зачисления на обучение и минимальное количество детей в группах. 
Таблица № 6

	Этап
	Min возраст зачисления в группу (лет)
	Min наполняемость группы (человек)
	Max количественный состав группы

	НП 
	9
	12
	25

	НП свыше года
	9
	12
	20

	Т(СС) до 2-х лет
	11
	10
	14

	Т(СС) свыше 2-х лет
	14-16
	2-4
	12


                                                     II. Учебный план программы

2.1. Продолжительность и объемы реализации программы по предметным областям.

Таблица № 7

План на 46 недель тренировочной и соревновательной деятельности (в академ.часах) 
	Разделы подготовки
	Этапы спортивной подготовки

	
	НП
	Т(СС)

	
	1 год
	2-й
	3-й
	До 2 лет
	Св. 2 лет

	
	
	
	
	
	3-й
	4-й
	5-й

	Теоретическая подготовка
	17
	28
	28
	28
	30
	44
	44

	ОФП
	81
	110
	110
	133
	157
	174
	174

	СФП
	68
	98
	98
	137
	164
	187
	187

	Технико-тактическая и психологическая подготовка
	40
	65
	65
	106
	166
	188
	188

	Инструкторская и судейская практика
	17
	35
	35
	40
	74
	84
	84

	Контрольные соревнования
	40
	65
	65
	90
	124
	132
	132

	Контрольные испытания (контрольно-переводные)
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	6

	Восстановительные мероприятия
	5
	5
	5
	10
	10
	12
	12

	Медицинский контроль
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5

	Общее количество академических  часов в год
	276
	414
	552
	736
	828


Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов:

- соответствие возраста и пола положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта бейсбола;

- соответствие уровня спортивной квалификации положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и Правилам вида спорта бейсбол;

- выполнение плана спортивной подготовки;

- прохождение предварительного соревновательного отбора;

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Таблица № 8

Особенности организации и проведения тренировочных сборов
	№
	Виды тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	НП
	ТСС
	Спортивного и высшего мастерства
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	-
	18
	21
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	-
	14
	18
	21
	

	1.3
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	-
	14
	18
	

	1.4
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта РФ
	-
	14


	

	2.Специальные тренировочные сборы
	

	2.1
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	-
	14
	18
	не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2
	Восстановительные  тренировочные сборы
	-
	до 14 дней
	участники соревнований

	2.3
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	-
	до 5 дней но не более 2 раз в год
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
	-
	до 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов  на зачисление в профессиональные образовательные организации, осуществляющие деятельность в области ФКиС
	-
	до 60 дней
	-
	в соответствии с правилами приема


2.1.1. Теоретическая подготовка
Этап начальной подготовки (НП)

1. Физическая культура и спорт в современном обществе. 

Физическая культура как составная часть общей культуры современной жизни, средство воспитания. Значимость занятий спортом для укрепления здоровья и физического развития граждан России, их подготовки к эффективному труду и защите страны. Физическая культура внеклассная и внешкольная работа.

2. История развития бейсбола.

 Первые соревнования в России и СССР. Развитие бейсбола в России. Основоположники отечественной школы бейсбола. Традиции  бейсболистов. Школьные традиции. 
3. Строение и функции организма человека, влияние физических упражнений.

 Краткие сведения о двигательных психических функциях человека. Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодействие. 

Дыхание и газообмен. Значение дыхание для жизнедеятельности организма человека. 

Восприятие, двигательные реакции, память, мышление и проявление их в спортивной деятельности.

4. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена. Здоровый образ жизни.

Режим тренировок и отдыха. Питание и питье во время тренировок и соревнований. Значение различных веществ и витаминов для спортсмена. Калорийность пищи. Гигиена сна. Уход за кожей, ногами. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, парная баня, купание).

5. Краткие сведения о физиологических основах спортивной подготовки и тренировки.

Мышечная деятельность как фактор физического развития, нормального функционирования организма, поддерживания здоровья и работоспособности. 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. Физиологические закономерности формирования двигательных навыков.

6. Оборудование, инвентарь и снаряжение для бейсбола.

Характеристика площадки и игрового зала для бейсбола. Современные требования к оборудованию игрового поля, тренировочного поля для бейсбола, подсобных помещений, тренировочного спортивного зала. Размеры площадки. Освещение. Вентиляция. Покрытие площадки и пола. Оборудование игрового зала – тренажерные станции, стеллажи для хранения бейсбольного оборудования, пушки, подставки. Информационная аппаратура.

7. Бейсбол как вид спорта.  

Общими признаками специализированной деятельности бейсболистов, отражающими условия участия в турнире, ведения игровых поединков, являются:

· Многоэтапность соревнований с меняющимися количественными параметрами и уровнем напряженности, неожиданными перерывами;

· Постоянное возникновение ситуаций с большими напряжениями;

· Сильным личностным противоборством участников.
8. Правила соревнований.

Поведение на соревнованиях, отношение к противнику и судьям. Правила обращения с инвентарем. Техника безопасности на занятиях бейсболом.

9. Основы спортивного питания.

Соответствие энергетической ценности рациона среднесуточным энергозатратам. Сбалансированность рациона по основным пищевым веществам (белкам, жирам, углеводам, витаминам, минеральным веществам). Ориентация рационов питания (белковая, углеводная, белково-углеводная) в зависимости от педагогических задач и направленности тренировок в отдельные периоды подготовки спортсменов. Распределение рациона в течение дня согласованное с режимом и характером тренировок.

10. Обязательные требования к участникам соревнований

Участники соревнований обязаны:

- знать программу соревнований;

- соблюдать правила игры, вежливо общаться с соперниками и судьями;

- выступать в чистой спортивной форме, соответствующем правилам для каждого климатического дня;

- являться на поле с инвентарем и снаряжением;

- приветствовать судью, соперника, зрителей перед началом и после окончания каждой игры;

- являться на соревнования точно к указанному времени, по вызову главного судьи немедленно выходить на поле (задержки с выходом по уважительным причинам допускаются только с разрешения судьи).

Если участник не имеет возможности продолжать игру из-за неожиданной неисправности инвентаря или оборудования, он должен обратиться к судье с просьбой об остановке игры.

Участникам запрещается:

- вмешиваться в работу судей, вступать с ними в пререкания или внешне выражать свое недовольство судейством

- выходить на биту без каски и снимать её во время бега по базам;

- отказываться от продолжения соревнований (кроме случаев заболевания);

- покидать игровое поле без разрешения судьи.
Этап тренировочный Т(СС)
1. Физическая культура и спорт в современном обществе.

Цели и задачи спортивных клубов и секций, ДЮСШ, СДЮСШОР, школ высшего спортивного мастерства. ЕВСК и ее значение для развития спорта и повышения квалификации российских спортсменов. 

Разрядные нормы и требования по бейсболу. Спортивные звания и спортивные разряды.

2. Морально-этические и нравственные нормы поведения бейсболистов.

Этика поведения в современном обществе. Спортивная этика. 

Черты характера, формирующие активную жизненную позицию: патриотизм, трудолюбие, смелость, решительность, настойчивость в преодолении трудностей и достижении поставленных целей, чувство ответственности, взаимопомощь, взаимоуважение, организованность, дисциплина. Эстетическое содержание игры бейсбола. 

3. История развития бейсбола.

Первые соревнования в России и СССР. Достижения бейсболистов на международной арене. Достижения на Олимпийских играх. Вклад представителей СССР и России в международное олимпийское и спортивное движение.

4. Строение и функции организма человека, влияние физических упражнений.
Влияние занятий физическими упражнениями и спортом на центральную нервную систему. Функции органов чувств. Совершенствование функций сердечно - сосудистой, дыхательной, мышечной и других систем организма в процессе занятий физическими упражнениями. Влияние занятий спортом на обмен веществ в организме.

5. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена.

Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и мест занятий. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) и правила их применения в целях закаливания организма. 

Вред курения и употребления спиртных напитков. 

6. Краткие сведения о физиологических основах спортивной подготовки и тренировки.

Краткая характеристика физиологического механизма проявлений двигательных качеств, необходимых для бейсболистов. Утомление и причины временного снижения работоспособности организма спортсмена.

Тренированность и ее психофизиологические показатели. Предстартовое состояние и разминка в соревнованиях по бейсболу.
7. Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж.

Значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. Причины травм на занятиях и соревнованиях. Меры предупреждения травм.

Общее понятие о спортивном массаже. Основные приемы массажа – поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание. 

8. Оборудование, инвентарь и снаряжение для бейсбола.

Спортивная одежда – игровая форма (бриджи, джерси, бейсболка, подформик, гетры, бутсы, спайки), спортивный костюм, каска, перчатки, тренировочный костюм. Требования к спортивной одежде. Ловушка, мяч, бита. Правила хранения инвентаря. Хранение и уход за оборудованием и инвентарем.

9. Тактика бейсбола.

Тактическая деятельность спортсмена:

· Восприятие среды;

· Оценка поведения противника, динамика собственного состояния и действий;

· Анализ полученной информации, его соотношение с прежним опытом и целью соревнований;

· Выбор и принятие решений, их воплощение в адекватных действиях.

10. Двигательные и психические качества бейсболистов.

Двигательные и психические качества бейсболистов имеют специализированные характеристики, и в частности стартовые усилия ногами прыжково-бегового характера в режиме скоростной выносливости. Движения ловушкой и бросающей рукой, бьющей рукой с битой, требуют скоростно-силовых усилий. 

Психические свойства бейсболиста:

· внимание (интенсивность, устойчивость, переключение);

· представление;

· воображение;

· память;

· мышление;

· зрительно-моторная и тактильная реакции.

11. Правила соревнований по бейсболу.

Поведение на соревнованиях, отношение к противнику и судьям. Правила обращения с инвентарем (бита, каска, ловушка, мяч). Обязательные требования к участникам соревнований. 

Техника безопасности при занятиях бейсболом.
12. Основы спортивного питания.

Соответствие энергетической ценности рациона среднесуточным энергозатратам. Сбалансированность рациона по основным пищевым веществам (белкам, жирам, углеводам, витаминам, минеральным веществам). Ориентация рационов питания (белковая, углеводная, белково-углеводная) в зависимости от педагогических задач и направленности тренировок в отдельные периоды подготовки спортсменов. Распределение рациона в течение дня согласованное с режимом и характером тренировок.
13. Система соревнований

Вид соревнований в бейсболе являются  командные игры, а способами их проведения - отборочно-круговой, прямого выбывания и смешанный. Основные варианты проведения соревнований двух команд - матчевая встреча между всеми противниками.

Спортивные соревнования при их разделении по масштабам, организации и способам проведения имеют особенности (национальные, региональные, континентальные и др.).

Соревнования выполняют определенные функции:

- выявление первенства;

- квалификационные;

- отборочные;

- показательные.

Соревнования можно ранжировать по их значимости:

- основные;

- целевые;

- подготовительные;

- контрольные.

Система соревнований является основой построения тренировки квалифицированных спортсменов в годичных циклах, моделирования требований к технико-тактической и функциональной подготовленности.
14. Обязательные требования к участникам соревнований

Участники соревнований обязаны:

- знать программу соревнований;

- соблюдать правила ведения игры, вежливо общаться с соперниками и судьями;

- выступать в чистом форме, соответствующем правилам экипировки;

- являться на поле  с ловушкой, мячами, касками, битами;

- приветствовать судью, соперника, зрителей перед началом и после окончания каждой игры;

- являться на соревнования точно к указанному времени, по вызову секретаря немедленно выходить на поле (задержки с выходом по уважительным причинам допускаются только с разрешения судьи);

- бороться за победу в каждой встрече.

Участникам запрещается:

- вмешиваться в работу судей, вступать с ними в пререкания или внешне выражать свое недовольство судейством;

- наносить грубые удары сопернику, умышленно падать, сталкиваться с противником;

- снимать каску до объявления результата игрового действия;

- отказываться от продолжения соревнований (кроме случаев заболевания);

- покидать поле игры без разрешения судьи.

2.1.2. Технико-тактическая
Этап НП до 1 года. 

	Основная направленность тренировки – ознакомление с простейшими приемами бейсбола и специализированными движениями. Возрастная группа  9 лет (НП -1)

	- Хват мяча и бросок сверху плеча.

- Основная стойка игрока (в защите и нападении).

- Прием роллинга.

- Прием роллинга на 1-ой базе и наступать на базу.

- Прием роллинга на 2-ой базе и бросок на первую.

- Прием роллинга на 3-ей базе и бросок на первую.

- Прием роллинга на SS и бросок на первую.

- Прием роллинга в поле

- Ловля флая

- Ловля флая на 1-ой базе.

- Ловля флая на 2-ой базе.

- Ловля флая на 3-ей базе.

- Ловля флая на SS.

- Ловля флая в поле.

- Коллективные действия в защите.

- Действия в нападении на базах:  при роллингах, флаях. (вынужденный и не вынужденный бег)

- Хват мяча.

- Механика отбивания с подставки.

- Питчер – основа техники

- Кетчер – основа техники

- Правила. - Игры. Тибол, Слоупитч.

Этап НП свыше 1 года

Основная направленность тренировки – ознакомление с основными средствами бейсбола и первоначальная практика игры.

	Возрастная группа    10-12 лет (НП 2-3)

	- Хват мяча и бросок сверху плеча.

- Основная стойка игрока (в защите и нападении).

КЕТЧЕР.

- Позиция сзади дома.

- Позиция сзади бьющего (для приема бросков в ближнюю зону).

- Работать над техникой бега.

- Механика  приёма бросков (в дальнюю и ближнюю зоны, а также высоких).

- Механика  бросков по базам (при левом, правом бьющим).

- Броски на вторую базу .

- Работать над бегом от дома до первой базы  для страховки (акцент на технику).

- Механика  приема бантов (прием мяча около «дома» с броском на 1базу, прием мяча  в сторону 1 базы и с броском на 1 базу).

- Механика  ловля фаул флай (тренер кидает рукой).

- Подача сигналов питчеру.

- Другие важные игровые ситуаций (аут в доме; салить бегунов; смотреть, если бегущий наступил на базу; “doublе play”;  блокировка дома и страховка 1 базы).

- Протесты.

ПИТЧЕР.

- Позиция с “wind up”, “set”.

- Механика броска.

- Готовность к ловле мяча после окончания броска.

- Обхват мяча.

- Разминка руки.

- Прямой бросок.

- Работать над контролем броска.

- Прием бантов с броском на 1 и 2 базы.

