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                1.Пояснительная записка
Программа разработана на основании Приказа Министерства спорта Российской Федерации «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта» от 27 декабря 2013 года № 1125, с учётом методических рекомендаций  по организации спортивной подготовки в Российской Федерации  согласно письма  Министра спорта Российской Федерации от 12 мая 2014 года № ВМ-04-10/2554.

Срок реализации Программы – 10 лет
Срок реализации Программы на этапах:
- спортивно-оздоровительный этап – неограничен;

- этап начальной подготовки (до одного года) – 1 год;
- этап начальной подготовки (свыше одного года) – 2 года;

- тренировочный этап (этап начальной специализации) – 2 года;
- тренировочный этап (этап углубленной специализации) – 3 года
Целью программы является - выработка единого направления в многолетней подготовке софтболисток, обеспечивающего комплексное решение задач всесторонней физической, технической и тактической подготовки высококвалифицированных спортсменок в клубные команды, резерв и основной состав сборной команды России по софтболу.
         Актуальность и целесообразность программы состоит в том что, что в последние годы данный вид спорта получил большое распространение в нашей стране, с 1996 года включен в программу Олимпийских Игр. В связи с этим идет популяризация и развитие софтбола. 
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Изложенный в программе материал объединен в целостную систему отдельных этапов многолетней спортивной подготовки и предполагает решение следующих задач:

•
содействие гармоничному физическому и психическому развитию, все-сторонней физической подготовке, укреплению здоровья спортсменов;

•
воспитание настойчивых, волевых, инициативных спортсменов, готовых к трудовой деятельности и защите позиций отечественного спорта на международной арене;

•
совершенствование техники и тактики софтбола, игрового взаимодействия;

•
подготовка грамотных инструкторов и судей по софтболу;

•
подготовка резервов для сборных команды страны и Московской области по софтболу;

•
повышение уровня спортивных результатов спортсменов с учетом индивидуальных особенностей и современных требований игры;

•
осуществление преемственности в учебно-тренировочной работе тренеров команд и спортсменов различных возрастных групп и уровня спортивного мастерства;

•
методическое руководство учебно-тренировочной работой, пропагандой и развитием детского и юношеского софтбола в Московской области и РФ;

•
повышение квалификации тренерско-преподавательского состава.

Цель многолетней подготовки спортсменов в ДЮСШ - воспитание спортсменов высокой квалификации, потенциального резерва сборных команд страны и субъекта РФ.

Достижение указанной цели зависит:

- от оптимального уровня исходных данных спортсменов;

- от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского состава;

- наличия современной материально-технической базы;

- от качества организации педагогического, тренировочного и соревновательного процессов;

- от использования новейших научно-исследовательских и научно-методических данных.

Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как многолетний процесс единства тренировки, соревновательной практики, восстановительных мероприятий.

Предложенные в программе типовые планы подготовки позволяют определить основное содержание каждого макроцикла многолетнего процесса подготовки, вы​брать основные направления тренировочно-соревновательной деятельности, наиболее типичные средства и методы тренировки. Примерный годовой график рассчитан на 52 недели, в котором предусмотрено 46 учебных недель и 6 недель - тренировки по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха.
Программа является основным документом при организации и проведении за​нятий по софтболу в ДЮСШ, но не должна рассматриваться как единственно возможный вариант организации и планирования тренировочного про​цесса.
При разработке Программы использованы нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке спортивного резерва.

1. Нормативная часть 

   
 Программа разработана на основе учебного пособия для учащихся специальных учебных заведений, тренеров. «Софтбол. Основы техники, тактики, правила игры и методики тренировки» (Авторы В.М. Кожеваткин, В.Д. Ковалев) и федеральных государственных требованиях к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта по группе видов спорта «командно-игровые виды спорта» и  срокам обучения по этим программам.

1.1 Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по софтболу.

        Нормативные требования к продолжительности этапов спортивной подготовки, минимальному возрасту лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальному количеству лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду СОФТБОЛУ, представлены в таблице № 1.
	Продолжительность этапов спортивной подготовки,

минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта софтбол



	Этапы спортивной подготовки
	Период обучения
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)


	Наполняемость групп (человек)



	Спортивно- оздоровительный этап
	Весь период
	Без ограничения срока
	7
	10-30

	Этап

начальной подготовки
	до 1 года
	3
	до 1 года - 8
	9-25

	
	св. 1 года
	
	св. 1 года - 9
	9-20

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	начальной специализации
	5
	10
	9-18

	
	
	
	11
	9-18

	
	углубленной специализации
	
	12
	8-18

	
	
	
	12
	8-18

	
	
	
	12
	8-18


1.2. Максимальный объем тренировочной нагрузки
спортсменов на этапах спортивной подготовки
         Нормативные требования к максимальным объемам тренировочной нагрузки в неделю в академических часах, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду СОФТБОЛУ, представлены в таблице № 2.  
	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю
в академических часах

	Этапы спортивной подготовки
	Период обучения
	Продолжительность этапов (в годах)
	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю в академических часах

	Спортивно- оздоровительный этап
	Весь период
	Без ограничения срока
	6 (4)

	Этап

начальной подготовки
	до 1 года
	3
	6

	
	св. 1 года
	
	8

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	начальной специализации
	5
	12

	
	
	
	12

	
	углубленной специализации
	
	14

	
	
	
	16

	
	
	
	18


Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки и перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, на следующий этап производится с учётом результатов спортивной подготовки по виду спорта СОФТБОЛ, представлены в таблицах № 3/1 и 3/2.  
Таблица 3/1
1.3 Нормативы общей физической и специальной подготовки для зачисления в группы на этапах спортивной подготовки для мальчиков
	Разряд *

(основной норматив)
	Быстрота
	Сила
	Выносли

вость
	Скоростно-силовые качества
	Технико-тактическое мастерство

	
	Челночный бег

4х18(по базам)
	Бег 18 м дом- первая база
	Отжимания от пола


	Прыжки через скакалку за 1 мин
	Прыжок в длину с места
	Игровая подготовка

	Этап начальной подготовки до одного года

	б\р


	28.0
	7.0
	7
	50
	100
	

	Этап начальной подготовки свыше одного года

	б\р


	24.0
	6.0
	10
	80
	130
	

	Тренировочный этап (период начальной специализации) 1 год

	б\р, 2юн,

3юн
	20.0
	5.0
	15
	100
	160
	+

	Тренировочный этап (период начальной специализации) 2 год

	1юн, 2юн, 3юн
	19.5
	5.0
	15
	110
	160
	+

	Тренировочный этап (период углубленной  специализации) 3 год

	1юн, 2юн,

3 взр
	19.0
	4.5
	17
	110
	175
	+

	Тренировочный этап (период углубленной  специализации) 4 год

	1юн, 2 взр, 3взр
	18.5
	4.5
	19
	110
	175
	+

	Тренировочный этап (период углубленной  специализации) 5 год

	1, 2, 3 взр


	18.0
	4.5
	22
	120
	175
	+

	Этап совершенствования спортивного мастерства

	I, КМС,

МС
	16,0
	4.0
	25
	130
	185
	+


* выполнение спортивного разряда является приоритетным основанием для зачисления в группы на этапах спортивной подготовки.

Таблица № 3/21редставлены в таблице









































































































Нормативы общей физической и специальной подготовки для зачисления в группы на этапах спортивной подготовки для девочек

	Разряд *

(основной норматив)
	Быстрота
	Сила
	Выносли

вость
	Скоростно-силовые качества
	Технико-тактическое мастерство

	
	Челночный бег

4х18(по базам)
	Бег 18 м дом- первая база
	Отжимания от пола


	Прыжки через скакалку за 1 мин
	Прыжок в длину с места
	Игровая подготовка

	Этап начальной подготовки до одного года

	б\р


	28.0
	7.0
	4
	50
	90
	

	Этап начальной подготовки свыше одного года

	б\р


	24.0
	6.5
	6
	60
	100
	

	Тренировочный этап (период начальной специализации) 1 год

	б\р, 2юн,

3юн
	22.0
	6.0
	8
	90
	120
	+

	Тренировочный этап (период начальной специализации) 2 год

	1юн, 2юн, 3юн
	20.0
	5.0
	10
	100
	130
	+

	Тренировочный этап (период углубленной  специализации) 3 год

	1юн, 2юн,

3 взр
	19.5
	4.5
	12
	105
	140
	+

	Тренировочный этап (период углубленной  специализации) 4 год

	1юн, 2 взр, 3взр
	19.0
	4.5
	13
	110
	150
	+

	Тренировочный этап (период углубленной  специализации) 5 год

	1, 2, 3 взр


	18.0
	4.5
	15
	120
	160
	+

	Этап совершенствования спортивного мастерства

	I, КМС,

МС
	16,0
	4.0
	20
	130
	170
	+


* выполнение спортивного разряда является приоритетным основанием для зачисления в группы на этапах спортивной подготовки.