- Прием роллингов с броском на 1 и 2 базы.

- Страховка (1базы, за «домом», за 3 базой).

- Работать как инфилдер (загон).

- Делать протесты.

ИГРОК ПЕРВОЙ БАЗЫ.

- Перемещение игрока 1 базы на базу и прием бросков от инфилдеров (прямых мячей и в сторону).

- Прием бантов с броском на 1 и 2 базы.

- Прием роллингов (сам делает аут на 1 базе, с броском в дом,  блокировка).

- Ловля флая в поле и на фал-территории (ознакомить с игровой  площадью 1 базы).

- “Double play” на 2 базу после  роллинга (прямо и справа).

- Другие важные ситуации (смотреть, если бегущий не наступил на базу).

ИГРОК ВТОРОЙ БАЗЫ.

- Прием роллингов с броском на 1 базу.

- Делать передачу шорт-стопу на “double play” («лопаткой», «с разворотом»).

- Делать прием мяча и разворот на 1 базу при “double play” после приема мяча от шорт-стопа с броском.

- “Double play” после прямого роллинга.

- Прием флая.

- Прикрытие базы чтобы делать аут на второй базе (после бросков от аутфилдеров, другие ситуации).

- Смотреть, если бегущий наступил на базу.

- Прием мяча при «форс-ауте»

- Протесты.

ИГРОК ТРЕТЬЕЙ БАЗЫ.

- Прием роллингов прямых с бросками на 1 и 2 базы.

- Прием бантов с броском на 1 базу.

- Прием флая.

- Прикрытие базы, чтобы делать аут на 3 базе (после бросков от аутфилдеров).

- Смотреть, если бегущий наступил на базу.

- Делать аппеляции.

ШОРТ - СТОП.

- Прием роллингов с броском на 1 базу.

- “Double play” после прямого роллинга.

- Делать передачу игроку 2 базы на “double play” («лопаткой», «сбоку»).

- Делать прием мяча и разворот на 1 базу при “double play” с броском, после приема мяча от игрока 2 базы.

- Прием мяча при «форс-ауте»

- Делать “doublе play” слева (с внешней стороны от позиции).

- Ловля флая.

- Прикрытие баз чтобы делать аут на них (после бросков от аутфилдеров).

- Смотреть, если бегущий  наступил на базу.

- Делать аппеляции.

АУТФИЛДЕРЫ.

- Прием флая и линий.

- Флай на месте и впереди.

- Броски на базы (2 база, 3 база и «дом»).

- Страховка игроков квадрата.

БЬЮЩИЕ.

- Механика отбивания.

- Выбор биты.

- Отбивание прямых бросков.

- Знание зоны страйка.

- Отбивание с “подставки”

- Отбивание в сетку (с накидки сбоку).

- Механика бантов.

- Жертвенный бант.

ИГРОВЫЕ СИТУАЦИИ – ЗАЩИТА.

- «Загон»
- Игры.

- Броски на 2 базу.

ИГРОВЫЕ СИТУАЦИИ – НАПАДЕНИЕ.

- Бег от дома до 1 базы после свинга.

- Бег от 1 базы до 3 базы.

- Бег от 2 базы до «дома».

- Бег с 3-ей базы до дома после ловли дальнего флая.

ИГРЫ. Коуч-питч, софтбол/бейсбол («малый квадрат»)

Этап Т(СС) до 2 лет. 

Основная направленность тренировки – стандартизация выполнения главных разновидностей действий, формирование специальных умений. 

	Возрастная группа УТГ 3-5 (13-15 лет).

	- ОФП.

- Продолжать ознакомление с историей бейсбола.

КЕТЧЕР.

- Позиция в «доме».

- Подача сигналов питчеру.

- Позиция кетчера в коридоре при приеме мяча.

- Управлять системой подачи сигналов для питчера.

- Механика  приёма бросков (“pitch out”, ВВ*, блокировка мячей от земли  перед домом).

- Работать над техникой бега.

- Механика  бросков на базы.

- Броски на первую базу (при левом и правом бьющими).

- Механика  приема бантов (в сторону 1 базы  с броском на 1 базу;  в сторону 1 базы с броском на 3 базу; в стороне от  дома с броском на 2 базу; в сторону 3 базы с броском на 1 и 2 базы; в сторону 1 базы с броском на 2 базу).

- Голосом руководить игроками квадрата.

- Механика  приема фаул флай (позади и спереди дома).

- Другие важные игровые ситуаций (страховка 1 и 3 базы; бросок питчеру, который защищает «дом» при “pass ball” или ”wild pitch”).

- Аппеляции.

ПИТЧЕР.

- Позиция с “wind up”, “set”.

- Механика броска.

- Работать как инфилдер.

- Броски ослабленные (с уменьшением скорости, со сменой скорости).

- Хват при использовании ослабленного броска (со сменой скорости).

- Крученые броски.

- Хват при использовании кручённого броска.

- Разворот и бросок на базу (1 база, 3 база).

- Работать над контролем.

- Прием бантов и бросок на базу (1 базу, 2 базу, 3 базу, «дом»).

- Прием роллингов и бросок на 2 и 3 базы.

- Страховка позади 3 базы.

- Специальные броски (“pitch out”, ВВ*- преднамеренно бросить 4 бол).

- Делать аппеляции на 3 базе и в доме.

ИГРОК ПЕРВОЙ БАЗЫ.

- Прием высоких бросков.

- Прием бантов и бросок на базу (1 база, 2 база, 3 база, дом).

- Блокировка при приёме мяча.

- Сторожить бегуна.

- Принимать броски и осаливать бегуна.

- “Double play” с роллингом направо и прямо.

- Прием флая (сзади, против солнца, близко к забору).

- Прием роллингов.

- Протесты.

ИГРОК ВТОРОЙ БАЗЫ.

- Делать передачу шорт-стопу на “double play” («лопаткой», «с разворотом», «вывернутой рукой», «с разворотом через плечо с ловушкой»).

- Делать прием мяча и разворот на 1 базу при “double play” после приема мяча от шорт-стопа с броском (развороты - через базу и от базы).

- Движения на “double play” при роллинге слева (ближе к 1 базе)

- Движения на “double play” при роллинге справа (ближе ко 2 базе)

- Знать свою игровую территорию.

- Прием роллингов с набеганием на мяч с броском на первой базе.

- “Double play” с осаливанием бегущего.

- Прием флая (назад и в стороны).

- Форма прикрытия базы (при развороте питчера, при воровстве и при двойном воровстве)

- Протесты

ИГРОК ТРЕТЬЕЙ БАЗЫ

- Прием прямого роллинга и бросок на 2 базу и дом.

- Прием прямого роллинга и бросок на 1 базу.

- Прием медленного роллинга и бросок на 1 базу.

- Прием роллинга справа и бросок на 1 базу.

- Прием роллинга справа и бросок на 2 базу.

- Прием роллинга слева и бросок на 1 и 2 базы.

- Прием роллинга и самостоятельный аут на 3 базе.

- Прием бантов и бросок на 2 базу.

- Прием вперед и по сторонам.

- Блокировка при приёме мяча.

- Сторожить бегущего на 3 базе.

- Прием флая за спину.

- Форма прикрытия базы (при развороте питчера, при воровстве и при двойном воровстве).

- Работать как «маяк» при броске в «дом» от аутфилда.

ШОРТ-СТОП

- Делать передачу игроку 2 базы на “double play” («лопаткой», «с сбоку», «пистолет», «с разворотом через плечо с ловушкой»).

- Делать прием мяча и разворот на 1 базу при “double play” после приема мяча от игрока 2 базы с броском (развороты - через базу и с внутренней стороны базы).

- Начать “double play” рядом со 2 базой.

- Делать  “double play” самостоятельно.

- Знать свою игровую территорию при приеме флая.

- Прием флая за спину, по сторонам и в зоне фаул территории.

- Ловля во всех направлениях.

- Формы прикрытия базе (при воровстве, двойном воровстве и при развороте питчера).

- Работать как «маяк» при бросках на 3 базу от аутфилда.

- Делать протесты

АУТФИЛДЕРЫ

- Прием флая во все стороны.

- Учитывать направления ветра.

- Прием роллинга во все стороны.

- Прием флая (против солнца) и линий.

- Блокировка роллингов.

- Страховка других аутфилдеров.

- Броски в «маяк»

БЬЮЩИЕ

- Механика отбивания.

- Отбивание в центр поля.

- Отбивание в оппозит (не в свою сторону).

- Отбивание крученых бросков.

- Отбивание “change-up”.

- “Hit and run”.

- Быть в сетку.

- “Pepper game”.

- Механика бантов.

- Жертвенный бант.

- Бант на хит.

- “Squeeze play”.

- Показать бант и бить.

ИГРОВЫЕ СИТУАЦИИ – ЗАЩИТА

- Броски на 3 базу.

- Броски в «дом».

- Действия игроков защиты против жертвенного банта с игроком на 1 базе; на 1 и 2 базе.

- Действия игроков защиты против далёких ударов.

- Действия игроков защиты против двойного воровства.

ИГРОВЫЕ СИТУАЦИИ – НАПАДЕНИЕ

- Бег от дома до 1 базы, угрожая дойти до 2 базы.

- Воровство 2 базы.

- Бег от 1 базы до дома.

- Перебежка с одной базы на другую при далеком флае.

- Бег от дома до 3 базы, смотря за знаками тренера.

- Воровство 3 базы.

- “Hit and run”.

- “Squeeze play” с питчером и без бьющего.

- Игры

Этап Т(СС) свыше 2 лет.

Основная направленность тренировки – освоение базовых действий, адаптация к условиям соревнований. Категория 16-18 лет. УТГ 3-5

	

	- ОФП

- Ознакомить учеников с представителями российской федерации бейсбола
КЕТЧЕР

- Работать с комбинациями знаками вместе с тренером

- Механика приёма мяча (продолжать работать с элементами, которые проходили в младших категориях)

- Работать над техникой бега

- Механика бросков на базы

- Броски на 2 и 3 базы при двойном воровстве

- Механика приема бантов (в сторону 1 и 3 базы и  бросками на 3 и 2 базы)

- Механика для приема фаул флай (во всех направлениях, включая близкие к забору)

ПИТЧЕР

- Механика броска.

- Крученый бросок.

- Хват мяча при крученном броске.

- “Change up”.

- Развороты на базы (3 и 2 базы).

- Прием банта и бросок в дом.

- Делать протесты в доме.

ИГРОК ПЕРВОЙ БАЗЫ

- Прием банта и бросок в дом.

- Начать “Double play” с игроком 2 базы.

- Прием роллингов.

-  «Осаливание» бегущего.

- Движения (перемещение) после броска питчера.

- Работать как «маяк» при бросках на «дом» от аутфилда.

- Другие важные ситуации.

ИГРОК ВТОРОЙ БАЗЫ

- Прием медленных роллингов с набеганием и бросок на 1 базу.

- “Double play” с осаливанием бегущего.

- Прием флая (назад, по сторонам и в зоне фал территории).

- Прикрытие базы при двойном воровстве.

- Протесты.

ИГРОК ТРЕТЬЕЙ БАЗЫ

- “Double play” наступая на базу и бросая на 1 базу.

- Прием бантов с броском в дом (“Squeeze play”).

- Прием флая (назад и в зоне фал территории).

- Прикрытие базы (при двойном воровстве при “pitch out”).

- Работать как маяк при броске в доме от аутфилдеров.

ШОРТ-СТОП

- Прием флая назад, по сторонам и в зоне фал территории.

- Работать как «маяк» при бросках на 3 базу от аутфилдеров.

АУТФИЛДЕРЫ

- Прием флай (назад, против солнца и у забора)

- Перебежка с одной базы на другую при далеком флае.

- Прием мяча от забора

- Прием мяча с набеганием.

- Страховка баз.

БЬЮЩИЕ

- Отбивание по игровым ситуациям.

- Механика бантов.

- Отработка ситуации “Squeeze play”.

- Показать бант и ударить.

ИГРОВЫЕ СИТУАЦИИ – ЗАЩИТА

- Защита “Round down” (при 1-3 базах занятых)

ИГРОВЫЕ СИТУАЦИИ – ОТБИВАНИЯ

- Бег “round down”



	Возрастная группа  УТГ -5г. 18лет

	КЕТЧЕР

- Позиция позади дома: сзади бьющего. Владеть всеми видами сигналов. Показывать знаки, с бегущими на базах и без, показывать знаки по комбинациям, учитывать все слабые стороны бьющего.

- Механика приёма всех видов бросков (в дальнюю и ближнюю зоны, низкие и высокие, “pitch out”, ВВ*, прямо и по сторонам).

- Механика бросания по базам (броски на вторую базу с правым и левым бьющим, броски на третью  базу при краже с левым и правым бьющим и т.д.).

- Механика приема бантов всех видов (перед «домом» с бросками на 1 и 2 базы, в сторону 3 базы и броском на все базы, в сторону 1 базы и броском на все базы).

- Прием флая на все стороны поля и на фал территорию.

- Другие важные ситуаций (аут в доме, осаливание бегущего; смотреть, если бегущий не наступает на «дом», “double play”, страховка первой и третьей баз, блокировка бегущего, протесты).

ПИТЧЕР

- Стойке в “set”: “wind up”, с боку.

- Механика бросков (хват мяча при прямом и крученом броске, при “change up” и других спец. бросках).

- Основные виды бросков (прямой, крученный, “change up”, броски против “Squeeze play” и другие).

- Развороты по базам (броски на все базы, синхронные коллективные действия вместе с шорт-стопом, 2В, 1В и с кетчером, протесты).

- Прием бантов (прямо и по сторонам с бросками на все базы).

- Прием роллингов (с бросками на все базы).

- Страховки (1 базы, дома после “wild pitch” или “pass ball”, и другие).

ИГРОК ПЕРВОЙ БАЗЫ

-  Движения (перемещение) для приёма броска летящего прямо, в обе стороны, высокие, далеко от базы.

- Работать как «маяк», осаливание бегущего.

- Прием бантов (с бросками на все базы, с игроками на базы).

- Прием роллингов (“double play” все виды, бросать мяч питчеру на 1 базу после приема роллинга, блокировка при приёме мяча, прием роллингов, когда игроки квадрата находиться в внутри, прием роллингов в падении).

- Прием флая (во всех направлениях, на фал - территории, против солнца, впадении, у забора).

- Другие важные ситуации (контролировать бегущих, протесты, сторожить бегущих; движение, перемещение после броска питчера, делать «маяк», “round down”).