Лицам, не выполнившим предъявленные Программой спортивной подготовки нормативные требования, по решению тренерского совета, может быть предоставлена возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе.
1.4. Соотношение объемов тренировочного процесса.

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки в софтболе соответствуют следующим требованиям: 
Таблица №4
	Разделы подготовки
	Этапы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап

совершенствования спортивного

 мастерства

	
	До года
	Свыше 
года
	
	

	
	
	
	начальной специализации
	углубленной специализации
	

	Общая физическая подготовка (%)
	15
	14
	13
	12
	10

	Специальная физическая подготовка (%)
	13
	14
	16
	14
	10

	Техническая подготовка (%)
	20
	22
	20
	18
	18

	Тактическая,

теоретическая и психологическая подготовка, медико-восстановительные мероприятия (%)
	24
	20
	17
	16
	18

	Технико-тактическая (интегральная) подготовка (%)
	14
	16
	18
	20
	22

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	14
	14
	16
	20
	22

	Медицинское обследование
	Не менее 2 раз в год


1.5.  Режим тренировочной работы
        В ДЮСШ организация  тренировочного  процесса осуществляется в течение учебного года. Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных соревнований, периодизации спортивной подготовки. 
Тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели, в котором предусмотрено 46 учебных недель и 6 недель - тренировки по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха.. Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются  тренером-преподавателем, тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами. 
       Основными формами спортивной подготовки являются:

 - групповые, индивидуальные формы спортивной подготовки;

 - тренировочные и теоретические занятия;

 - работа по индивидуальным планам на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства;

 - тренировочные сборы;

 - участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

 - медико-восстановительные мероприятия;

 - тестирование и контроль.

       В целях качественной спортивной подготовки, а также в связи с повышенной опасностью технически-сложного вида спорта софтбол, при проведении занятий, кроме основного тренера-преподавателя привлекаются тренеры по питчу, кетчу и бите, при условии их одновременной работе с лицами проходящими спортивную подготовку.

      Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов проходящих спортивную подготовку  организуются тренировочные сборы, являющиеся продолжением тренировочного процесса.

Перечень тренировочных сборов для лиц, проходящих спортивную подготовку по софтболу
Таблица № 5
	№ п/п
	Вид 

тренировочных 

сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сборов

	
	
	Этап 

совершенствования спортивного

 мастерства
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап

начальной подготовки
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1
	К международным соревнованиям
	21
	21
	21
	Участники соревнований

	1.2
	К Чемпионатам, кубкам, 

Первенствам России
	21
	18
	14
	

	1.3
	К всероссийским соревнованиям
	18
	18
	14
	

	1.4
	К соревнованиям субъекта РФ
	14
	10
	7
	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1
	Восстановительные сборы
	14
	Участники соревнований

	2.2
	В каникулярный 

период
	
	
	До 21 дня

подряд и не

более 2 сборов в год
	Не менее 60% состава группы

	2.3
	Сборы по ОФП и СФП
	18
	18
	14
	Не менее 70% состава группы


1.6.
Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, 

и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях
         Описание основных требований, соответствие возраста и пола участника указываются в положениях (регламентах) официальных спортивных соревнований и правилах вида спорта; соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно ЕВСК и т.д. 
Требования и условия выполнения спортивных разрядов
 Таблица 6
	Требования для присвоения спортивного звания мастер спорта России международного класса (МСМК присваивается с 16 лет)

	Статус спортивных соревнований
	Пол
	Требование: занять место

	Чемпионат Мира
	Женщины
	1-5

	Чемпионат Европы
	Женщины
	1-4

	Другие международные спортивные соревнования, включенные в ЕКП
	Женщины
	1-2

	Требования для присвоения спортивного звания мастер спорта России  и спортивного разряда кандидат в мастера спорта  (МС присваивается с 15 лет; КМС – с 13 лет)

	Статус спортивных соревнований
	Пол, возраст
	Требование: 

занять место

	
	
	МС
	КМС

	Первенство Мира
	Юниорки (17-19 лет)
	2-4
	

	Первенство Европы
	Юниорки (20-22 года)
	1-4
	

	
	Юниорки (17-19 лет)
	1-3
	

	
	Девушки (14-16 лет)
	
	1-3

	Чемпионат России
	Женщины (с 16 лет)
	1-3
	4-6

	Кубок России
	Женщины
	1-2
	3-5

	Первенство России
	Юниорки (17-19 лет)
	1
	2-3

	Другие всероссийские спортивные 

соревнования, включенные в ЕКП
	Юниорки (17-19 лет)
	
	1-3

	Чемпионат субъекта Российской Федерации
	Женщины
	
	1-2

	Кубок субъекта Российской Федерации
	Женщины
	
	1-2

	Первенство субъекта Российской Федерации
	Юниорки (17-19 лет)
	
	1

	Требования для присвоения I – III спортивных разрядов

	Статус спортивных соревнований
	Пол, возраст
	Спортивные разряды

	
	
	I
	II
	III

	Чемпионат России
	Женщины (с 16 лет)
	7-8
	9-10
	11-15

	Первенство России
	Юниорки (17-19 лет)
	4-5
	6-7
	8-10

	Первенство России
	Девушки (14-16 лет)
	1-2
	3-4
	5-7

	Другие всероссийские спортивные 

соревнования, включенные в ЕКП
	Юниорки (17-19 лет)
	5-6
	7-8
	9-12

	
	Девушки (14-16 лет)
	1
	2-3
	4-5

	Чемпионат субъекта Российской Федерации
	Женщины
	3-4
	5-6
	7-8

	Розыгрыш Кубка субъекта Российской Федерации
	Женщины
	3-4
	5-6
	7-8

	Первенство субъекта Российской Федерации
	Юниорки (17-19 лет)
	2
	3-4
	5-6

	Другие официальные спортивные соревнования субъекта Российской Федерации
	Женщины
	2-4
	5-6
	7-8

	
	Юниорки (17-19 лет)
	2
	3-4
	5-6

	
	Девушки (14-16 лет)
	
	1
	2-4

	Соревнования спортивных организаций, имеющих право присваивать 1-й и другие массовые разряды
	Женщины (с 16 лет)
	1
	2-3
	4-6

	
	Юниорки (17-19 лет)
	1
	2
	3-4

	
	Девушки (14-16 лет)
	
	1
	2-4

	Иные условия
	Для участия в спортивных соревнованиях спортсмен должен достичь установленного возраста в календарный год проведения спортивных соревнований


Требования для присвоения  юношеских  спортивных разрядов
Таблица № 7

	Требования для присвоения  юношеских  спортивных разрядов

	Статус спортивных соревнований
	Пол, возраст
	Спортивные разряды

	
	
	I юн
	II юн
	III юн

	Первенство России
	Девушки (10-13 лет)
	1
	2-3
	4-6

	Первенство субъекта Российской Федерации
	Девушки (14-16 лет)
	1-2
	3-4
	5-6

	Первенство субъекта Российской Федерации
	Девушки (10-13 лет)
	
	1-2
	3-5

	Другие официальные спортивные соревнования субъекта Российской Федерации
	Девушки (14-16 лет)
	5-6
	
	

	
	Девушки (10-13 лет)
	
	1-2
	3-5

	Соревнования спортивных организаций, имеющих право присваивать 1-й и другие массовые разряды
	Девушки (14-16 лет)
	5-6
	
	

	
	Девушки (10-13 лет)
	
	1-2
	3-5

	Иные условия
	Для участия в спортивных соревнованиях спортсмен должен достичь установленного возраста в календарный год проведения спортивных соревнований


1.7.
Минимальные требования к экипировке, спортивному инвентарю

 и оборудованию 
Таблица № 8
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый 

для организации спортивной подготовки по виду спорта

	№

п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Оборудование, спортивный инвентарь

	1


	Бита софтбольная металлическая
	Шт.
	8

	
	Бита софтбольная композитная
	Шт.
	8

	2
	Комплект для кетчера:

1.Защитный шлем

2.Ловушки

3.Нагрудники

4.Наколенники (щитки)
	Шт.
	2
2

2
2

	3
	Ловушки (перчатки) для питчера
	Шт.
	2

	4
	Ловушки (перчатки) для полевых игроков
	Шт.
	18

	5
	Мяч для софтбола
	Шт.
	18

	6
	Мяч для отбивания
	Шт.
	90

	7
	Перчатки для отбивания
	Пар.
	18

	8
	Шлем защитный (для полевых игроков)
	Шт.
	18

	Спортивная экипировка (необходимая для прохождения спортивной подготовки), 

передаваемая в индивидуальное пользование

	9
	Обувь для софтбола(спайки, кроссовки)
	Пар.
	2

	10
	Бейсболка (кепка)
	Шт.
	1

	11
	Бриджи
	Шт.
	2

	12
	Гетры
	Пар.
	4-6

	13
	Куртка тренировочная
	Шт.
	1

	14
	Футболки
	Шт.
	4

	15
	Ремень
	Шт.
	1

	16
	Свисток судейский (для тренера)
	Шт.
	1

	17
	Секундомер (для тренера)
	Шт.
	1

	Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь

	18
	Пушка для подачи мячей
	Шт.
	1

	19
	Экран защитный
	Шт.
	2

	20
	«Карман» - экран
	Шт.
	3

	21
	Стойки для отбивания
	Шт.
	4

	22
	Утяжелители для рук и ног (0,5-2кг)
	Пар.
	2

	23
	Мяч для питчера утяжеленный (разновесные)
	комплект
	1

	24
	Коридор для отбивания (сетчатый)
	Шт.
	2

	25
	Комплект баз + дом
	Шт.
	2

	26
	Возвратные экраны
	Шт.
	1

	27
	Биты утяжеленные
	Шт.
	1

	28
	Ловушка для тренировки (дощечки)
	Шт.
	1

	29
	Гантели переменной массы от 0,5 до 6 кг
	пар
	7

	30
	Мат гимнастический
	Шт.
	6

	31
	Коврик гимнастический
	Шт.
	18

	32
	Степ-доска
	Шт.
	1

	33
	Медицинбол
	комплект
	2

	34
	Мостик подкидной (гимнастический)
	Шт.
	1

	35
	Боди-бар
	Шт.
	1

	36
	Мяч баскетбольный
	Шт.
	1

	37
	Мяч футбольный
	Шт.
	1

	38
	Мяч волейбольный
	Шт.
	1

	39
	Мяч теннисный
	Шт.
	18

	40
	Палка гимнастическая
	Шт.
	1

	41
	Эспандер резиновый
	Шт.
	1

	42
	Стенка гимнастическая
	
	

	43
	Скакалка
	Шт.
	18


1.8.Объем индивидуальной спортивной подготовки.
      Индивидуальная спортивная подготовка используется как метод улучшения спортивного результата за счет организации и планирования специальной (по амплуа) и дополнительной тренировочной нагрузки. Под индивидуальным подходом в спорте подразумевается такое построение тренировочной подготовки и такое использование его частных средств, методов и форм занятий, при которых создаются условия наибольшего развития способностей спортсменов.

    В софтболе самостоятельная, индивидуальная подготовка планируется, начиная с Тренировочного этапа (этап спортивной специализации), исходя из индивидуальных способностей спортсмена, уровня готовности и его спортивного (игрового) амплуа.

    Основные задачи индивидуальных, самостоятельных тренировок:

- закрепление, разученных на основных занятиях, навыков;

- устранение недостатков в уровне готовности по отдельным видам технической и тактической подготовки, физической и функциональной. 

1.9.
Структура годичного цикла

(название и продолжительность периодов, этапов, циклов)
      Тренировочный процесс в рамках реализации Программ спортивной подготовки строится на основе методических положений:

      - единства педагогической системы обеспечивающей преемственность задач, средств, методов и форм подготовки всех возрастных групп;

      - целевой направленности к достижению высшего спортивного мастерства;

      - оптимальности различных сторон подготовленности спортсмена в многолетнем процессе спортивной тренировки;

      - неуклонный рост объема средств ОФП и СФП, с постепенным увеличением объема СФП и уменьшением ОФП

      - поступательного увеличения объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок;

      - постепенности и последовательности.

      Всем видам спортивной подготовки свойственна фазовая и волнообразная динамика развития спортивной формы. Для получения положительного тренировочного эффекта тренеры-преподаватели расставляют акценты дозированных нагрузок в соответствии с методическими указаниями на различных этапах (циклах) спортивных тренировок. Примерное распределение периодов (этапов) спортивной подготовки в годичном цикле  показано в таблице 9.

Таблица 9

	месяцы
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	Период спортивной

подготовки
	соревновательный
	восстановительный
	подготовительный
	Переходный (предсоревновательный)
	соревновательный

	Этап

спортивной подготовки
	повышение технико –

тактической подготовки
	
	Обще-

подготовительный
	базовый
	Этап интегральной подготовки
	Этап повышения технико-тактического потенциала
	Предсоревновательный
	Основной соревновательный

	Особенности 

этапа
	Участие в основных и главных соревнованиях
	Психологическая реабилитация и повышение двигательного       потенциала
	Постепенное повышение объемов и нагрузок
	Увеличение объемов и        интенсивности нагрузки
	Стабилизация объемов тренировочных нагрузок
	Моделирование режимов соревновательной деятельности и участие в соревнованиях
	Участие в основных и главных 

соревнованиях 

(снижение тренировочной

 интенсивности)


2. Методическая часть
2.1    Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также
требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий
и соревнований
Планирование и проведение учебно-тренировочных занятий осуществляется на основе современной методики тренировки, направленной на освоение софтболистами высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, достижения ими разностороннего физического развития.

Решение поставленных задач предусматривает: обязательное выполнение учебного плана, переводных и контрольных нормативов; систематическое проведение практических и теоретических занятий; методически и организационно обеспеченную систему отбора юных софтболистов; регулярное участие в соревнованиях и кон​трольных играх; систематическое осуществление медико-восстановительных и про​филактических мероприятий; прохождение инструкторской и судейской практики; организацию повседневной воспитательной работы по формированию духовного ми​ра личности; привитие юным софтболсткам навыков соблюдения спортивной этики; антидопинговые мероприятия, использование современных данных науки и практики подготовки спортсменов меж​дународного и отечественного софтбола как условие профессиональной подготовки высококвалифицированных софтболистов.
Основные задачи и направленность обучения на этапах подготовки.

На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта софтбол;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта софтбол.

Тренировочный этап спортивной специализации.
Укрепление здоровья, совершенствование всесторонней подготовки с пре​имущественным воздействием на развитие скоростно-силовых качеств, двигательно-координационных способностей и общей выносливости. Углубленное изучение и со​вершенствование способов и вариантов выполнения технических приемов, деталей техники движений в софтболе, закрепление полученных навыков. Совершенствова​ние индивидуальной и групповой тактики игры. Развитие тактического мышления. Определение предрасположенностей игроков к амплуа. Участие в соревнованиях со​ответственно возрастной группе. Изучение начальных теоретических сведений о ме​тодике занятий физическими упражнениями, ознакомление с тактическими система​ми ведения игры. Эффективность спортивной тренировке на данном этапе обусловле​на рациональным сочетанием процессов овладения технической и физической подго​товки занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными играми широко используются ^комплексы специ​альных подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на разви​тие специальной выносливости. Однако стремление чрезмерно увеличить объем спе​циальных средств подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства. Преобладающей тенденцией динамики нагрузок должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности тренировки.