ИГРОК ВТОРОЙ БАЗЫ

- Прием роллингов: прямого роллинга и в обе стороны, прием роллингов, когда игроки квадрата находиться в внутри с броском в дом, а также прием медленного мяча с броском на первую базу, прием в падении.

- Броски на “double play”: при приеме прямого роллинга и в обе стороны

- Начинать “double play” рядом со 2 базой, движения на “double play” при роллинге слева (ближе к 1 базе), движения на “double play” при роллинге справа (ближе ко 2 базе); прием роллингов при квадрате внутри

- Заканчивать “double play” с броском на 1 базу. Делать “double play”: спереди, самостоятельно, при  роллингах вправо и влево, “double play” с осаливанием бегущего между 1 и 2 базы.

- Ловля флая во всех направлениях, знать свою игровую территорию и ловля флая и линии в падении.

- Формы прикрытия баз после бросков от аутфилдеров, при воровстве, при развороте питчера для бросания на базу, при двойном воровстве. Страховка 1 и 2 базы при жертвенном банте с игроками на базах и при позднем воровстве.

- Другие важные ситуации (контролировать бегущих, протесты, сторожить бегущих, страховать 1 и 2 базы, а также питчера после бросков кетчера, делать «маяк», тактика при бантах с игроками на базах)

ИГРОК ТРЕТЬЕЙ БАЗЫ

- Прием роллингов, “double play”. Прием прямого роллинга и бросок на все базы, и «дом», прием роллинга в обе стороны и бросок на 1 и 2 базы и дом, прием роллинга и самостоятельно делать аут на 3 базе, блокировка при приеме мяча, прием медленного роллинга и бросок на 1 базу и «дом», прием роллинга и придерживая бегущего на 3 базе, делать аут на 1 базе, “double play” самостоятельно, прием роллинга в падении и броском на 1 базу.

- Прием бантов и броски на базы, защита против “Squeeze play” и прием бантов с воздуха в падении.

- Прием флая во всех направлениях, знать свою игровую территорию. Прием флая в падении.

- Формы прикрытия баз после бросков от аутфилдеров, при воровстве, при развороте питчера и броске на базу, при двойном воровстве, при “pitch out” по сигналам, при позднем воровстве.

- Другие важные ситуации (контролировать бегущих, протесты, сторожить бегущих, делать «маяк», тактика при бантах с игроками на базах)

ШОРТ - СТОП

- Прием роллингов: прямого роллинга и в обе стороны, прием роллингов, когда игроки квадрата находиться в внутри с броском в дом, а также прием медленного мяча с броском на первую базу, прием в падении.

- Броски на “double play”: при приеме прямого роллинга и в обе стороны, Начать “double play” рядом со 2 базой, движения на “double play” при роллинге слева (ближе ко 2 базе), движения на “double play” при роллинге справа (ближе ко 3 базе), прием роллингов при квадрате внутри с броском в дом. Ловля в падении. 

Прием роллинга между игроком 3 базы и шорт-стопом и бросок на 3 базу.

- Заканчивать “double play” броском на 1 базу. Делать “double play”: спереди, самостоятельно, при роллинге вправо и влево, “double play” с броском на 3 базу.

- Ловля флая во всех направлениях, знать свою игровую территорию и ловля флая и линии в падении.

- Другие важные ситуации (контролировать бегущих, протесты, сторожить бегущих, страховать 2 и 3 базы, а также питчера после бросков кетчера, делать «маяк», тактика при бантах с игроками на базах, “round down”).

АУТФИЛДЕРЫ

- Ловля флая и линии во всех направлениях, против солнца, у забора, между двумя или тремя игроками, ловля в падении, знать свою игровую территорию и силу своего броска.

- Прием роллингов: впереди и по сторонам, блокировка роллинга, с набеганием на мяч вперёд и по сторонам, ловля мяча от забора.

- Броски на базы, броски на базы через маяк*.

- Другие важные ситуации (страховки баз, страховка других игроков и т.д.)

БЬЮЩИЕ

- Механика отбивания, выбор биты, отбивание прямых, крученных и “change up”, знать зону страйка, отбивать в дальнюю зону и в середину поля, “hit and run”, отбивания против машины, отбивать далекий флай для передвижения игрока с одной базы на другую, “pepper game”(игра в перец) и отбивание на “batting tee” (подставке).

- Механика банта, жертвенный бант, бант на хит со всеми его возможностями (по 3 и 1 базе, между 3 базой и питчером, между питчером и - базой), показывать бант и бить, “Squeeze play”.

БЕГ ПО БАЗАМ

- Техника бега по базам. Все виды воровства, “hit and run”.

- Слайды, все виды, чтобы ломать “double play”, возврат на базу в падении.

ИГРОВЫЕ СИТУАЦИИ – ЗАЩИТА

- Показывать схемы, контрольные игры, позиции с бросками от аутфилдера на каждой базе, делать “infield”, Защита против жертвенных бантов с игроками на базах и против всех видов воровства, защита от “rоund down”, позиции при “wild pitch” или “pass ball”.

ИГРОВЫЕ СИТУАЦИИ – НАПАДЕНИЯ

- Техника бега по базам. Все виды воровства, “hit and run”, “rоund down”, ломать “double play”.


2.1.3.Психологическая подготовка

Одним из основных компонентов подготовки бейсболистов к соревнованиям является психологическая подготовка, цель которой — обеспечить устойчивый уровень поведения спортсмена во время соревнований и создать предпосылки для достижения высокого результата.

Психологическая подготовка бейсболиста, как и технико-тактическая, подчиняется основным принципам периодизации. На начальном этапе обучения и во время подготовительного периода этот процесс может рассматриваться как долговременная подготовка спортсмена, основанная на формировании сенсомоторных, интеллектуальных и личностных качеств в соответствии с требованиями вида спорта. Основой такой психологической подготовки является тренировочное занятие, на котором постепенно и последовательно решаются задачи формирования психики спортсмена в конфликтных условиях.

На этапе совершенствования спортивного мастерства и при подготовке к соревнованиям психологическая подготовка дополняется специальными средствами, которые направлены на то, чтобы способствовать достижению и поддержанию состояния соревновательной готовности.

Многочисленные исследования психических состояний спортсменов перед ответственными соревнованиями показали, что уже в заключительном микроцикле подготовки (приблизительно за неделю до соревнований) кардинально меняется поведение спортсменов: начинается этап тревожного ожидания. Повышается восприимчивость их к тем воздействиям, которые раньше не вызывали никаких реакций, ограничивается общение с основными соперниками.

Опытные спортсмены используют этот микроцикл для формирования состояния готовности, и тренеры обычно подыгрывают им в этом. Неопытных спортсменов реакция тревожного ожидания может привести к недооценке своих сил, преднастроенности на неудачное выступление. Успокоительные замечания тренера, что все будет в порядке, брошенные мимоходом, обычно ни к чему не приводят. Задача тренера в этот момент состоит в том, чтобы включиться в «игру» и с помощью различных средств психологического воздействия создать у спортсмена состояние соревновательной готовности.

Средства психологического воздействия могут быть условно разделены на три группы: 1) средства, которые являются составной частью технико-тактической подготовки; 2) средства, которые намеренно вносятся тренером в тренировочный процесс, подчиняя его структуру задачам психологической подготовки; 3) средства, которые реализуются независимо от процесса технико-тактической подготовки.

К первой группе средств психологического воздействия относятся:
1. Средства управления динамикой психической напряженности. Это средство предполагает регулирование психической напряженности спортсмена во время проведения контрольных соревнований и в период заключительного микроцикла. Справедливо считается, что контрольные соревнования должны моделировать условия предстоящих основных соревнований и обеспечивать высокий уровень психической напряженности. Поэтому чаще всего они проводятся по формуле предстоящих основных соревнований, с участием основных команд соперников.

В зависимости от задач подготовки и свойств темперамента тот или иной игрок может быть намеренно поставлен в стрессовые условия с различной степенью воздействия на его психическое состояние. Таким образом, достигается определенный уровень привыкания спортсмена к стрессовым ситуациям соревнований.

В зависимости от уровня готовности спортсмена и его психических реакций на предстоящие соревнования в заключительном микроцикле тренер варьирует интенсивность и объем тренировочных нагрузок, стараясь создать у спортсмена состояние соревновательной готовности.

2. Средства укрепления «внутренних опор». На заключительном этапе подготовки к соревнованиям тренер стремится к тому, чтобы сохранить у спортсмена оптимальный уровень возбуждения, не давать мыслям спортсмена увлечь себя в том направлении, когда развивается чувство неуверенности в своих силах, а в связи с этим и боязнь проигрыша. Одним из методов, позволяющих решить эту задачу, является метод укрепления «внутренних опор» в оценке бейсболистами своего мастерства. Такими «опорами» могут быть уверенность в своей защите (ловля мяча), в своевременности реагирования на мяч, в разнообразии репертуара технико-тактических действий, наличие информации об основных противниках.

На заключительном этапе подготовки опытные тренеры в индивидуальных занятиях обычно отказываются от работы над новыми или недостаточно освоенными технико-тактическими элементами, а совершенствуют те приемы и комбинации, которые хорошо освоены спортсменом. Удовлетворение от того, что все изучаемые в занятии приемы исполняются хорошо, положительная реакция тренера способствуют формированию у спортсмена чувства уверенности. Варьируя объемы и интенсивность этих занятий, тренер может давать их вплоть до дня соревнований. На соревнованиях такое занятие обычно используется как средство разминки. На заключительном этапе подготовки спортсмены получают значительную «порцию» положительных эмоций и необходимую двигательную разрядку, а это, как показала практика, снижает уровень предсоревновательной тревожности.

В зависимости от личностных качеств спортсмена, тренер строго дозирует степень положительных воздействий (количество похвал, их эмоциональность), так как в равной мере опасны чрезмерная тревожность и чрезмерная уверенность в себе.

Ко второй группе относятся:

1. Средства десенсибилизации. Суть этого воздействия заключается в десенсибилизации стрессовых факторов (например, соревновательных ситуаций), которые вызывают у спортсмена состояние тревожности или отрицательную эмоциональную реакцию. Цель состоит в том, чтобы приучить бейсболиста не терять контроль над своими эмоциями в этих ситуациях. Сначала многократно создаются ситуации, вызывающие наименьшую эмоциональную реакцию. Затем, когда бейсболист привыкнет к ним, вводятся дополнительные помехи, и спортсмен должен в этих условиях уверенно контролировать свое поведение. Таким образом, происходит постепенное усложнение ситуаций посредством увеличения количества и качества стрессовых факторов. 

2. Формирование адекватного уровня мотивации с помощью создания формулы игры. Эта формула представляет собой всего несколько слов, которые должны точно отражать наилучшее психическое состояние спортсмена (например: «Я уверен в себе, спокоен и предельно собран» или «Подготовить прием и смело сделать то, что задумал»). Эта формула подбирается с целью помочь бейсболисту не только достигнуть состояния соревновательной готовности, но и поддерживать это состояние в течение всех соревнований, уменьшая влияние стрессовых факторов. Формула должна быть придумана спортсменом и известна только ему. Кроме того, она должна быть апробирована в тренировочных и соревновательных играх и постоянно применяться во время мысленной тренировки (об этом методе смотри ниже) для достижения и поддержания состояния соревновательной готовности.

К третьей группе средств воздействия относятся:

1. Десенсибилизация уровня предстоящих соревнований и подготовленности наиболее опасных игроков команд соперников. Суть деятельности состоит в следующем: тренер в беседах со спортсменом намеренно занижает значимость предстоящих соревнований или же ставит перед ним задачу показать такой результат, который ниже возможностей бейсболиста. Можно не сомневаться в том, что бейсболист, имея высокий уровень притязаний, поставит перед собой цель добиться высокого результата, поэтому установка тренера может вызвать положительный эффект на этапе предсоревновательной подготовки. Непосредственно перед соревнованиями тренер меняет установку, переориентируя спортсмена от результата выступления на соревнованиях к задачам повышения качества игры и конкретным схемам игровых моментов.
Аналогичным образом происходит занижение силы основных противников. При каждом удобном случае тренер подчеркивает сильные стороны спортсмена и слабые стороны противника, многократно напоминает, с помощью каких приемов (или какого плана действий) можно добиться победы в игре с ними.

2. Мысленная тренировка бейсболиста. Ее проводят приблизительно за неделю до соревнований. Спортсмен должен мысленно представить во всех деталях, как будут проходить игры. После этого он ложится (садится), расслабляет мышцы и погружается в контролируемую сознанием дремоту. В этом состоянии он должен мысленно увидеть себя в обстановке будущих соревнований с ощущением соревновательной готовности. Поддерживая в себе это состояние, представить план борьбы в каждой ступени соревнований и с основными соперниками. Если во время мысленной тренировки происходит повышение уровня эмоционального возбуждения, то необходимо еще раз погрузить себя в дремотное состояние и снова пропустить через сознание ситуации предстоящих соревнований и своего участия в них. Когда бейсболист совершенно уверенно добивается во время мысленной тренировки устойчивого состояния соревновательной готовности, следует постепенно включать стрессовые факторы, начиная с тех, которые могут вызвать наименьшую эмоциональную реакцию. Сеансы мысленной тренировки длятся несколько минут и проводятся несколько раз в день. Если спортсмену трудно контролировать свое эмоциональное состояние, мысленную тренировку рекомендуется начинать раньше, а введение стресс-факторов осуществлять более осторожно.
2.1.4. Инструкторская и судейская практики
Приобретение знаний и навыков в судействе осуществляется на протяжении всех лет обучения обучающихся в спортивной школе. Изучение правил соревнований начинается уже при просмотре первых соревнований и при первых учебных и тренировочных играх, проводимых на занятиях.  

Инструкторская практика предполагает постоянное изучение и совершенствование знаний и умений в проведении практических занятий по бейсболу. Инструкторская практика начинается на этапе Т(СС) первого года обучения. 

Этапы НП и Т(СС) 
В группах начальной подготовки, занимающиеся должны получить знания и разбираться в тактической трактовке понятий: ловля, приемы мяча, нападение (работа с битой), бег по базам защита, темп игры и уметь судить тренировочные и учебные игры в своей группе. Обучающиеся должны уметь судить соревнования в качестве секретаря,  судьи на базах и к концу второго года обучения – в качестве углового судьи. Для практики они привлекаются к судейству внутришкольных соревнований.