Этап совершенствования спортивного мастерства.
Совершенствование всесторонней физической подготовленности с преимуще​ственным развитием силовых и скоростных способностей, общей и специальной вы​носливости. Совершенствование технических приемов игры в условиях ограниченно​го пространства и времени. Совершенствование максимальной согласованности в вы​полнении отдельных игровых приемов, непринужденности  их исполнения. Приспособление техники к индивидуальным особенностям игрока. Совершенствование ин​дивидуальной и командной тактики игры. Дальнейшее развитие тактического мыш​ления в сложных игровых ситуациях.
С каждым последующим годом на этапе спортивного совершенствования про​исходит дальнейшее совершенствование индивидуальной физической общей и специ​альной физической подготовки с акцентом на воспитание скоростно-силовых ка​честв и специальной выносливости. Совершенствование техники игры в условиях воздействия «сбивающих » факторов, с акцентом на своевременность и эффектив​ность выполнения технических приемов. Совершенствование технических приемов для выполнения определенных функций в команде. Совершенствование творческих и комбинационных возможностей софтболисток, повышение психологического уровня подготовленности игроков и команды. Формирование предпосылок и возможностей достижения необходимой спортивной формы к соревновательному периоду. Приоб​ретение опыта игры с высококвалифицированными командами. Повышение уровня теоретических знаний по тактике игры, методике спортивной тренировки, методике и правилам судейства, организации и проведения соревнований по софтболу. Воспита​ние целеустремленности, настойчивости в достижении высоких спортивных резуль​татов, формирование патриотических чувств, достоинства и чести российского спортсмена.

Требования к технике безопасности

в условиях тренировочных занятий и соревнований

1. Перед началом учебно-тренировочных занятий, провести беседу с учащимися соблюдении правил ДД, поведению на улице: не толкаться, не затевать игр, не выбегать на проезжую часть; не разговаривать с незнакомыми. 

2. Учащиеся должны переходить улицу группой организованно, только в местах оборудованных зеброй. При переходе улиц с усиленным транспортным движением необходимо быть особенно внимательными, проезжую часть переходить только в указанном месте и только на зеленый свет светофора (если таковой имеется). В начале перехода сначала посмотреть налево, дойдя до середины, внимательно посмотреть направо, соблюдать правила для пешеходов, не выходить на проезжую часть дороги, пользоваться тротуарами, идти по улице, где нет пешеходных дорожек только навстречу движущемуся транспорту.

3. Занятия с группами учащихся должны проводиться на спортивных площадках и местах отвечающих требованиям и правилам техники безопасности и санитарным нормам.

4. Все занимающиеся должны быть в спортивной форме и соответствующей обуви. Необходимо следить за состоянием спортивной обуви (чистая, пригодная к ношению, шнурки завязаны).

5. Занятия должны проходить под руководством тренера-преподавателя или спортсмена-инструктора.

6. В целях безопасности во время занятий соблюдать дисциплину. Учащиеся должны внимательно слушать и выполнять команды тренера-преподавателя. Быть собранным и не отвлекаться во время выполнения упражнений. Соблюдать правила общения (не допускать грубости по отношению друг к другу). При падениях, ушибах, столкновениях в процессе игры или выполнении других физических упражнений, поставить тренера в известность в случае каких-либо болевых ощущений. Запрещается приносить с собой на тренировки колющих, режущих предметов, различные хлопушки, петарды, всевозможные бенгальские огни, свечи, легко воспламеняющиеся предметы. Во время проведения занятий в спортивных залах в зал входить только с разрешения тренера, бережно и аккуратно относиться к спортивному инвентарю, не залезать на гимнастические стенки, балкон, не трогать и не кататься на предохранительных сетках. Соблюдать правила электробезопасности, ничего не совать в розетки, не трогать электрические лампочки.

Если в зале занимается одновременно две группы, то находиться нужно только на своей половине зала, выходить из зала только с разрешения тренера.

7.Перед началом занятий на открытых спортивных площадках тренер-преподаватель должен проверить места занятий, площадки, спортивное оборудование, инвентарь, прыжковые ямы, беговые дорожки на предмет битого стекла, камней, посторонних вещей, всевозможных режущих и колющих предметов. 

8. Перед началом занятий тренер-преподаватель напоминает учащимся о правилах поведения во время занятий. 

9. Учащиеся, также проводят осмотр территории, на наличие посторонних, опасных или подозрительных предметов. При обнаружении таковых, сообщают об этом тренеру-преподавателю. 

10. Бег (по беговым дорожкам парка)  проводить только в направлении против часовой стрелки. 

11. Занятия по прыжкам в длину проводить только после перекопки песка, убедившись, что в нём нет предметов, которые могут послужить причиной травмы. 

12. При проведении занятий по метанию следить, чтобы дети не находились в зоне падения снарядов; полностью исключить встречные метания; следить, чтобы освещение (солнечные лучи) не слепило глаза. 

13. Во время поездок и  проведения соревнований учащиеся должны быть организованы и дисциплинированны. Участие в соревнованиях предполагает мобилизацию всех психических и физических усилий спортсмена. Перед выходом на площадку следует качественно провести разминку, чтобы во время последующей физической нагрузкой не получить травму. Если соревнования проводятся на выезде, не отвлекаться и не отставать от группы во время передвижения по городу и в транспорте. Во время проживания в гостинице, не открывать незнакомым людям дверь, соблюдать правили безопасности пользования электроприборами (не зажигать спички, бумагу, ничего не совать в розетки), не открывать окна и дверь на балкон. Выходить в город только с разрешения тренера, с тренером или группой в несколько человек. Соблюдать все правила поведения, установленные для проживающих в гостинице. Возвращаться в гостиницу до наступления темноты. О любом случившемся ЧП сразу же извещать тренера.

14. Во время проведения занятий, экскурсий, походов по родному краю учащиеся должны иметь головной убор, легкую влагонепроницаемую одежду, долго не находиться на солнце. (Перегреву организма способствует большая влажность воздуха, влагонепроницаемая одежда, непосильная физическая работа, недосыпание, нарушение питьевого режима и режима питания). 

Пострадавшего от теплового или солнечного удара следует быстро перенести в прохладное место, в тень, освободить от всего, что затрудняет дыхание, уложить, приподняв немного ноги; на голову положить смоченное холодной водой полотенце, а на лоб, теменную область, затылок, подключичные, паховые, подмышечные области – холодные примочки. Обильное обливание холодной водой вредно. Если язык и мягкое небо запали, а во рту рвотные массы, необходимо повернуть голову пострадавшего на бок и очистить полость рта пальцем, намотав на него бинт или носовой платок. Питье (крепкий холодный чай или холодную подсоленную воду) давать пострадавшему небольшими порциями.

15. Во время проведения походов и экскурсий по родному краю не следует заходить в заросли (лесополосы) и другие сырые, загрязненные места, т.к. следует опасаться укусов ядовитых и зараженных животных и насекомых. 

16. Ежедневно осматривать детей на предмет обнаружения клещей. Соблюдать меры личной гигиены, личной предосторожности в местах возможных обитания клещей. 

17. Регулярно проводить беседы с учащимся о питьевом режиме, поведению на воде, поведению в столовой, об основных приёмах оказания первой медицинской помощи, инструктажа по технике безопасности при походе или экскурсии по родному краю, о вреде наркомании, табакокурения, алкоголя и других асоциальных явлений, пожарной  и антитеррористической безопасности.

18. Напоминать учащимся правила ДД, перед следованием к пункту питания, водоёма, стадиона и обратно, а также осуществлять контроль над учащимися во время пути.

19. Соблюдать требования гигиены в столовой и других местах приема пищи. Перед едой необходимо мыть руки с мылом. Иметь при себе питьевую воду. Фрукты и овощи употреблять в помытом виде. В столовой соблюдать дисциплину, бережно относиться к посуде и другому имуществу, быть аккуратными с вилками и другими колюще-режущими предметами, т.к. можно поранить себя или находящегося рядом.

20. Перед началом каждого занятия на водоёме, тренер должен обследовать берег и дно реки. Во время купания тренер должен находиться в воде вместе со своими воспитанниками и обеспечивать безопасность занятий. Не следует купаться и нырять в незнакомых местах и без разрешения и наблюдения тренера-преподавателя. Долго в воде не находиться, т.к. может наступить переохлаждение организма. Обо всех ЧП на воде немедленно сообщать тренеру-преподавателю. Утопающего спасать за волосы или взяв сзади под руки. Очистить рот и легкие от ила, воды и т.д.; сделать искусственное дыхание до восстановления естественного.
2.2   Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
Учебно-спортивная работа отделения софтбола   осущест​вляется на основе годовых планов, которые, в свою очередь, конкретизируются в ра​бочих планах на каждый месяц. На основании рабочих планов разрабатываются кон​спекты занятий.