Обучающиеся тренировочных групп должны полностью изучить правила соревнований по бейсболу и уметь судить соревнования в качестве старшего судьи. Для практики судейства обучающиеся привлекаются к судейству соревнований школ, товарищеских встреч и т.п.

Обучающиеся Т(СС) этапа 4 года обучения должны сдать испытания и получить звание судьи III категории. Для практики судейства они привлекаются к соревнованиям на первенстве города, спортивных обществ, края.  

В инструкторской практике на этапе Т(СС) первого года обучения спортсмены должны:

· овладеть командным языком для построения группы, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений;

· уметь найти ошибки в технике выполнения приемов и знать простейшие методы исправления;

· уметь правильно показать прием, кратко, объяснить технику его выполнения.
2.1.5. Восстановительные мероприятия

Педагогические средства восстановления: 

-рациональное распределение физических нагрузок;

-создание четкого ритма и режима нагрузок; 

-рациональное построение тренировочных занятий;

-использование разнообразных средств и методов тренировки; 

-соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование нагрузок по направленности;

- индивидуализация тренировочного процесса; 

-адекватные интервалы отдыха;

-упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление дыхания; 

-корригирующие упражнения для позвоночника и стопы;

-дни профилактического отдыха; 

Психологические средства восстановления: 

-организация внешних условий и факторов тренировки; 

-создание положительного эмоционального фона тренировки;

-формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировке; 

-переключение внимания, успокоение;

-идеомоторная тренировка; 

-психорегулирующая тренировка;

-отвлекающие мероприятия: чтение книг, экскурсии, слушание музыки, посещение музеев, выставок, театров. 

Гигиенические средства восстановления. 

-рациональный режим дня;

-Ночной сон (не менее 8-9 часов в сутки), дневной сон (1-2 часа) в период интенсивной подготовки к соревнованиям; 

-тренировки в благоприятное время суток;

-сбалансированное питание; 

-гигиенические процедуры;

-удобная обувь и одежда. 

Физиотерапевтические средства восстановления: 

-душ: теплый контрастный, вибрационный,

-ванны (хвойная, солевая) 

-баня 1-2 раза в неделю, парная и суховоздушная;

-массаж (ручной, вибрационный, аппаратный, точечный) 

-спортивные растирания.

Большое значение для восстановительной работы имеет релаксация как система расслабляющих упражнений.

Медико-биологические восстановительные мероприятия включают в себя рациональное питание, витаминизация и физические средства восстановления.

Рациональное и сбалансированное питание способствует быстрейшему восполнению энергозатрат и повышает эффективность тренировочных воздействий. Установлена повышенная потребность в полноценном белке, во многих витаминах и минеральных веществах (на 25-80% больше норм, рекомендуемых для детей с обычным двигательным режимом). В связи с этим повышается роль различных дополнительных факторов питания (белковый рацион – спортивные напитки, печенье, мармелад).

Применение физических средств восстановления в тренировочном процессе благотворно сказывается на функциональном состоянии различных систем спортсменов. Однако, получение запланированного результата, возможно только при правильном сочетании восстановительных мероприятий различной направленности. Поэтому, следует учитывать, что кроме мобилизации резервов организма физическими средствами восстановления необходимо также стимулировать процессы накопления энергетического и пластического материала. 

Физические средства восстановления, применяемые в соответствующих технологических режимах обладают различной направленностью воздействия на организм.

Использование физических средств восстановления тонизирующей направленности в течение тренировочного или соревновательного периода для обучающихся способствует формированию наиболее оптимальной готовности организма спортсменов к предстоящей деятельности за счет мобилизации резервов организма, улучшения функционального состояния нервно-мышечного аппарата и увеличения уровня проявления скоростно-силовых возможностей, обеспечивая «срочное» восстановление спортсменов.

2.2. Общая и специальная физическая подготовка

2.2.1. Общая физическая подготовка (ОФП)
                 Одним из основных факторов, определяющим возможности достижения высоких спортивных результатов в бейсболе, как и во всех других спортивных играх, является уровень развития физи​ческих качеств.

              Общая физическая подготовка в бейсболе  является базой для многолетнего спортивного совершенствования. Развитие сердечно​сосудистой и дыхательной систем, совершенствование общей вы​носливости и повышение работоспособности, укрепление опорно-двигательного аппарата и подвижности суставов — это тот фундамент, на котором будет строиться весь последующий рост спортивного мастерства и спортивных результатов. В этом разделе будет более подробно сделан подбор упражнений и их описание.

На наш взгляд для практической работы более удобно разбить упражнения по группам.

           Упражнения без предметов

          Упражнение для мышц плечевого пояса и шеи движения руками: одноименные, поочередные, попеременные и последовательные в плечевых, локтевых, лучезапястных суставах, стоя на месте и в ходьбе в ритме шага, одно движение на 1—2 шага сгибание и разгибание рук и одной руки в упоре, передвижение на руках из упора стоя, согнувшись в упоре лежа и назад, из упора лежа последовательное разгибание рук в сто​роны и назад, подпрыгивание; наклоны головой вперед, назад и в стороны, повороты голо​вы и круговые движения головой, стоя на двух (одной) ноге и в ходьбе, позже с помощью рук для развития мышц шеи и тренировки вестибулярного аппарата; достать одну руку другой за спиной.      

          Упражнения для мышц туловища наклоны вперед, назад, в стороны; повороты и вращения туловища с различными положениями рук и ног; вставание на мост, круговые движения од​ной (двумя) ногами с увеличением и уменьшением радиуса; подъем туловища и ног из различных исходных положений с закрепленными руками и ногами; передвижение по кругу на руках или на носках.

            Упражнение для мышц ног

а) в положении стоя, с опорой руками поочередные размахива​ния прямой и согнутой ногой вперед, назад, в стороны и перед собой, круговые движения;

б) выпады вперед и в стороны с пружинистыми покачивания​ми, ходьба выпадами с постепенным увеличением длины шага до максимума; то же с подскоками;

в) переходы из положения стоя, из положения в полуприседе, глубокий присед и обратно — на одной и двух ногах в разном темпе и с остановкой в различных положениях;

г) вставание на гимнастическую скамейку и стенку, плинт, коня и спрыгивание с различной высоты на две и одну ногу с последу​ющим прыжком вверх-вперед;

д) пружинящие движения, подскоки и выпрыгивание в полу​приседе, приседе; прыжках на одной и двух ногах на месте и в движении, бег на одной ноге.

           Упражнения общего воздействия

В различных исходных положениях: стоя, сидя и лежа, с ис​пользованием гимнастических снарядов.

           Упражнения на расслабление мышц

а) встряхивание рук и ног в различных исходных положениях: стоя, сидя и лежа, в висе и стойке на руках;

б) постоянное напряжение в течение 4—6 с мышц рук, ног или всех мышц до максимального, приводя их затем в пассивное состоя​ние, полное их расслабление в положении сидя и лежа.

           Акробатические упражнения.

       Эти упражнения, как правило, оказывают общее воздействие, включая в работу большое число мышечных групп:

а) стойка на лопатках, голове и руках, сгибание и разгибание рук в стойке на руках с опорой ног о гимнастическую стенку, ходь​ба на руках;

б) перекаты, короткие и длинные кувырки вперед и назад, в стороны с опорой и без опоры на руки, через голову, через плечо, с места, с шага, с разбега, толчком одной ноги и двумя, кувырки вперед и назад вдвоем, кувырки через партнера и препятствия раз​ личной высоты с полетом с места, с разбега;

в) мост из положения лежа на спине с опорой на голову и руки, покачивание в положении моста, вставание на мост, наклон назад и через стойку на руках с помощью и без помощи партнера, вста​вание с моста;

г) подъем разгибом из положения лежа на лопатках, согнув​шись с опорой руками;

д) перевороты боком в обе стороны с места; с шага и с разбега, то же вперед и назад.

            Упражнения с партнером

а) С помощью партнера в различных исходных положениях выполнение упражнения на гибкость.

б) С сопротивлением и помощью партнера с использованием веса партнера и воздействием на различные группы мышц. Два — четыре человека, взявшись за локти, играют в перетя​гивания, переталкивания и строят акробатические пирамиды, эстафеты, выполняют перепрыгивания, ходьбу, прыжки и бег с парт​нером на спине и на плечах, бег с низкого старта с соприкоснове​нием партнера упором руками в плечи.

в) Хороший эффект в развитии физических качеств дает включе​ние в тренировочные занятия упражнений с набивными мячами. Как всякие упражнения с отягощениями, они имеют большое кор​ригирующее значение для осанки, поэтому надо следить за пра​вильным их выполнением. Начальный вес мяча для занятий 1—2 кг. Увеличение веса должно проходить постепенно с учетом возраста и подготовленности занимающихся. Так как набор упражнений и их комплексов можно с успехом применять и в круговой тренировке, то на описании упражнений с набивными мячами мы остановимся более подробно. 
           Набивные мячи можно использовать и в подвижных играх, и в игровых упражнениях. Но в играх следует пользоваться мячами меньшего веса, чем при выполнении упражнений. При проведении игр с набивными мячами следует особое внима​ние уделять технике безопасности. Нельзя допускать, чтобы во время игры использовались несколько набивных мячей. Это может привести к травмам. Упражнения с набивными мячами могут выполняться индивидуально, в парах, в группах. Наклоны, повороты, вращения туловища выполняются с различной амплитудой и темпом движений.

         При обучении и совершенствовании технических приемов игры в бейсбол целесообразно в тренировочные занятия включать брос​ки набивного мяча из-за головы вверх и вперед, снизу вверх и впе​ред, сбоку вперед двумя руками и одной. Толкание мяча одной рукой от плеча, двумя руками от груди и из других исходных по​ложений.
	2.1.
	Упражнения без предметов для мышц рук и плечевого пояса:

одновременные,  попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах - сгибание, разгибание, отведение и приведение, повороты, маховые и круговые движения, сгибание-разгибание рук в упоре лежа.

	2.2
	Упражнения для мышц туловища

для формирования правильной осанки – наклоны вперед, назад с различными положениями и движениями рук, круговые движения туловища; переходы из упора лежа боком в упор лежа на спине; поочередное и одновременное поднимание и опускание рук и ног; поднимание туловища из положения лежа на спине, круговые движения ног в положении лежа на спине, движение ног «ножницы» в положении лежа на спине.

	2.3.
	Упражнения для ног:

приседания, выпады, махи, поднимание на носках, прыжки на месте и в движении (до 30-60 метров)

Ходьба и бег: ходьба в разном темпе, на носках и пятках, на наружной и внутренней сторонах ступни, ходьба выпадами, приставными шагами, ходьба и бег с различными движениями рук, бег с изменением направления и скорости, бег прыжками, кроссовая подготовка.

	2.4.
	Упражнения с предметами:

с короткой скакалкой - прыжки с вращением вперед, назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприседе, бег со скакалкой, эстафеты со скакалкой, «тяжелая скакалка», прыжки с двойным и тройным вращением скакалки. С длинной скакалкой – набегание на вращающуюся скакалку, прыжки на одной и обеих ногах, без поворота и с поворотом, с различными движениями рук, прыжки вдвоем и втроем; с гимнастической палкой; с теннисными мячами – броски и ловля мяча стоя, сидя, лежа, одной и двумя руками,  метание в цель и на дальность; с набивными и баскетбольными мячами – броски и ловля, общеразвивающие упражнения, перебрасывание, броски мяча из-за спины и т.д.

	2.5.
	Упражнения на гимнастических снарядах

гимнастические скамейки: прыжки на скамейку, с перепрыгиванием, на месте и с продвижением вперед; шведская стенка; перекладина; брусья; гимнастические маты.

	2.6.
	Спортивные и подвижные игры (в спортивном зале и на открытом воздухе; летом и зимой): мини-футбол; баскетбол; пионербол; волейбол; русская лапта; хоккей; бадминтон; туризм; плавание.

	2.7.
	Упражнения с отягощениями: С гантелями, со штангой, с резиной,  с партнером, с набивным мячами.


2.2.2. Специальная физическая подготовка (СФП)
СФП направлена на развитие специальных двигательных качеств для совершенствования приемов и действий бейсбола. Средства СФП: приемы и действия, применяемые спортсменами в игре.  

Упражнения для развития быстроты.

Бег спиной вперед, боком, приставными шагами, спиной-боком, бег в гору и под гору, по песку, по неглубокой воде, глубокому снегу, бег по ломаной линии, бег с остановкой по сигналу, бег с отягощением (пояс), челночный бег; с низкого старта на 15-30м. Бег на скорость на 40,60,100м. Бег на месте с похлопываниями ладонями о бедра в максимально быстром темпе. Бег на месте в быстром темпе с упором  руками на гимнастическую стенку. Бег с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками и переходом на другие упражнения. 

Бег с ускорением по сигналу, бег из различных исходных положений /боевой стойки, из положения сидя, лежа, стоя спиной к направлению бега и др./

Эстафеты: встречные, с препятствиями, с прыжками и др. Метание теннисных мячей, броски гандбольных мячей, метание гранат и других предметов на дальность.

Ходьба с круговыми движениями рук в темпе, вдвое превышающий темп ходьбы. Быстрое ведение мяча /волейбольного, баскетбольного, футбольного/ одной рукой. Быстрая передача мяча в парах /стоя, сидя/. Различные упражнения, выполняемые в игровой форме, требующие быстрых ответных действий. 

            * Упражнения для лучезапястного сустава, кисти:

Сжимание теннисного мяча, эспандера; вращательные движения медленно и быстро с утяжеленной битой, с гантелями,  булавами и т. п.; имитация ударов утяжеленной битой, удары справа, слева  и сверху вниз; метания тяжелого теннисного мяча (набитого дробью) за счет движения кисти, прыжки через тяжелую скакалку, метание камней;

            *Упражнения для верхнего плечевого пояса:

Бег и прыжки с руками, поднятыми до уровня плечевого пояса и вверх; вращательные движения с утяжеленной битой, набивными мячами; бег и ходьба с набивными мячами, удерживаемыми на уровне плечевого пояса или полностью выпрямленными руками;

            * Имитационные упражнения:

Имитация удара, различных бросков, приема и ловли верхних и нижних мячей.
Упражнения для развития координации. 
Сохранять равновесие, стоя на одной ноге в течение минуты, руки разведены в стороны. Голова поворачивается то влево, то вправо. Взгляд не фиксируется и не помогает сохранять равновесие. С развитием навыка закрыть глаза. Стоя напротив стены или двери на одной ноге, кидать мяч и ловить его после того, как он отскочит. Смотреть только на мяч. Стоя на одной ноге, подпрыгнуть и приземлится на другую ногу. Следующее подпрыгивание – приземление в исходную позицию. Выполняется в течение нескольких минут. "Жонглер". Взяв в каждую руку по теннисному мячу, подкидывать и ловить их попеременно, то правой, то левой рукой. Правая рука подбросила – она же поймала. Затем тоже самое делает другая рука. Усложнить предыдущее упражнение: правая рука подкидывает мяч – ловит левая рука, затем наоборот. Чтобы развить устойчивость тела, обе руки одновременно подкидывают мячи, но правый мяч ловит левая рука, а левый мяч – правая рука. Кувырки вперед. Кувырки вперед с прыжком вверх. Кувырки назад. Кувырки назад с прыжком вверх (с поворотом на 180°). Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения с закрытыми глазами.

 Упражнения для развития ловкости. 

 Жонглирование теннисными мячами и другими малыми предметами. Перебрасывание гимнастических палок, теннисных мячей, гандбольных мячей в парах. Броски баскетбольного мяча с поворотами, ведение мяча с обходом партнера, маневрирование с мячом. Метание малых мячей в подвижную и неподвижную цели. Различные упражнения в равновесии – ходьба с закрытыми глазами, ходьба на уменьшенной площади опоры /перевернутая гимнастическая скамейка/, ходьба в боевой стойке на уменьшенной площади опоры.

Подвижные и спортивные игры с мячом.

Упражнения для развития силы.

Сгибание и разгибание рук в упоре о предметы на разной высоте от пола /гимнастическую скамейку, гимнастическую стенку/, в упоре лежа – руки на полу, ноги на скамейку и т.п. Из упора лежа отталкивания от пола с хлопком. Приседания на двух и одной ногах, приседание с отягощением. Прыжки и подскоки на одной и двух ногах.

Броски набивного мяча /2-5 кг./ одной и двумя руками из различных положений, в разных направлениях. Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп / туловища, шеи, рук, ног/ без и с предметами.

Упражнения со штангой  / небольшой вес/ - повороты туловища со штангой на плечах, приседания, выжимания и выталкивания штанги от груди и др.

Упражнения на гимнастической стенке – подтягивание на руках, поднимание ног до угла 30,90 градусов и др. Передвижения с отягощением – со штангой на плечах, переноской партнера, глубокие приседания с выпрыгиваниями вверх и возвращением в и.п., выпады.

Упражнения для развития выносливости.

Бег по пересеченной местности до 2 км, марш- броски до 6-8 км.

Туристические походы/однодневные и многодневные/

Ходьба на лыжах до 10-15 км. Плавание различными способами до 200-300 м.   

Упражнения для развития гибкости

Различные маховые движения ногами / в сагиттальной,  фронтальной плоскости/Маховые и круговые движения руками. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны из различных исходящих положений /стоя, сидя/. Вращения и круговые движения туловищем. Мост через стойку на руках, из положения лежа, наклоном назад. Упражнения на гимнастической стенке. Пружинистые покачивания в выпаде. Полушпагат, шпагат.

Упражнения на расслабление.

Прыжки на месте с расслабленными руками. Бег трусцой с расслаблением рук и плечевого пояса. Размахивания свободно опущенными руками за счет поворотов туловища и полуприседов. Встряхивание кистями рук в различных исходных положениях. Из положения руки вверх – поочередно расслабить мышцы пальцев, кистей рук, предплечья, плеча, шеи /голова наклоняется вперед/, мышц спины, ног /полный присед, спина круглая, голова опущена/. Чередование напряжения и расслабления мышц рук, ног, туловища.

2.2.3. Навыки в других видах спорта, способствующие повышению профессионального мастерства
Гимнастика. Упражнения на гимнастической скамейке (продольно и поперечно): наклоны и повороты туловища, поднимание ног, сгибание и разгибание ног, разведение и сведение ног, круговые движения ногами; прыжки со скамейки, на скамейку, через скамейку, ходьба и бег по скамейке.

Упражнения на гимнастической стенке: лазание с поочередным и одновременным перехватом рук, поочередно и одновременно переступая ногами; приседания, прыжки, махи ногой (стоя правым, левым боком, лицом к стене); наклоны, повороты туловища (стоя около стены); сгибание и разгибание рук, в упоре стоя; стоя спиной к стенке прогибаясь вперед и переход в вис присев ноги согнуть в коленных суставах. 

Упражнения на перекладине, кольцах, брусьях, бревне: подъемы, обороты, повороты, махи, простейшие висы, стойки на руках, горизонтальные упоры, подтягивание, упражнения на равновесие.

Акробатика: кувырок вперед и назад, мост из положения лежа и наклоном назад. Стойка на голове и на руках. 

Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции – 30, 60, 100 метров. Эстафетный бег на короткие дистанции. Бег на 400, 800 метров. Бег по пересеченной местности до 3 км для юношей и до 1 км для девушек.

Прыжки в длину, в высоту с места и разбега. Тройной прыжок. Метание гранаты, толкание ядра.

Плавание. Для тех, кто не умеет плавать – овладение техникой плавания (способом кроль или брасс). Плавание на дистанции 25,50,100 метров без учета времени. Приемы спасания утопающих.

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, волейбол (или пионербол), мини-футбол, гандбол, теннис. Подвижные игры на скоростные способности, выносливость, внимание, сообразительность, координацию, быстроту. Эстафеты с преодолением препятствий, с расстановкой и подниманием предметов, с передачей мяча и др. 
Важнейшим средством физической подготовки у старших юношей (девушек) становятся спортивные игры: баскетбол, мини-футбол, гандбол.

Туризм. Загородные прогулки, походы «выходного дня», туристические походы.
2.3. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта бейсбол

Таблица № 9
	Разделы спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Общая физическая подготовка (%)
	35-47
	29-40
	30-32
	27-29

	Специальная физическая подготовка (%)
	21-23
	20-26
	25-27
	25-30

	Техническая подготовка (%)
	28-32
	29-33
	29-35
	33-36

	Тактическая, соревновательная, психологическая подготовка (%)
	0-2
	0-2
	3-5
	4-6

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	4-6
	11-13
	7-13
	8-13

	 Медицинское обследование
	Два раза в год


III. Методическая часть

3.1. Содержание и методика работы по этапам (периодам) подготовки.
3.1.1. ПЕРИОДИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВКИ

Построение тренировки бейсболистов, включающее ее периодизацию в годичном цикле, целесообразно лишь для спортсменов с определившимися предпосылками к высоким достижениям. Для занимающихся бейсболом с 9 лет необходимость в периодизации обычно возникает в возрасте 15-16 лет. Однако при редко встречающихся исключениях, возможно начинать периодизацию и с 14 лет.

Для бейсболистов 9-11 лет функциональная тренированность создается систематичностью занятий, преимущественно специализированного содержания, в течение 9-10 месяцев каждого года (сентябрь - май). При этом участие в трех тренировках в неделю (обычно через день) обеспечивает оптимальное чередование нагрузки и отдыха. Как в недельных циклах, так и в течение года должно быть предусмотрено постепенное увеличение объемов и интенсивности используемых средств тренировки.

Содержание недельных циклов не следует изменять под влиянием спортивного календаря, а лишь с учетом позитивных сдвигов в освоении программ технико-тактической подготовки. Вместе с тем в структуре тренировки, особенно во второй половине года, возможно использование игровой практики или средств физической подготовки в течение одного тренировочного занятия в неделю или двухнедельного цикла.

Тренировка 13-14-летних бейсболистов строится также без периодизации годичного цикла при возможном увеличении количества занятий в неделю до 4-х. Имеется в виду и участие в соревнованиях, проводимых обычно в субботу или воскресенье. Вместе с тем при возросших нагрузках на специализированных тренировках за счет увеличения сложности упражнений и объемов игры становится необходимым планирование отдыха от занятий за день до официальных соревнований. Целесообразным может быть и снижение нагрузки в предшествующей соревнованиям тренировке.

Желательным является двигательное совершенствование юных бейсболистов в летнее время (июнь - август), для чего может быть использовано пребывание в спортивном лагере, а также повышение уровня двигательных качеств по индивидуальному плану. Разделение годичного цикла на периоды и этапы, его направленность на высшую подготовленность занимающихся к главным соревнованиям имеет смысл лишь для юных фехтовальщиков, планирующих свое участие в детских и кадетских официальных турнирах года. Однако оно становится необходимым для претендующих на отбор в составы территориальных и клубных сборных команд. Возникают подобные потребности обычно у квалифицированных юных бейсболистов начиная с возраста 15-16 лет при стаже занятий 4-5 лет. Планируя их подготовку, необходимо разделить годичный цикл на два-три макроцикла (периода):

- базовый (подготовительный) период, направленный на двигательное и технико-тактическое совершенствование;

- формирующий (соревновательный) период, направленный на достижение оптимального уровня тренированности перед главным соревнованием сезона;

- послесоревновательный (переходный) период, направленный на реабилитацию и повышение технико-тактического и двигательного потенциала.

Базовый период (продолжительность сентябрь-январь) может состоять из нескольких этапов:

- общеподготовительного (1,5-2 месяца);

- контрольно-подготовительного (1-1,5 месяца);

- интегральной подготовки (1 месяц);

- предсоревновательного (20-30 дней).

Общеподготовительный этап характеризуется плавным повышением объемов нагрузок на функциональные системы, переходом от общефизических средств к преимущественному специализированию двигательных и психических качеств бейсболистов.

Технико-тактическое совершенствование направляется на улучшение состава действий и освоение основного программного материала, предназначенного для возрастного этапа.

Контрольно-подготовительный этап чаще всего совпадает с проведением серии соревнований, в связи с чем содержание специальных тренировок и построение микроциклов ориентируется на участие в разномасштабных турнирах. Состав действий и тактические компоненты их применения становятся предметом углубленного анализа. В целях адаптации систем организма к нагрузкам в соревнованиях продолжается увеличение объемов и интенсивности игровой практики. Превалирует целенаправленное совершенствование тактических умений по подготовке и применению главных разновидностей действий в играх, применение упражнений на повышение устойчивости к помехам от действий соперника. В условиях централизованной подготовки (на сборе) при построении тренировок (имея в виду, прежде всего чередование нагрузок и отдыха) моделируются режимы деятельности в предстоящих соревнованиях.

Формирующий период (включающий февраль - апрель) состоит из восстановительного (0,5-1 месяц) и соревновательного (2-2,5 месяца) этапов. Итогом подготовки является обычно участие в первенствах кадетов и юниоров (чаще всего в конце февраля или начале марта), а для сильнейших спортсменов затем и мероприятия по завершению отбора к межрегиональным и международным соревнованиям.

Соревновательный этап отличается значительной интенсивностью игровой практики и индивидуальных занятий, прежде всего их тактическим содержанием. Средства физической подготовки в большей мере используются с целью психической реабилитации занимающихся, их переключения на другую деятельность при некотором снижении общих объемов нагрузки.

Период послесоревновательной реабилитации и повышения технико-тактического потенциала по содержанию имеет существенные особенности для бейсболистов с различным уровнем соревновательных достижений. В частности, юниоры 18-19 лет (как исключение и кадеты 16-17 лет), попавшие в составы различных сборных команд, продолжают в мае - июне специальные тренировки и участвуют в соревнованиях международного календаря.

Однако после окончания сезона подготовки к юниорским и кадетским чемпионатам практически всем квалифицированным юниорам обязателен первый восстановительный этап продолжительностью обычно две или три недели. Большинству же юных квалифицированных спортсменов, для которых в апреле – июне не предусматриваются крупные официальные соревнования, целесообразно продолжить технико-тактическое совершенствование, скорректированное по итогам выступлений в серии турниров прошедшего сезона.

В летние месяцы (июнь - август) для всей категории квалифицированных юных бейсболистов на первый план выдвигается проблема повышения двигательного потенциала и психической реабилитации (второй восстановительной этап).

Разделение годичного цикла на периоды и этапы во многом носит условный характер, так как для каждого из них определена лишь основная педагогическая направленность подготовки. При этом тренировки, как правило, являются разнообразными по используемым средствам и решаемым в них задачам. Исключение составляют лишь первые несколько занятий годичного цикла, а также их содержание в переходном периоде из-за их направленности на физическую подготовку.

Рациональное распределение соревнований в годичном цикле является основой управления процессом тренировки к главному соревнованию, позволяет ускорить адаптацию организма к нагрузкам и повысить уровень технико-тактической подготовленности.

Учитывая необходимость участия квалифицированных игроков-бейсболистов в 5-10 соревнованиях в год, ведущее место в тренировке занимают:

- усовершенствование состава действий и тактических компонентов их подготовки и применения в играх;

- специализирование проявлений двигательных и психических свойств спортсменов;

- индивидуализация технико-тактической подготовленности.

Непрерывность повышения уровня техники и тактики, а также функциональной подготовленности двигательного аппарата и психической сферы достигается подбором микроциклов перед ответственным соревнованием. Распределение нагрузок в микроциклах и между ними подчиняется установкам на успешное выступление. В случае необходимости возможна и коррекция объемов и содержания занятий на основе срочной оценки состояния

спортсмена.

Средства физической подготовки используются параллельно со специальными упражнениями. Служат они в этом случае преимущественно реабилитационным целям или предупреждению возможных перегрузок психической сферы бейсболиста.

Приближение условий тренировки к требованиям соревнований достигается многоярусностью построения занятий с перерывами для восстановления. Важно также изменять интенсивность упражнений и продолжительность частей занятий с непрерывной двигательной активностью. Повышение интенсивности достигается сериями игр или совершенствуемых действий в занятии или парных упражнениях, которые по своей плотности должны моделировать или превышать требования к участнику соревнований.

Высокая моторная плотность тренировок необходима для повышения недостающего им уровня психической напряженности, присущей ответственным соревнованиям. В свою очередь, перерывы между частями занятий служат улучшению состояния занимающихся.

Высокоинтенсивные серии игр и части индивидуального занятия воздействуют в основном на психическую сферу игрока, так как повышение уровня специализированности анализаторных систем и надежности их проявлений быстрее достижимы благодаря ударным нагрузкам. Ибо чрезмерная длительность занятий вызывает монотонию и психические перегрузки.

Выделяется три разновидности недельных циклов:

- предсоревновательный;

- соревновательный;

- послесоревновательный.