Перспективный план предусматривает общие параметры и характер трениро​вочно-соревновательных нагрузок с акцентом на постепенное повышение сложности решаемых задач и увеличение объема и интенсивности нагрузки до максимальных, соответствующих каждой возрастной группе.

Годовое (текущее) планирование тесно связано с вопросами периодизации тренировки, которые, за счет рекомендуемых методов и средств, объема и интенсив​ности тренировочных занятий позволяют подвести юных спортсменок к состоянию спортивной формы к моменту главных соревнований.

В подготовительном периоде, делящемся на этапы общей и специальной под​готовки, необходимо обеспечить разностороннюю общую и специальную физиче​скую подготовленность спортсменок для создания предпосылок к становлению спор​тивной формы игроков и успешного выступления в соревнованиях.

На этой основе совершенствуется технико-тактическое мастерство  игроков. В этом периоде тренировки носят разнообразный характер как по содер​жанию работы, так и по объему и интенсивности применяемых нагрузок. В системе недельных обще и специально-подготовительных (ординарных и ударных) микро​циклов после двух недель с более высокой общей нагрузкой (по объему или интен​сивности) следует недельный восстановительный микроцикл с уменьшенной нагруз​кой.

Соревновательный период игроков продолжается до 6 месяцев.

         Физическая подготовка в этом периоде направлена на поддержание достигну​того уровня и дальнейший рост к моменту наиболее ответственных игр. В техниче​ской подготовке упор делается на совершенствование ранее изученных приемов и умение применять их в различных игровых ситуациях в ходе соревнований.

Высокая физическая и техническая готовность должна в этот период подкреп​ляться гибким тактическим мышлением игроков, выражающимся взаимодействием команды, принятием правильных решений при розыгрыше игровых комбинаций.

Переходный период начинается по окончании соревнований. Для снижения объема и интенсивности тренировочных нагрузок меняется состав средств и методов подготовки с направленностью только на подержание достигнутого уровня физиче​ской подготовленности. Широко применяются общеподготовительные упражнения: пробежки по лесу, ходьба на лыжах, плавание, занятие прикладными видами спорта (баскетбол, футбол, волейбол и т.д.).

Активное занятие физическими упражнениями позволяет избежать резкого снижения спортивной формы. В конце периода (первая декада декабря) игроки должны пройти курс диспансеризации, а, если необходимо, лечение и профилактику.

В тренировочном процессе игроков применяются как комплексные, так и тематические занятия по физической, технической и тактической подготовке. Струк​тура комплексных занятий сложнее тематических, так как в первом случае решаются сразу две или три задачи, тогда как во втором - только одна.

Важно учитывать, что тренировочный процесс в течение года имеет тенденцию к нарастанию нагрузок. Но при этом он не носит прямолинейности. Как микроцик​лам, так и более длительным периодам свойственна волнообразная динамика. Тренер каждой возрастной группы на основе методических рекомендаций должен умело рас​ставить акценты больших, средних и малых нагрузок в тренировочных занятиях каж​дого периода (этапа, микроцикла), чтобы получить положительный тренировочный эффект. Оценка тренировочных занятий по нагрузке полностью зависит от их содер​жания, продолжительности и интенсивности.

Для решения поставленных задач в группах спортивного совершенствования необходимо стремиться проводить тренировочную работу в приближенном режиме команд мастеров.

         Для успешной подготовки спортсменов тренеру важно определить эффективные, соответствующие возрасту и подготовленности игроков средства и методы раз​вития физических качеств, обучения рациональной технике и тактике, совершенствования навыков игры с учетом индивидуальных способностей игроков, совершенствования психологической подготовки, структуру и динамику тренировочных нагрузок в годичных, недельных циклах, в отдельных тренировочных занятиях. Когда у зани​мающихся появляются четкие представления, внимание сосредотачивается на овла​дении некоторыми деталями приема. При дальнейшем обучении условия усложняются, и освоение изучаемых приемов проводится в простейших играх и смоделирован​ных игровых ситуациях.

Общая физическая подготовка в софтболе является базой для многолетнего спортивного совершенствования. Развитие сердечно-сосудистой и дыхательной сис​тем, совершенствование общей выносливости и повышение работоспособности, ук​репление опорно-двигательного аппарата и подвижности суставов - это тот фунда​мент, 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 тренировочном этапе углубленно изучают и совершенствуют способы и варианты выполнения технических приемов, овладевают деталями движений, добиваются закрепления полученных навыков.

При этом совершенствуется:

· точность при выполнении приемов;

· согласованность в выполнении отдельных элементов, приемов в целом или сочетаний отдельных приемов, непринужденности исполнения приемов.

Освоение технических приемов проводят в усложняющихся условиях, кото​рые достигаются:

· изменением способов перемещений и времени, на них затрачиваемых;

· выполнением технического приема из затрудненного исходного положения

· созданием простейших моделей игровой ситуации, в которых выполняется игровой прием;

· введением сбивающих факторов (помех, противодействий и пр.).

На этапе спортивного совершенствования подготовки спортсменов реша​ются следующие задачи:

· максимальное приспособление техники к индивидуальным особенностям игрока, закрепление у него навыков выполнения изучаемых приемов;

· определение вариантов техники, которые выполняются игроком наиболее эффективно («коронные»);

· овладение спецификой приемов для выполнения определенных функций в команде;

· выполнение технических приемов с высокой эффективностью в условиях утомления и психологического напряжения;

· выполнение технических приемов при сбивающих факторах и активном противодействии противника.

Совершенствование техники достигается в условиях, приближенных к игре:         в специально подобранных игровых упражнениях - заданиях. В них технические действия выполняются с максимальной быстротой и точностью, при соприкосновениях с условным противником, после значительного эмоционального напряжения.

Для совершенствования техники используются и различные упражнения: сочетание и чередование в определенной последовательности игровых приемов и иг​ровых упражнений, а также различные подвижные, учебные и товарищеские игры. Такие тренировки дают неограниченные возможности для совершенствования техни​ки, приучают выполнять игровые приемы в условиях, максимально приближенных к соревновательным.
Изучение техники выполнения игровых приемов
При освоении технических приемов необходимо учитывать возрастные особен​ности занимающихся, их подготовленность и способности. Исходя из этого, подби​раются соответствующие условия, упражнения, построения для их выполнения и т.д. Поэтому при описании методических рекомендаций для освоения того или иного технического действия будут даваться примерные, наиболее часто применяющиеся упражнения, которые можно использовать в той или иной возрастной группе зани​мающихся.
Техника игры в софтбол
Техника игры - это комплекс специальных приемов, необходимых игроку для достижения успеха в быстро меняющихся игровых ситуациях. Спортсмен должен хорошо владеть этими техническими приемами, рационально использовать их в ходе игры. Это умение и определяется понятием « техническое мастерство спортсмена» Уровень технического мастерства всегда зависит от:

а)
уровня физической подготовленности игроков;

б)
уровня овладения техническими приемами игры;

в)
уровня психологической подготовки;

г)
разработки новых концепций тактики ведения игры в нападении и защите;

д)
умение использовать свои технические, тактические и психологические
возможности в конкретных игровых ситуациях и осуществлять командные тактиче​ские взаимодействия в целом.

Любой игровой розыгрыш в софтболе проходит три типичных этапа. Первый -подача мяча для отбивания игроком команды защиты бьющему игроку атакующей команды. Второй - действия атакующей команды. Она либо выбивает мяч в игровое поле, либо пытается сделать игру без выбивания мяча. Третий - противодействия за​щищающейся команды, атакующей путем выведения аут(ы) игроков последней. По​этому в силу специфики софтбола более удобно начинать классификацию и описание технических приемов игры с техники ведения игры в защите (схема №1), а затем - с техники приемов игры в атаке (схема №2).
Классификация технических приемов игры в защите                     
 СХЕМА 1













Классификация технических приемов игры в нападении                      
    СХЕМА 2












Последовательность выполнения технических действий подающего            («питчера»)
«Питчер» (подающий) - игрок команды защиты, подает мяч в соответствии с правилами атакующей команде для его выбивания на игровое поле. Для этого он рас​полагается на специальной отметке игрового поля (пластине подающего). 