Предсоревновательный недельный цикл обычно направлен на повышение или снижение нагрузки. Так, при наличии резервов повышения уровня функциональной подготовленности целесообразны большие тренировочные нагрузки, позволяющие поддерживать достигнутую тренированность.

Соревновательный недельный цикл строится с учетом режима предстоящих игр. В свободные дни бейсболисты успешно используют индивидуальные занятия, самостоятельные и парные упражнения. Однако содержание тренировочных занятий в соревновательном микроцикле может корректироваться, например, при чрезмерном или недостаточном эмоциональном возбуждении спортсмена. Тогда изменения имеют регулирующую направленность.

Послесоревновательный недельный цикл может иметь разгрузочную, восстановительную или поддерживающую направленность. Она зависит от характера соревнований, их места в годичном цикле и результатов спортсменов, сроков следующих соревнований и др.

Таким образом, соревнования являются главным ориентиром и одновременно самостоятельным средством управления тренировкой квалифицированных бейсболистов.

3.1.2. СОДЕРЖАНИЕ И НАПРАВЛЕННОСТЬ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

Овладение определенным составом средств ведения игры, совершенствование двигательных компонентов их выполнения составляют основное содержание технической подготовки бейсболистов. При этом совершенствование специализированных движений идет параллельно с повышением уровня двигательных качеств.

Многократные повторения различных сочетаний движений ловушкой, мячом и передвижений создают широкие возможности постоянного повышения уровня технической подготовленности. Закономерности овладения двигательными навыками диктуют необходимость частных педагогических установок на изолированное совершенствование деталей технических приемов или целостное выполнение отдельных действий. Однако требования соревновательной игры определяют преимущественное положение комбинаций приемов и действий, в том числе и многоступенчатых, в качестве средств тренировки.

Упражнения, нацеленные на совершенствование техники, целесообразны на каждом занятии, индивидуальном занятии. Объемы их применения и конкретные задачи диктуются задачами этапа и периода годичного цикла подготовки, индивидуальными особенностями занимающихся и уровнем развития их двигательных качеств. В начале каждого сезона упражнениям технической направленности отводится ведущее место в целях ускорения технической оснащенности и специализирования зрительных и тактильных реакций, двигательных качеств. Однако средства технической подготовки сохраняются в определенных объемах (особенно после соревнований) для восстановления уровня выполнения приемов и действий и снижения психической напряженности занятий.

Совершенствование средств ведения игры обеспечивает параллельное овладение комплексом специализированных умений, основанных на проявлениях простых и сложных двигательных реакций, предвосхищении пространства и времени в ходе взаимодействия с соперником в игре. Все это приводит к выработке специфических качеств - «чувства мяча», «чувства дистанции», «чувства времени», которые в совокупности с технико-тактической подготовленностью составляют «чувство ведения игры» - ведущее специализированное свойство квалифицированных бейсболистов.

Каждая разновидность технических действий имеет самостоятельное значение в тренировке бейсболиста. Поэтому их совершенствование должно проходить в течение всех этапов специальной подготовки с учетом сложности, вытекающей из различной степени готовности к выполнению действий. 
Достижение спортсменами оптимальных параметров движений зависит от быстроты их собственных действий, размера исходной дистанции. Поэтому освоение приемов и действий должно проходить на такой скорости и с таких дистанций, которые позволяют спортсмену своевременно взаимодействовать с тренером (партнером) и сохранять технический уровень движений ловушкой, мячом и техникой передвижений. 
Подбор материала и его распределение в занятии (а также по этапам и периодам годичного цикла), его индивидуализация зависят от конкретных задач повышения (сохранения и восстановления) уровня техники, квалификации занимающегося и его тренированности (самочувствия).

Начало каждого спортивного года (восстановление после крупных соревнований) целесообразно посвятить укреплению общей базы спортивной подготовленности, повышению специализированности проявлений различных реакций на основе расширения привычного круга приемов и действий. По мере повышения и восстановления технического уровня (общей тренированности) акцент делается на развитие индивидуальных склонностей игроков. Возрастают объемы материала, направленного на совершенствование средств, определяющих максимальные возможности спортсменов в играх.

3.1.3. СОДЕРЖАНИЕ И НАПРАВЛЕННОСТЬ ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

Тактическая подготовка имеет конкретную направленность на максимально эффективную деятельность бейсболистов в соревнованиях, реализацию в ходе игр различных компонентов достигнутого уровня подготовленности.

Тактическое совершенствование имеет определенное содержание, включающее, прежде всего овладение способами подготовки и применения определенного состава действий, реализацию тактических намерений в конкретных ситуациях игр. Неотъемлемой его частью является приобретение тактических знаний и психических свойств спортсменов (восприятия, идеомоторных представлений, мышления, памяти, двигательных реакций, психологических свойств личности). Непрерывный характер носит совершенствование целостного представления бейсболиста о собственной доктрине, то есть индивидуализация оснащения спортсмена с целью повышения эффективности манеры боя и реализации в ней максимальных возможностей к повышению достижений в соревнованиях.

Материал тактической подготовки имеет свою конкретную направленность. Прежде всего, это тактические компоненты подготовки и применения определенного действия. Затем следуют оценки состава средств, специальная информация и установки на ведение отдельной игры, построение игр с незнакомым по предыдущим соревнованиям и известным противниками. Особое  место занимают тактические особенности ведения игр (в группе, в прямом выбывании, финале), решаемые в процессе всего соревнования. Необходимо выделить и проблемы повышения уровня освоения отдельных компонентов тактической подготовленности, индивидуализации манеры игры и управления деятельностью бейсболиста в соревнованиях.

При отборе средств и методов тактической подготовки нужно учитывать, что основным ее материалом являются упражнения, максимально приближенные к условиям игры, тактические установки, реализуемые в тренировочных играх и соревнованиях.

3.1.4. СОДЕРЖАНИЕ И НАПРАВЛЕННОСТЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

Физическая подготовка бейсболистов прежде всего направлена на повышение уровня двигательных качеств и создание предпосылок для совершенствования действий ловушкой, мячом, битой и передвижений.

Совершенствование техники, в свою очередь, повышает эффективность проявлений двигательных способностей спортсмена через отдельные качества и их сочетания: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость, произвольное мышечное расслабление.

В физической подготовке используются общие и специальные средства, которые обеспечивают всестороннее развитие спортсмена и специальных качеств, необходимых бейсболисту.

Общая физическая подготовка направлена на увеличение функциональных возможностей организма, его всестороннее развитие и приобретение разнообразных двигательных навыков.

Специальная физическая подготовка направлена на развитие специальных двигательных качеств,  для совершенствования приемов и действий бейсбола. Ее средствами являются приемы и действия, применяемые спортсменами в игре.

Следует учитывать взаимозависимость и взаимовлияние упражнений, направленных на совершенствование различных двигательных качеств. Упражнения могут либо взаимно дополнять друг друга, либо, наоборот, ухудшать развитие какого-либо качества. Поэтому в физической подготовке в наибольшей мере должно использоваться положительное взаимодействие различных двигательных навыков и качеств, и исключить отрицательное влияние на специализированность их проявлений. Необходимо учитывать также избирательное влияние упражнений на выработку отдельных качеств. 
Физическая подготовка создает основу для совершенствования спортивной техники, которую следует рассматривать как форму развития двигательных возможностей бейсболиста, а также условия для психической устойчивости и реализации волевых качеств. Кроме того, чем у спортсмена крепче здоровье, чем выше работоспособность организма, тем лучше он воспринимает тренировочные нагрузки и быстрее достигает высокого уровня развития двигательных качеств.

3.1.5. СОДЕРЖАНИЕ И НАПРАВЛЕННОСТЬ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода.

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит:
· развитие процессов восприятия;

· развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения;

· развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;

· развитие способности управлять своими эмоциями;

· развитие волевых качеств.
Развитие процессов восприятия. Специфика бейсбола требует совершенствования умения пользоваться периферическим зрением, развития глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, специализированных восприятий.
 Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий бейсболистов зависит от уровня развития объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения внимания.

Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения.
У бейсболистов необходимо развивать наблюдательность умение быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; сообразительность - умение быстро и правильно оценивать сложившиеся ситуации, учитывать их последствия;
инициативность - умение быстро и самостоятельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть результаты как его, так и своих действий.

Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональное состояние оказывает большое влияние на активность бейсболистов как в процессе тренировочных занятий, так и на эффективность соревновательной деятельности. Обучение юных бейсболистов приемам саморегуляции эмоциональных состояний требует систематических занятий, чтобы спортсмен полностью овладел этими приемами в процессе тренировочной и соревновательной деятельности.

Развитие  волевых качеств. Развитие волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. Существует два вида трудностей - объективные и субъективные. Объективные трудности - это трудности, обусловленные особенностями игры в бейсбол, а субъективные - особенностями личности спортсмена. Основные волевые качества, которыми должен обладать бейсболист - это целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность.

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит в следующем:
· осознание игроками задач на предстоящую игру;

· изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, освещенность, температура и т.п.);

· изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих особенностей;

· осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;

· преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой;

· формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящей игре.

Итогом целенаправленной подготовки является состояние готовности, которое выражается в мобилизованности спортсмена на достижение более высоких показателей в соревнованиях, направленности намерений и действий на решение тренировочных и соревновательных задач.

Составной частью психологической подготовки является воспитание моральных сторон личности спортсмена, продолжающееся непрерывно в течение всей спортивной деятельности, включающее также формирование личностных качеств (выдержки, самообладания, решительности, смелости и других).

Решающее влияние на уровень психологической подготовленности оказывают соревнования за счет многокомпонентного воздействия на психическую сферу участников. Спортсмен, участвуя в серии соревнований, преодолевает конкретные ступени на пути формирования наивысшей готовности к важнейшему соревнованию годичного цикла или четырехлетия.

Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет преимущественно тренировочные цели, целесообразно направить на воплощение в играх достигнутого уровня технико-тактической подготовленности, специальной тренированности, повышение уровня тактической активности при выборе действий и построений игровой ситуации. Кроме того, важны установки на преодоление препятствий, требующих проявлений волевых и личностных качеств, применения средств саморегуляции эмоциональных состояний.

Особое место в психологической подготовке бейсболиста во время соревнования занимает руководство его деятельностью со стороны тренера. Оно включает индивидуальный план и специализированную разминку, тактические установки перед боями и ступенями соревнования для уменьшения степени тактической неопределенности ситуаций и оптимизации уровня притязаний и проявлений личностных качеств.

3.1.6. СОДЕРЖАНИЕ  И НАПРАВЛЕННОСТЬ ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

Теоретическая (интеллектуальная) подготовка бейсболистов направлена на овладение системой знаний, а также интеллектуальных умений, имеющих позитивное воздействие на процесс формирования социально-активной и развитой личности.

Методика интеллектуальной подготовки бейсболистов включает:

- постановку заданий по направленному наблюдению соревнований, оценке и разбору полученной информации;

- объяснительный рассказ или инструктирование тренера-преподавателя перед упражнениями или играми;

- сопроводительные пояснения тренера-преподавателя, разбор и совместное обсуждение с обучающимися результатов тренировок и соревнований.

Познавательную активность можно активизировать с помощью заданий на самостоятельное осмысление обучающимися специальной информации, а также использования объективных данных, полученных в ходе анализа результатов выступлений в соревнованиях, научной и методической литературы.

Главными средствами получения спортсменами специальной информации являются беседы с тренером, теоретические занятия, а также краткие объяснения и комментарии в процессе практических занятий. Предлагая обучающимся выполнять упражнения, тренер в необходимых случаях кратко раскрывает их значение и тренировочный эффект. Они должны также иметь ясное представление о своей программе занятий (на этап, период, годичный цикл) и понимать ведущие целевые установки каждого занятия.

В структуре специально-прикладных знаний основное место занимают лишь определенные их разделы, так как для спортсмена далеко не все данные о бейсболе необходимы и тем более не являются первоочередными. Причина, прежде всего в том, что теория и методика предназначены для тренеров и преподавателей, поскольку они занимают главенствующую роль при построении тренировки. Спортсменам же нужна лишь определенная часть знаний, обеспечивающая наиболее активное и эффектное их участие в процессе совершенствования, а также информация с направленностью на формирование личности и самовоспитание.

Данная установка в отборе содержания теоретической подготовки позволяет создать необходимое «разделение труда» между спортсменом и тренером, чтобы избежать дублирования в их действиях. Ведь часть тренировочного времени и основная деятельность на соревнованиях у спортсмена проходит вне контроля педагога при самостоятельной реализации его установок.
3.1.7. СОДЕРЖАНИЕ И НАПРАВЛЕННОСТЬ ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ

К воспитанию у спортсменов патриотизма направлены усилия, которые формируют любовь и привязанность обучающихся к родному городу, краю, сборной страны, желания бороться за успех своей школы, стремление к максимальным личным усилиям для роста достижений команд, в составе которых он тренируется.

Большой воспитательный эффект имеет развитие и сохранение спортивных традиций. Среди них важное место занимают различные юбилеи и события, сыгравшие важную роль в общих достижениях, а также и памятных для отдельных бейсболистов. Даже упоминание о важных датах, поздравление команде или отдельного участника со стороны тренеров или руководителей в начале или конце тренировки создают хороший эмоциональный фон и оставляют след в сознании обучающихся.

Среди получивших распространение традиций наиболее интересны встречи ветеранов спорта с юными спортсменами, проведение известными мастерами тренировочных занятий с детьми и юношами, введение единой формы и эмблем, обязательное их ношение на тренировках, специальное оформление тренировочных залов.

Воспитательное значение имеют вывешенные в тренировочных помещениях афиши важных соревнований, фотографии лучших команд, отдельных спортсменов и тренеров, настенные фотовитрины, информационные сообщения о победах команд и конкретных победителях текущих соревнований, зовущие окружающих к спортивному совершенствованию.

Следует использовать все, что сделает тренировочные помещения родным домом спортсмена, куда бы он стремился, где бы с радостью проводил время. Поэтому желательно, чтобы украшение и оборудование было делом не только обслуживающего персонала, но и тренируемых. Этому можно периодически посвящать даже небольшую часть учебного времени, а также устраивать специальные субботники.

Одним из важных принципов воспитания обучающихся является их сопричастность к усилиям конкретных команд, содержанию программ соревнований у бейсболистов. И это следует сочетать с противодействием эгоизму, себялюбию, пренебрежительному отношению к партнерам, тренеру, соперникам.