Питчер должен последовательно выполнить следующие действия:

1) зайти с мячом в круг подающего;
2) занять произвольную позицию на пластине с разведенными в сторону ру​ками и принять условные сигналы о заказе на подачу от кетчера (ловящего)
3) занять позицию для подачи («вайнд-ап»);пауза в этой позиции должна быть в пределах 2-10 с;
4) выполнить подачу избранным приемом;
5) перейти в позицию полевого игрока.
Последовательность выполнения технических действий ловящего («кетчера»)
«Кетчер» (ловящий) - игрок команды защиты. Он должен быть облачен в за​щитную амуницию, которая состоит из защиты для ног, защиты для паховой области, нагрудной защиты (протектора), маски со шлемом и «варежки» (специальной Кетчер​ской ловушки), в которой есть только два «кармашка» для пальцев. Зона кетчера на​ходится позади «домашней» пластины и ограничена линиями, предусмотренными правилами игры.

Последовательность выполнения технических действий игроков внутреннего поля («инфилдеров»)
«Инфилдеры» - игроки защиты, находящиеся на так называемой внутренней (ближней) части игрового поля. К ним относятся игроки с амплуа: «сторож» первой базы (первый бейсман), «сторож» третьей базы (третий бейсман) и шорт стоп. Перед началом подачи по заказу кетчера игроки внутреннего поля занимают свои по​зиции на поле с учетом ожидаемого направления и силы отбивания мяча игроком ата​кующей команды.

Последовательность выполнения технических действий игроков внешнего поля («аутфилдеров»)
«Аутфилдеры» - игроки защиты, находящиеся на так называемой внешней (дальней части игрового поля. К ним относятся игроки с амплуа : левый филдер (по​левой игрок левой части дальнего поля), центральный филдер (полевой игрок цен​тральной части дальнего поля) и правый филдер (полевой игрок правой части дальне​го поля). Задача игроков этого амплуа заключается в ловле мяча с лета. Для этого вы​полняются ускорения (рывки) вперед, в сторону или назад, в зависимости от траекто​рии и направления полета мяча.

2.3. 
Рекомендации по планированию спортивных результатов
К каждому занятию необходима подготовка, начинающаяся с определения задач и разработки плана-конспекта, в котором отражается весь ход тренировки от разминки до подведения итогов. Подробная разработка плана тренировки позволит проводить ее более эффективно, сократить время на перестроения, избежать подго​товки инвентаря в ходе занятий, применять наиболее эффективные методы для освое​ния техники игровых приемов.

Практикой уже выработаны определенные требования к тренировочным занятиям, которые применяются во всех спортивных играх.

1.В каждом занятии должна быть определена продолжительность от​
дельных частей тренировки, дозировка общеразвивающих и игровых упражнений.

2.Всегда следует начинать с хорошо продуманной разминки, рассчитан​ной на подготовку организма к выполнению специальных упражнений по освоению техники игры.

З.К каждому занятию необходимо разработать специальные и подгото​вительные упражнения, позволяющие эффективно осваивать технику игры, проду​мать их объяснение, показ, последовательность.

4.В каждое звено необходимо включать упражнения по обучению техни​ки игровых приемов и совершенствованию уже ранее освоенных. Нельзя форсировать обучение новым приемам игры, не закрепив разученные ранее.

5.Каждое занятие должно быть интересным и включать в себя игровые упражнения, на которых занимающиеся смогли бы выявить степень овладения ими техническими приемами игры.

6.Каждое занятие должно включать в себя 3-5 различных технических элементов игры, доступных для овладения ими с учетом возраста и подготовленности занимающихся.

7.Тренер-преподаватель по ходу занятия может изменить упражнения в зависимости от степени овладения ими занимающимися, разрабатывать собственные упражнения, помогающие закреплению правильной техники игры.

8.В учебных играх необходимо применять только разученные игровые приемы, запрещать применять технические приемы, которым еще не обучали.

9.Соблюдать правило: новый технический прием изучается в начале ос​новной части занятия, а затем идет закрепление и совершенствование ранее освоен​ных.

10.В конце занятия желательно подвести итог, указать на успешное овла​дение занимающимися навыками техники и тактических взаимодействий, отметить недостатки и ошибки у отдельных игроков. Занятие желательно сопровождать про​смотром кассет с видеозаписями по технике игры т тактических взаимодействий, а также просмотром учебных и официальных игр.

11.Учитывая специфику игры в софтбол, на каждом занятии необходимо
напоминать о соблюдении правил по технике безопасности. Особенно это важно в группах начальной подготовки.

12.Прежде чем приступить к процессу обучения и тренировки, необхо​димо досконально ознакомиться с терминологией, применяемой в софтболе, доби​ваться освоения ее занимающимися. Без этого будет сложно изучать и технику игры, и правило проведения соревнований. При усвоении терминологии софтбола зани​мающиеся будут быстрее и четче реагировать на замечание тренера, быстрее осваи​вать технику игры.

2.4.    Требования к организации и проведению врачебно-

педагогического, психологического и биохимического контроля
2.4.1.    Врачебный контроль
Контроль за состоянием здоровья спортсмена осуществляется вра​чом Училища и специалистами врачебно-физкультурного диспансера. Углубленное медицин​ское обследование спортсмены проходят два раза в год, как правило, в конце подго​товительного и соревновательного периодов.

Контроль за уровнем физической работоспособности и функциональ​ным состоянием организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексно​го обследования для определения потенциальных возможностей спортсмена, динами​ки уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревнова​тельных нагрузок функциональным возможностям организма. Для получения объек​тивной оценки уровня физической работоспособности и функционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать методику тестирования:

-режим дня (исключаются средние и большие нагрузки);

-разминка перед тестированием должна быть стандартной;

· тестирование, по возможности, должны проводить одни и те же спе​циалисты;

· интервалы между повторениями одного и тоже теста должны ликвиди​ровать утомление, возникшее после первой попытки;

· спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возмож​ный результат.
На различных этапах спортивной подготовки для контроля за повышением уровня тренированности применяется тест PWC170. Тест может быть проведен как с помощью велоэргометра, так и с помощью степ-теста.
2.4.2.    Рекомендации по организации  ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ.
Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по строго, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя.

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега.

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из и.п.  лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений.

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля.

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития гибкости. 

Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов.

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в волейбол, в бадминтон.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные, с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой.

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол. Туристические походы.

Специально-подготовительные упражнения

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; па количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой нога. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели).

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах,  круговые движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение и приведение рук с гантелями в положении лежа, на спине, на скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, хоккейного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг) на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности воды. Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в стену, через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания в цель). Броски мячей через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания. Падение на руки вперед, в стороны с места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на точность, попадания в мишени на полу и на стене, в ворота.

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у линии).

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м.

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. 
2.4.3.      Рекомендации по организации психологической подготовки
Психологическая подготовка - это педагогический процесс, направленный на воспитание спортсмена как личности, его морально-волевых качеств. В психологии спорта принято делить психологическую подготовку на общую и к конкретному со​ревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические за​дачи. Воспитание моральных качеств. Очень важно оказывать положительное влия​ние на формирование у спортсменов чувства коллективизма, разносторонних интере​сов, на развитие характера и других черт личности.

Воспитание волевых качеств. Основные волевые качества: целеустремлен​ность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, ини​циативность и дисциплинированность. Высокий уровень волевых качеств необходим для достижения эффективности соревновательной деятельности игрока в напряжен​ных игровых ситуациях.

Установление и воспитание совместимости в процессе совместной деятельно​сти в составе команды и отдельных звеньев. Важность этой задачи вытекает из спе​цифики игре в софтбол, как командного вида спорта и важности с этих позиций ком​плектования команды.

Адаптация к условиям соревнований. В конечном счете, спортсмен должен научиться эффективно применять в игре и на соревнованиях все то, что он научился в процессе тренировочных занятий. Для этого вначале приучают к игровой обстановке (этап начальной подготовки), затем к соревновательной (учебно-тренировочный этап).

Настройка на игру и методики руководства командой в игре. Правильное ис​пользование установок на игру, разборов проведенных игр, замен во время игры и т.д. во многом содействует решению задач психологической подготовки.

Эффективность психологической подготовки достигается посредством умелого применения обширных средств и методов.

2.4.4.    
План применения восстановительных средств
            В нашей стране разработана система восстановительных мероприятий при тренировках с высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. Отдельные положения этой системы могут быть использованы при организации восстановительных мероприятий в ДЮСШ.

           Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.

          Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.

         Специальное психологическое воздействие, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако  возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.        Особо важное значение имеет определение психической совместимости спортсменов.

        Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.

       Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.

        При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями Института питания РАМН, в основу которых положены принципы сбалансированного питания, разработанные академиком А.А. Покровским. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также в период напряженных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребности.

      Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиться одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю.

      Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением.

     Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.
Восстановление спортивной работоспособности и нормального функциониро​вания организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть системы подготовки высококвалифицированных и юных спортсме​нов. Выбор средства восстановления определяется возрастом, квалификацией, инди​видуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировоч​ного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.

На тренировочном  этапе спортивной специализации общий объем нагрузок небольшой и доста​точное восстановление обеспечивается естественным путем. Для этого этапа подго​товки наибольшее значение имеют педагогические средства восстановления, которые предусматривают рациональное чередование нагрузок различной направленности, величины интервала отдыха как на одном тренировочном занятии, так и в течении дня, и в циклах подготовки. Для психологического восстановления рекомендуется частая смена тренировочных средств, проведение занятий, когда это возможно, в иг​ровой форме, использование музыкального сопровождения на занятиях.

На этапах  спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства приме​няются значительно более широкий арсенал восстановительных мероприятий. Поми​мо педагогических средств, широко используются медико-биологические и психоло​гические средства. На учебно-тренировочном этапе с ростом уровня подготовленности увеличиваются объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Прирост общего объема за год должен составлять примерно 10-15%. Повышение интенсивности заня​тий происходит за счет увеличения объема специальных упражнений, средств скоростно-силовой подготовки, количества соревнований. Занятия в недельном цикле и их продолжительность на тренировочном этапе выглядит следующим образом: 1-2-й годы - 6 раз в неделю 1,5-3ч (2-3 дня в неделю по 2 занятия и 2 дня отдыха); 3-5-й годы - 6-8 раз в неделю по 1,5-3 ч(4 дня в неделю по 2 занятия и 1 или 2 дня отдыха).

Этап спортивного совершенствования характеризуется дальнейшим повы​шением объема и интенсивности тренировочных нагрузок. На этом этапе в трениро​вочных занятиях применяются преимущественно два вида нагрузок: относительно продолжительная работа (90-120 мин.) умеренной активности и непродолжительная работа субмаксимальной интенсивности с соответственными интервалами отдыха.

Увеличивается постепенно число занятий в недельном цикле в соответст​вии с ростом спортивных достижений и доходит до 11-12, а иногда до 15 занятий (включая утреннюю специализированную зарядку). При 12 занятиях схема недельно​го микроцикла будет выглядеть следующим образом: с 1-го по 6-й день недели - по 2 занятия, 7-й день - отдых (или 1-й, 2-й, 3-й, 5-й, 6-й, дни по 2 занятия, 4-й и 7-й по од​ному).

2.4.5.      План антидопинговых мероприятий

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в учреждении проводятся антидопинговые мероприятия. Основная цель данных мероприятий – предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

- Международный стандарт ВАДА по тестированию;

- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;

- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию».

Психолого-педагогическая составляющая антидопинговых мероприятий направлена на решение следующих задач:

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;

- опровержение стереотипного мнения о повсеместностном распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс;

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств);

- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих лиц;

- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.
2.4.6.    
План инструкторской и судейской практики
Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится на всех этапах тренировочного процесса согласно типовому учебному плану в форме бе​сед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнова​ний. Проведение тренировочных занятий по физической, технической и тактической подготовкам на тренировочном этапе 3-5 годов обучения, этапе спортивного со​вершенствования. Составление планов-конспектов тренировочных занятий. Проведе​ние занятий по софтболу в общеобразовательной школе, помощь в организации и проведении соревнований в школах района, города. Составление положения о сорев​нованиях. Практика судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях в спортивной школе, общеобразовательных школах, района, города. Организация и судейство районных и городских соревнований по софтболу. Содержание занятий определяется в зависимости от подготовленности занимающихся на основании материала для учебно-тренировочного этапа.
Первый год обучения:
1. Освоение терминологии, принятой в софтболе.
2. Овладение командным языком, умение отдать команды.
3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы.
4.  Подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования.
Второй год:
1. Умение вести наблюдения за обучающимися, выполняющими прием игры, и находить ошибки.
2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по обучению перемещениям, передаче и приему мяча, пода​че нижней и верхней прямой.
3. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам).
  Третий год:
1. Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические при​емы в двусторонней игре, и на соревнованиях.
2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (па основе изученного программного материала данного года обучения).
3. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение технического отчета.
Четвертый год.
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической, тактической подготовке на изученном программном материале данно​го года обучения.
2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.
Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразова​тельных школах, в ДЮСШ. Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей на линиях. 
     Пятый год.
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке и проведение их с группой.
2. Проведение подготовительной и основной части занятия по началь​ному обучению технике игры.
3. Проведение занятий по обучению навыкам игры в софтбол.
4. Проведение соревнований по софтболу в обще​образовательной и в своей спортивной школе. Выполнение обязаннос​тей главного судьи, секретаря. Составление календаря игр.
3. Cистема контроля и зачётные требования
3.1.  Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта приводятся в таблице 10.
Таблица № 10

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	1


Условные обозначения:

3 – значительное влияние

2 – среднее влияние

1– незначительное влияние

3.2.  Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной   подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки

Для оптимизации тренировочной работы, контроля качества подготовки в КСДЮСШОР проводятся контрольные и контрольно-переводные испытания. При этом обязательно учитывается выполнение индивидуального плана и результаты выступлений на спортивных соревнованиях. В таблицах № 11/1 и 11/2 приведены примерные контрольно-переводные нормативы общей физической и специальной физической подготовки. 

Таблица № 11/1 для девочек
	Разряд *

(основной норматив)
	Быстрота
	Сила
	Выносли

вость
	Скоростно-силовые качества
	Технико-тактическое мастерство

	
	Челночный бег

4х18(по базам)
	Бег 18 м
	Отжимания от пола


	Прыжки через скакалку за 1 мин
	Прыжок в длину с места
	Игровая подготовка

	Этап начальной подготовки до одного года

	б\р
	28.0
	7.0
	4
	50
	90
	+

	Этап начальной подготовки свыше одного года

	б\р
	24.0
	6.0
	7
	80
	120
	+

	Тренировочный этап (период начальной специализации)

	2юн - 3юн
	20.0
	5.0
	10
	100
	150
	+

	Тренировочный этап (период углубленной  специализации)

	1юн - 2
	18
	4.5
	15
	110
	165
	+

	Этап совершенствования спортивного мастерства

	I,

КМС
	16,0
	4.0
	20
	130
	175
	+

	Таблица № 11/2 для мальчиков


	Разряд *

(основной норматив)
	Быстрота
	Сила
	Выносливость
	Скоростно-силовые качества
	Технико-тактическое мастерство

	
	Челночный бег

4х18(по базам)
	Бег 18 м
	Отжимания от пола


	Прыжки через скакалку за 1 мин
	Прыжок в длину с места
	Игровая подготовка

	Этап начальной подготовки до одного года

	б\р
	28.0
	7.0
	7
	50
	100
	+

	Этап начальной подготовки свыше одного года

	б\р
	24.0
	6.0
	10
	80
	12300
	+

	Тренировочный этап (период начальной специализации)

	2юн - 3юн
	20.0
	5.0
	15
	100
	160
	+

	Тренировочный этап (период углубленной  специализации)

	1юн - 2
	18
	4.5
	20
	110
	175
	+

	Этап совершенствования спортивного мастерства

	I,

КМС
	16,0
	4.0
	25
	130
	185
	+


* выполнение спортивного разряда является приоритетным основанием для зачисления в группы на этапах спортивной подготовки.