Дело тренера - создавать в команде и школе атмосферу дружбы, взаимопомощи, доброжелательности к товарищам по избранному виду спорта. Для этого исключительно важен целенаправленный подбор партнеров по характерам, личным склонностям, учет проблем их спортивного роста и возмужания.

В основе тренировки сильного со слабым должны быть передача опыта, стимулирование роста квалификации молодых спортсменов. В этом деле необходимы терпимость со стороны более опытных игроков бейсболистов к ошибкам молодых партнеров, увлечение их личным примером, шефство над подопечными для ускорения их спортивного роста. Педагог должен сделать все, чтобы избежать со стороны обучающихся пренебрежения к окружающим, демонстрации превосходства, неудовлетворенности ходом тренировок из-за различной квалификации партнеров. Спортсмену, уступающему партнеру по классу, следует прививать стремление сделать все для полноценного насыщения тренировок более сильных занимающихся, тянуться за лидерами, быть достойным их.

Воспитательным целям служат показательные тренировки с приглашением друзей и родителей, ветеранов спорта, сотрудников школы и спортивных судей, соблюдение требований спортивного церемониала. Подобные тренировки дисциплинируют обучающихся, повышают эмоциональный фон поединков, вызывают желание поднять уровень подготовленности и авторитет команды и школы.

Спортивная этика - это совокупность норм и правил поведения, обязательных для бейсболиста. Поэтому соблюдение общепринятого церемониала на занятиях - построений при объявлении результатов игры, рукопожатий соревнующихся и приветствий капитанов - должно быть непременным условием организации учебного и соревновательного процессов.

Воспитание трудолюбия, сознательной дисциплины, спортивной этики должно сочетаться с формированием у занимающихся необходимой культуры поведения. Методами воспитания являются убеждение, личный пример тренера, целенаправленная тренировка с усложняющимися задачами, использование поощрений и наказаний. Однако действенность этих методов во многом зависит от уровня сознательности и дисциплины занимающихся.

Помощниками тренера в воспитании спортсменов призваны быть капитаны и ветераны команд. Наиболее эффективным их воздействие на участников будет в том случае, если они по своим моральным качествам и спортивно-техническим показателям будут в числе лидеров, если они способны повести за собой людей в решении задач повышения спортивных результатов и морального роста. Ведь формирование высоких нравственных качеств у спортсменов проходит. Прежде всего, в процессе упорных тренировок и соревнований.

Исключительно велико влияние тренера на весь ход спортивного совершенствования и нравственного воспитания бейсболистов, так как во время индивидуального занятия тренер и спортсмен длительное время находятся в непосредственном педагогическом контакте, непрерывно общаются друг с другом. Поэтому спортивный, нравственный и культурный рост спортсменов, как правило, находится в прямой зависимости от образовательного и культурного уровня тренера, его принципиальности, честности, педагогической одаренности и способности понять мотивы поступков учеников.

Используя различные педагогические и психологические приемы воздействия на психику обучаемых, их настроение и эмоциональные состояния, заражая примерами выдающихся мастеров, тренеры должны создавать атмосферу взаимной творческой заинтересованности в достижении высоких результатов. В основе активного позитивного влияния на процесс воспитания бейсболистов лежат примеры деятельности тренеров, их моральная чистота и убежденность в эффективности избранных методик тренировки, способность быть образцом выполнения служебного и общественного долга.
3.2. Требования техники безопасности в процессе реализации программы

В процессе реализации программы выполняются санитарно-эпидемиологические  требования к местам занятий. 

Общие требования безопасности. 

1. К занятиям по бейсболу допускаются спортсмены, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности.

2. Опасность возникновения травм: при падении на скользком грунте или твердом покрытии; при нахождении в зоне отбивания; при наличии посторонних предметов на поле; при игре без надлежащей формы (щитки, бутсы, ракушка и т.д.)

3. Наличие аптечки, укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим.

4. Занимающиеся должны быть в спортивной форме, предусмотренной правилами занятий и игры. 
При проведении учебно-тренировочных занятий в спортивном зале по БЕЙСБОЛУ

Тренировка начинается с разминки и разогрева мышц.

Внимательно слушать объяснения упражнения и аккуратно выполнять задания;

Брать спортивный инвентарь с разрешения тренера-преподавателя и использовать оборудование по его назначению;

Во время передвижений необходимо избегать столкновений с другими занимающимися.

Запрещается:

· Покидать место проведения занятия без разрешения тренера-преподавателя;

· Толкаться, ставить подножки;

· Жевать жевательную резинку;

· Мешать и отвлекать других занимающихся при объяснении заданий и выполнении упражнений
Требования безопасности перед началом занятий.
1. Надеть спортивную форму и специальную обувь.

2. Тщательно проверить отсутствие на поле посторонних предметов.

3. Провести физическую разминку.

4. Внимательно прослушать инструктаж по ТБ при игре в бейсбол.

Требования безопасности во время занятий.

1. Во время занятий на поле не должно быть посторонних лиц.

2. При выполнении прыжков и падений бейсболист должен уметь применять приёмы самостраховки.

3. Соблюдать игровую дисциплину, не применять грубые и опасные приёмы.

4. Знать правила игры.

Требования безопасности по окончании занятий.

1. Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения.

2. Снять спортивную форму и спортивную обувь.

3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

4. О всех недостатках, отмеченных во время занятия или игры, сообщить тренеру.

Требования безопасности в аварийных ситуациях.

1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру.

2. При получении травмы немедленно сообщить о случившемся тренеру.

3. Все занимающиеся должны знать о профилактике спортивных травм и уметь оказывать первую доврачебную помощь.
3.3. Объемы максимальных тренировочных нагрузок
Таблица №10
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	До трех лет
	Свыше трех лет

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12
	16
	32

	Количество тренировок в неделю
	4
	5
	4
	8
	12

	Общее количество часов в год
	276
	414
	552
	736
	828

	Общее количество тренировок в год
	208
	260
	312
	416
	624


3.4.Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта бейсбол
Таблица №11
	Виды спортивных соревнований
	этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенствования спортивного и высшего мастерства

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	

	
	
	
	
	
	

	Контрольные
	1
	1
	2
	3
	2+2

	Отборочные
	-
	2
	2
	2
	1+1

	Основные
	1
	1
	2
	2
	2+2



   3.5. Нормативно-правовые основы организации спортивной подготовки
Организация спортивной подготовки осуществляется в соответствии с законодательством РФ, в том числе Федеральным законом от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ», нормативными правовыми актами Минспорта РФ, федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта бейсбол.

Образовательные организации, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта, также руководствуются законодательством в сфере образования, в том числе следующими приказами Минспорта РФ, принятыми во исполнение статьи 84 Федерального закона от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в РФ»:

- приказом от 12.09.2013 №730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;

- приказом от 12.09.2013 №731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;

- приказом от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;
- приказом от 15 июня 2017 г. N 524 о внесении изменений в Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта бейсбол

3.6. Медицинское обеспечение
1) Медицинская деятельность в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с законодательством в области здравоохранения.

2) Медицинский осмотр (обследования) и оформление медицинского заключения о допуске к занятиям спортом и к участию в спортивных соревнованиях осуществляется в педиатрических отделениях (кабинетах)  амбулаторно-поликлинических учреждений.
3.6.1.Периодические медицинские обследования обучающихся спортсменов 

Периодическое медицинское обследование спортсменов проводится на различных этапах спортивной подготовки, а также после кратковременных нетяжелых заболеваний. В период соревнований может осуществляться в сокращенном объеме с учетом необходимости и поставленных задач.

Основная цель периодического медицинского обследования - оценка при допуске к занятиям физической культурой и спортом состояния здоровья, уровня физического развития, функциональных возможностей систем организма и общей физической работоспособности.

После проведения обследований выдается индивидуальное заключение, включающее в себя сведения о состоянии здоровья, физическом развитии, физической работоспособности, проведенных обследованиях, и допуск к дальнейшим занятиям спортом.

При выявлении патологии спортсмен получает рекомендации по дальнейшему обследованию и реабилитации или направляется в медицинскую организацию.
3.7. Методика спортивной подготовки

Этапы спортивной подготовки.

В соответствии с Федеральным законом при осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие этапы и периоды:

- этап начальной подготовки - периоды: первый год подготовки; свыше первого года подготовки;

- тренировочный этап (этап спортивной специализации) - периоды: начальной специализации; углубленной специализации;

Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, прохождение следующего этапа спортивной подготовки не допускается.

Формы организации тренировочного процесса: 
- тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом избранного вида спорта, возрастных и гендерных особенностей занимающихся;

- индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно тренировочным (учебным) планам с одним или несколькими занимающимися, объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару или группу;

- самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам спортивной подготовки;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся (для проходящих обучение по дополнительным общеобразовательным программам).

При составлении расписания тренировочных занятий (тренировок) продолжительность одного тренировочного занятия рекомендуется рассчитывать в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки занимающихся следующей продолжительности:

- на этапе начальной подготовки до 2 часов;

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до 4 часов;

- при проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий - до 8 академических часов. 
На всех этапах подготовки могут привлекаться дополнительно к основному тренеру-преподавателю другие тренеры-преподаватели и специалисты, непосредственно обеспечивающие образовательный (в том числе тренировочный) процесс: психологи, тренеры-лидеры и иные специалисты при условии их одновременной с основным тренером-преподавателем работы с обучающимися.
Планирование тренировочного процесса

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 46 недель на основании федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта, и к срокам обучения по этим программам.

Ежегодное планирование тренировочного процесса рекомендуется осуществлять в соответствии со следующими сроками:

- перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяющее определить этапы реализации программы спортивной подготовки;

- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации обучающихся, сдачи контрольных нормативов;

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу лиц, проходящих спортивную подготовку, по индивидуальным планам; тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;

- ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого срока проведения) инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.

Образовательная организация осуществляет обеспечение спортивной экипировкой, спортивным инвентарем и оборудованием, проездом к месту проведения физкультурных и спортивных мероприятий и обратно, питанием и проживанием в период проведения физкультурных и спортивных мероприятий, а также осуществляет медицинское обеспечение обучающихся в порядке и объемах, установленных учредителем образовательной организации.

Порядок организации соревновательной деятельности

При определении лиц, направляемых на спортивные соревнования от организации, осуществляющей спортивную подготовку, рекомендуется руководствоваться следующими подходами к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку, определяемыми федеральными стандартами спортивной подготовки:

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта;

- выполнение плана спортивной подготовки;

- прохождение предварительного соревновательного отбора;

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Положение (регламент) о проведении спортивных соревнований рекомендуется использовать в качестве основания для направления спортсмена на спортивные соревнования.

Документом, подтверждающим участие в спортивных соревнованиях, является официальный протокол спортивных соревнований, заверенный печатью организаторов и (или) размещенный на официальном сайте общероссийской спортивной федерации по виду спорта (его регионального, местного отделения) или уполномоченного соответствующим органом местного самоуправления и исполнительной власти субъекта Российской Федерации в сфере физической культуры и спорта.

IV. Система контроля и зачётные требования программы

4.1. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения программы

Таблица №12
Нормативы ОФП для зачисления в группы на этапе НП

	№

п/п
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	
	юноши

	1
	Быстрота
	Бег 18 м (не более 3,9 с)

Бег 30 м (не более 5,8 с)

	2
	Координация
	Челночный бег 3х10 м

(не более 9,5 с)

	3
	Выносливость
	Непрерывный бег в свободном темпе 10 мин.

	4
	Сила
	Бросок набивного мяча двумя руками 1 кг. Не менее 5,5 м

Метание мяча не менее 18м

	5
	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа (не менее 15 раз)

	6
	
	Подъем туловища, лежа на полу (пресс) (не менее 15 раз)

	7
	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 1,45 м)


Нормативы ОФП для зачисления в группы на тренировочном этапе

	 №

п/п
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	
	юноши

	1
	Быстрота
	Бег 18 м (не более 3,6 с)

Бег 30 м (не более 5,5 с)

	2
	Координация
	Челночный бег 3х10 м

(не более 9,0 с)

	5
	Сила
	Бросок набивного мяча двумя руками 1 кг. (8,00 м.)

Метание мяча 37,00 м.

	6
	Скоростно-силовые

качества
	Подъем туловища из положения лежа на полу за 30 сек.не менее 20 р.

	7
	
	Прыжок в длину с места (не менее 1,68 м)

	8
	Выносливость
	Бег на 2 км (не менее 9,30 сек.)

	9
	Технико-тактическое мастерство
	Обязательная техническая программа


Контрольные нормативы по СФП

Этап НП. Нормативы для зачисления в группы НП 2 и 3 года обучения

                      для зачисления в группы Т (СС) этапа



Таблица №13
	№

п/п
	Контрольные упражнения


	МАЛЬЧИКИ

	1
	Ловля флая и бросок на базы (для филдеров) из 10 р.
	8-9

	2
	Ловля роллингов и бросок на базы из 10 р.
	8-9

	3
	Бег 27 м после удара мяча битой (сек)
	5,7

	4
	 Бросок мяча на дальность. (м)
	55

	
	Квалификационный норматив
	Выполнить норматив 2 юношеского разряда


Этап Т(СС) Контрольно-переводные нормативы по годам обучения 
	№

п/п
	Контрольные упражнения
	ЮНОШИ

	
	
	Год обучения

	
	
	До

2-х лет
	Свыше 2-х лет

	
	
	
	3-й
	4-й
	5-й

	1
	Бег дом-1 база*
	3,25
	3,76
	3,56
	3,46

	2
	Бег 27 м после удара мяча битой (сек)
	5,7
	5,1
	4,9
	4,8

	3
	Бросок мяча на дальность. (м)
	55
	65
	70
	75

	4
	Квалификационный норматив
	2
	1
	КМС
	КМС


*Расстояние между базами в категориях 9-10, 11-12 укорочено: 18м 28 см; 24м 38см; 27м 43см

4.2.  Техническое мастерство 
Технические тесты - защита
	Возрастная группа/ Технические тесты
	10 лет
	11-12 лет
	13-14 лет
	15-16 лет
	17-18 лет
	19 лет +

	
	ювенилы
	ювенилы
	кадеты
	кадеты/ юниоры
	юниоры
	молодежь

	Питчер
	
	
	
	
	
	

	Механика питчерского движения
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Оценивается механика питчерского движения: исходная стойка, баланс и бросок.

Выполняется 5 бросков, учитываются последние три броска. Перед тестом обязательна полная разминка бросковой руки.

	Хват мяча
	+
	+
	
	
	
	

	Оценивается правильность хвата прямого мяча («два шва», «четыре шва», «чейндж-ап»).

	Точность броска в зону страйка
	
	
	+
	+
	+
	+

	
	
	5-6 из 10
	5-6 из 10
	6-7 из 10
	7-8 из 10
	

	Точность броска: оценивается точность броска.

Перед тестом обязательна полная разминка бросковой руки.

	Сила руки (скорость броска)
	-
	-
	+
	+
	+
	+

	
	
	45- 50 миль/ч
	55-60 миль/ч
	65-70 миль/ч
	72-80 миль/ч
	78-82

миль/ч

	Оценивается сила и точность.

Выполняется 10 бросков. Явный «БОЛ» не учитывается.. Перед тестом обязательна полная разминка бросковой руки.

	Кетчер
	
	
	
	
	
	

	Механика приёма бросков от питчера
	
	
	+
	+
	+
	+

	Оценивается механика приема, броска от питчера: исходная позиция кетчера (расположение ног и рук), обработка мяча с последующим разворотом туловища для броска. Дается 5 приемов мяча.

	Скорость и точность бросков на базы
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	
	
	2,2-2,29 сек
	2,1-2,19 сек
	2,0-2,09 сек
	1,90-1,99 сек

	Оценивается сила и точность броска на 2 базу.

Начало отсчета времени с момента касания мяча ловушки кетчера. Конец отсчета времени с момента касания ловушкой 2 базы. Выполняется 5 бросков. Перед тестом обязательна полная разминка бросковой руки.

	Ловля флая
	
	
	+
	+
	+
	+

	Оценивается техника приема поп - флая в зоне ловли флая кетчером.  Дается по 3 попытки. 

	Прием бантов с броском на 1, 2, 3 базы
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Оценивается техника подбора мяча, сила и точность броска на 1, 2, 3, базы.

. Дается по 3 попытки на каждую базу. 

	Блоки

	Игрок квадрата
	
	
	
	
	
	

	Прием роллинга с броском на базы SS-1В, 3B – 1В
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Оценивается техника приема мяча, сила и точность броска на базу. Дается по 3 попытки с каждой позиции. 

	Дабл-плей: SS-2B, 2B-SS, 3B-2B, 1B-SS
	
	
	+
	+
	+
	+

	Оценивается техника подхода к мячу, прием мяча, и точность передачи (броска) на базу. Дается по 3 попытки с каждой позиции.Тренер бьет роллинг на игрока: прямо на него, в левую сторону, в правую сторону по 1 разу. На каждой позиции.

	Аутфилдер
	
	
	
	
	
	

	Ловля флая с броском на 3 базу и «дом»
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Оценивается техника приема мяча, сила и точность броска на базу. Броски осуществляются с позиции центрального аутфилдера на 3 базу и в «дом». Техника подбора мяча, сила брошеного мяча и точность броска. Дается по 3 попытки с каждой позиции. Расстояние от аутфилдера до базы или «дома» 50- 65 метров, в зависимости от возраста.

	Прием роллинга с броском на базы
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Оценивается техника приема мяча, сила и точность броска на базу. Броски осуществляются с позиции центрального аутфилдера на 3 базу и в «дом». Дается по 3 попытки с каждой позиции. Расстояние от аутфилдера до базы или «дома» 50- 65 метров, в зависимости от возраста.


Технические тесты - нападение
	Возрастная группа/ Технические тесты
	10 лет
	11-12 лет
	13-14 лет
	15-16 лет
	17-18 лет
	19 лет +

	
	ювенилы
	ювенилы
	кадеты
	кадеты/

юниоры
	юниоры
	молодежь

	Нападение
	
	
	
	
	
	

	Удар на дальность и точность с подставки «Ти-бол»
	+
	+
	
	
	
	

	
	25 – 30 метров
	30 - 35 метров
	
	
	
	

	Эта дисциплина тестирует способность бьющего ударить мяч с поставки (Ти-бол) на дальность и точность.Мяч отбивается с подставки из «дома» в сторону второй базы. Измеряется расстояние ударенного мяча из «дома» до первого контакта мяча с землей. Мяч должен приземлится в секторе. Сектор рисуется от «дома» в направление  ко второй базе, и под углом 60°. Мяч, приземлившийся за пределами этого сектора, или при попытке удара мяча и промахе, или любом ударе, когда подставка "Ти-бол" падает на землю, то в этих случаях  засчитывается удар на ноль метров.

Выполняется три попытки. 

	Отбивание мяча в центр поля
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Оценивается техника, сила и точность

	Жертвенный и бант на хит
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Оценивается техника


Технические тесты – бег по базам

	Возрастная  группа/ Технические тесты
	10 лет
	11-12 лет
	13-14 лет
	15-16 лет
	17-18 лет
	19 лет +

	
	ювенилы
	ювенилы
	кадеты
	юниоры
	юниоры
	молодежь

	Техника бега по базам
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Оценивается техника бега по базам: 1. из «дома» до первой базы (по прямой), 2. из «дома» до первой базы с забеганием, 3. из «дома» до второй. Очки присуждаются: в 1 случае - за правильный бег и касание 1 базы и остановки бега за первой базой,  во 2 случае - за правильный бег на базу, касание 1 базы и остановка за первой базой, в 3 случае - за правильный бег на базу, касание 1 базы и остановка на второй базе.

	Бег «дом-1ая база»
	9-10 лет*
	11-12 лет*
	13-14 лет*
	15-16 лет
	17+ лет
	19 +

	
	18м 28 см
	18м 28 см
	24м 38см
	27м 43см
	27м 43см
	

	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Отлично - 3 очка
	- 3.20
	- 3.13
	- 3.65
	- 3.45
	- 3.35
	

	Хорошо - 2 очка
	3.21-3.42
	3.14-3.25
	3.66-376
	3.46-3.56
	3.36-3.46
	

	Удовлетворительно - 1 очко
	+3.42
	+3.25
	+3.76
	+3.56
	+3.46
	

	Оценивается скорость:

Разгон начинается за 10м от «дома», время фиксируется с момента касания «дома», и до касания 1 базы.  Расстояние от дома до 1-ой базы: 18м 28 см для возрастной категории 10-12 лет, 24м 38см для возрастной категории 13-15 лет, 27м 43см для возрастной категории 16-18, 19 и старше.

	Бег «дом-1ая база» со свингом
	9-10 лет*
	11-12 лет*
	13-14 лет*
	15-16 лет
	17+ лет
	19 +

	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Отлично - 3 очка
	-3.94
	-3.56
	-3.60
	-3.90
	
	

	Хорошо - 2 очка
	3.95-4.00
	3.57-3.90
	3.61-3.80
	3.91-4.00
	
	

	Удовлетворительно - 1 очко
	+4.00
	+3.90
	+3.80
	+4.00
	
	

	Оценивается скорость:

Бьющий стоит в «баттер боксе» и отбивает мяч от тренера, который бросает с бокса и бежит до 1 базы. Нужно иметь в виду, что свинг биты должен делаться как в игре, в полную силу. Время фиксируется с момента контакта биты с мячом и до касания 1 базы (расстояние от дома до 1-ой базы: 18м 28 см для возрастной категории 10-12 лет, 24м 38см для возрастной категории 13-15 лет; 27м 43см для возрастной категории 16-18, 19 и старше.


4.3. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта бейсбол:

На этапе начальной подготовки:

· формирование устойчивого интереса к занятиям бейсболом;

· улучшение всесторонней физической подготовленности;

· развитие специальных физических качеств;
· обучение основным техническим действиям и тактическим комбинациям;
· обучение ведению соревновательной борьбы в тренировочных матчах и турнирах;

· динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности  спортсменов;
· уровень освоения основ техники в бейсболе.

На тренировочном этапе:

· состояние здоровья, уровень физической подготовленности спортсменов;

· динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями;

· уровень освоения объёмов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой спортивной подготовки по бейсболу;

· результаты участия в физкультурно-спортивных соревнованиях.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

· уровень общего и специального физического развития и функционального состояния организма спортсменов;

· качество выполнения объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренных Программой спортивной подготовки по бейсболу и индивидуальным планом подготовки;

· динамика спортивных достижений, результаты выступлений в официальных всероссийских соревнованиях.

На этапе высшего спортивного мастерства:

· совершенствование индивидуального технического стиля, его ведущих технических элементов;

· повышение уровня развития силовых качеств, осуществление интегральной подготовки;

· развитие способности к анализу теоретических аспектов тренировочной и соревновательной деятельности.

· качество выполнения спортсменами объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренных программой спортивной  подготовки по бейсболу и индивидуальным планом подготовки;

· динамика спортивных достижений, результаты выступлений в официальных всероссийских  и международных соревнованиях.

· увеличение длительности удержания спортивной формы.

4.4. Методические указания по организации промежуточной (после каждого этапа, периода обучения) и итоговой (после освоения Программы) аттестации.

Для проведения контрольных испытаний и экзаменов выделяются учебные часы, распределение которых осуществляется таким образом, чтобы контроль подготовленности осуществлялся в начале и конце учебного года, на наиболее ответственных этапах подготовки. 
Особое внимание обращается на соблюдение процедуры приема контрольных испытаний. Описание условий их выполнения заранее доводится до сведения обучающихся (информация должна размещаться на стенде).

На основании данных контроля решается вопрос об уровне подготовленности обучающихся и комплектовании групп по годам обучения. 

При выполнении контрольных нормативов в зачет идет выполнение не менее 75 % от представленных контрольных упражнений.

Тест – качественное или количественное испытание для выявления уровня физической подготовленности испытуемого. Для исправления физических недостатков важно определить, на каком уровне по отношению к должным возрастным величинам находятся физические кондиции обучающихся. Чтобы получаемая с помощью тестирования информация была правильной и достоверной, тренеру надо выполнять следующие требования:

1. Максимально точно измерять параметры и правильно их записывать;

2. Комплексное тестирование проводить два раза в год (сентябрь-октябрь, май), так как организм обучающегося постоянно растёт, и физические качества развиваются не равномерно;

3. Тест по возможности проводить всегда в одно и то же время;

4. Предварительно обучить обучающихся правильному выполнению теста.
Перед тестированием обучающихся, необходимо провести разминку. Это предупредит возможные травмы (растяжения мышц, излишняя усталость) вследствие неразогретости мышечно-связочного аппарата и улучшит показатели, где результат очень зависит от проявления гибкости, скорости, силы и прыгучести.

Разминка должна включать в себя упражнения, близкие по структуре к упражнению теста.

Контрольные упражнения (тесты) по ОФП:

1. Бег 18 м. Испытание проводится по обще​принятой методике, старт высокий.

2. Бег 30 м. Испытание проводится по обще​принятой методике, старт высокий.

3. Бег 50 м. Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий.

4. Бег 3х10 м. Скоростные возможности оцениваются по результатам челночного бега на 3х10м. с высокого старта. Время бега регистрируется при помощи электронного секундомера. Время бега 3х10 м регистрируется в процессе прохождения всей дистанции. Отметим, что скорость (время) прохождения 30-метровой дистанции служит критерием оценки стартовой и дистанционной скорости. 

5. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат. 4. 6. Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками. Метание с места. Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится замах назад за голову и тут же сразу бросок вперед. Учитывается лучший ре​зультат. Бросок 

7. Метание бейсбольного мяча на дальность – Метание мяча выполняется с места или с произвольного разбега в зависимости от возраста и индивидуальных способностей. При метании мяча на дальность зона падения ограничивается коридором шириной 10 метров. Сектор  для метания в целях безопасности  должен быть свободным. Вдоль  10 метровой зоны от контрольной линии метания растягивается рулетка. Каждый участник выполняет 3 попытки только по команде «Можно!», возможны другие условные сигналы. Попытка считается правильным при попадании мяча в коридор, а также без заступа за контрольную линию. Применяется поточный метод со сменой мест. Для предупреждения  травм  перед метанием мяча надо обязательно выполнять упражнения, способствующие разогреванию и улучшению подвижности, особенно в плечевых суставах. Вес мяча 145-150 грамм. Даются три попытки в каждом виде метания. Учитывается лучший ре​зультат.

8. Поднимание туловища из положения лежа. Выполнение - поднимания туловища за 1 минуты. Результатом является кол-во раз. 

9. Бег 2 км. Выполнение бега на стадионе. Результатом является время, за которое преодолевается расстояние.

10. 3 км. Выполнение бега на стадионе. Результатом является время, за которое преодолевается расстояние.

11. Сгибание рук в упоре лежа. Из положение упор лежа выполнение сгибания-разгибания рук (кол-во раз).

Итоги промежуточной и итоговой аттестации обучающихся отражаются в протоколах сдачи промежуточной и итоговой аттестации.
4.5. Требования к результатам освоения программы, выполнение которых дает основание для перевода в дальнейшем на Программу спортивной подготовки.

Требования к результатам реализации Программ:

Результатом освоения предпрофессиональной программы по бейсболу является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:

в области теории и методики физической культуры и спорта:

- история развития избранного вида спорта;

- основы философии и психологии спортивных единоборств;

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила вида спорта бейсбола, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта бейсбола; федеральный стандарт спортивной подготовки по бейсболу; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта.

В области общей и специальной физической подготовки:

- освоение комплексов физических упражнений;

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь, взаимовыручка, сопережевание).

В области избранного вида спорта бейсбола:

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности;

- овладение основами техники и тактики в бейсболе;

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- развитие специальных физических (двигательных) и психологических качеств;

- повышение уровня функциональной подготовленности;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта.

В области освоения других видов спорта и подвижных игр:

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами подвижных игр;

- умение развивать специфические физические качества в бейсболе средствами других видов спорта и подвижных игр;

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

- навыки сохранения собственной физической формы.

В области технико-тактической и психологической подготовки:

- освоение основ технических и тактических действий по избранному виду спорта;

- овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия соперника;

- освоение различных алгоритмов технико-тактических действий;

- приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников;

- умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) деятельности;

- умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, воздействующие на психологическое состояние спортсмена;

- умение концентрировать внимание в ходе игры.
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5.2. Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в образовательном процессе.

1) www.consultant.ru (КонсультантПлюс):

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в РФ»;

- Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.2013 №1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»
- Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ»;

- Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;

- Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ»;
- Приказ Минспорта России от 12.09.2013 №730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;

- Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий»;
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