Лицам, не выполнившим предъявленные Программой спортивной подготовки нормативные требования, по решению тренерского совета, может быть предоставлена возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе.
3.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля
Контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП проводятся в конце соревновательного периода с обязательным учетом выступления спортсмена на соревнованиях в соответствии с индивидуальным планом спортивной подготовки.
4. Перечень информационного обеспечения
4.1. Список литературы:
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10. Тренировочные микроциклы скоростно-силовой направленности в подготовке юных футболистов. Методические рекомендации. Терра-спорт. Москва,2000г.
11. Кожеваткин В.М., Ковалев В.Д., Софтбол. Основы техники и тактики правил игры и методики тренировки. Учебное пособие. М: «Советский спорт», 2003г.
12.Ермолаев Ю.А. Введение в психофизиологию: Учебное пособие Изд. 5-е, Издательство: М: МПСИ/ Флинта/МПСИ/Флинта, 2007,400с

13. Железняк Ю.Д. Основы научно-методической деятельности в физической культуре и спорте: учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений / Ю.Д.Железняк, П.К.Пертов. – 4-е изд.,стер. – М.; Издательский центр «Академия», 2008.- 272 с.
 14.  Жуков М.Н. Подвижные игры.: учеб. Пособие для студ. высш. пед.заведений. – М.2001.
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 15. Иванков Ч.Т., Иванкова С.Ч Научно-познавательная деятельность студентов. Учебное пособие для студентов факультета физической культуры средних специальных заведений. – М. инсан.2003

 16. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры (общие основы теории и методики физического воспитания; теоретико-методические аспекты спорта и профессионально-прикладных форм физической культуры): Учеб. Для ин-тов физ. Культуры. – М.: Физкультура и спорт, 1991. – 543 с.

  17. Основы управления подготовкой юных спортсменов/ Под ред. М.Я, Набатниковой. – М. 1982.- 280., ил.

 18. Правила игры в софтбол. – М. 2002
 19. Туманян Г.С. Стратегия подготовки чемпионов /Настольная книга тренеров/ М., Советский спорт, 2006, - 494 с.
 4.2. Перечень интернет-ресурсов:

- Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: http://www.minsport.gov.ru/


- Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической культуры [Электронный ресурс]. URL: http://lib.sportedu.ru/press/
Краткая характеристика вида спорта.

Софтбол – это игра с мячом (мягкий мяч). Прототипом ее является самая популярная в Америке игра – бейсбол. Как спортивная игра софтбол зародился в Чикаго в 1887г. Считается, что софтбол является более демократичной и доступной для людей различного пола и возраста, телосложения и физической подготовленности. Между тем эта игра во многом схожа с русской лаптой.
Началом развития софтбола в России считается 1989 год, когда впервые был проведен в г. Белгороде официальный турнир «Инкрустированная бита». А уже в 1991г. прошел первый и единственный в СССР чемпионат по софтболу.
В софтбол играют две команды, в составе каждой не менее 9 игроков и до 8 игроков в запасе. Игра заключается в том, что каждая команда поочередно атакует и защищается. Эта часть игры называется иннингом. В каждом иннинге команды по одному разу должны сыграть в защите и нападении. Смена команд защиты и нападения происходит после выведения из игры в аут трех игроков нападения. Официальный матч состоит из 7 иннингов. При ничейном результате для определения победителя назначается дополнительный иннинг с правилом «тайм-брейка».

Суть игры в совершении полной пробежки (ran) по «базам». «Базы» - это точки по углам квадрата со стороной 18,27 м. Одна из «баз» символизирует «дом», от которого атакующий игрок с битой (баттер)  совершает удар по мячу выпущенному питчером  и совершает пробежку. Подступы к базам внимательно «сторожат» инфилдеры (защитники). Игра начинается с броска питчера защищающейся команды. Задача питчера так бросить мяч, чтобы перехитрить бьющего. А бьющий должен отбить мяч как можно дальше. Если бьющему это удается сделать, то его партнеры по нападению начинают перебегать от одной базы к  другой.  Если бегуну удается обежать все три базы и вернуться в дом (наступив на пластину), то он приносит одно очко своей команде. Побеждает команда, которая набрала наибольшее количество очков.  Софтбольная 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.  Внутри квадрата  есть зона подачи, откуда питчер броском вводит мяч в игру.  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. 

Терминология

Аут (OUT) - выведение игроков нападения из игры в течение половины иннинга.

База (BASE) - одна из четырех точек поля, которых последовательно должен коснуться бегун, чтобы выиграть очко.

База за «болы» (BASE ON BALLS) - перемещение бьющего на первую базу после четырех неточно выполненных подач питчером.

Аутфипдер (OUTFIELDER) - полевой игрок, занимающий позицию в аутфилде - наиболее удаленной от «дома» части поля.

Бегун (RUNNER) - игрок нападения, достигший 1-й базы и не выведенный в аут, перемещающийся по базам или возвращающийся к базе.

Бол (BALL) - подача, осуществленная питчером, не попавшая в страйк-зону. Если мяч после подачи ударился о землю и, отскочив, пролетел через страйк-зону, он считается болом. Если такой мяч касается бьющего, последний получает право переместиться на первую базу. 

Если бьющий, имея два страйка, пытается отбить такой мяч и промахивается, то вступают в силу правила, предусмотренные пунктами 6.5 (в) и 6.9 (б). Если же бьющий отбивает такой мяч и никто из бегунов не выведен в аут, то это считается легально отбитым мячом, как если бы мяч был отбит в полете. 

Бьющий (BATTER) - игрок нападающей команды, находящийся в зоне бьющего. 

«Виндап» - позиция (WIND-UP POSITION) - одна из двух легальных позиций питчера при выполнении подачи.

Вынужденный аут (FORCE OUT) - действие, в котором салить можно не бегуна, а базу. 

Вынужденная игра (FORCE PLAY) - игра, когда бегун после удара обязан освободить занимаемую базу для бьющего-бегуна или другого бегуна. 

Граунд бол (GROUND BALL) - отбитый мяч, который катится или прыгает по земле. 

Дабл-плэй (DOUBLE PLAY) - двойной аут - игра в защите, при которой в аут выводятся сразу два игрока, и между аутами не было ошибки.

 а) вынужденный двойной аут (FORCE DOUBLE PLAY) - игра, в которой оба аута

происходят в результате вынужденной игры.

 б) обратный вынужденный двойной аут (REVERSE FORCE DOUBLE PLAY) - игра, в 

которой первый аут вынужденный, а второй производится осаливанием бегуна или базы.

Даг аут - (скамья) (DUGOUT) - место для игроков, запасных игроков и других членов команды. 

«Живой» мяч (LIVE BALL) - мяч, находящийся в игре. 

Защита (DEFENSE or DEVENSIVE) - команда, занимающая позицию на игровом поле.

Зона бьющего (BATTER'S BOX) - размеченное на поле место, в пределах которого должен находиться бьющий, выполняя действия с битой. 

Иннинг (INNING) - часть встречи, в течение которой команды поочередно играют в защите и в нападении. Смена команд происходит после выведения в аут трех игроков нападения. 

Инфилдер (INFIELDER) - игрок защиты, занимающий позицию во внутреннем игровом поле (инфилде).

Кетчер (CATCHER) - полевой игрок, занимающий позицию за пластиной «дома». 

Команда хозяев (HOME TEAM) - команда, на поле которой проводится игра. Если игра проводится на нейтральном поле - определяется жребием. 

Лайн-драйв (LINE DRIVE) - отбитый мяч, направляющийся непосредственно от биты прямо к полевому игроку по прямой траектории, не касаясь земли. 

Мертвый мяч (DEAD BALL) - мяч, находящийся вне игры. Игра останавливается. 

Нападение (OFFENSE) - команда, один из игроков которой в данный момент — бьющий. 

Осаливание (TAG) - действие полевого игрока, надежно удерживающего мяч и касающегося бегуна рукой с мячом или ловушкой с мячом, или касающегося базы любой частью тела. 

Очко (RUN or SCORE) - зарабатывается игроком команды нападения, сначала являющегося бьющим, затем бегуном, если он касается последовательно всех баз: первой, торой, третьей и «дома». 

Питчер (PITCHER) - любой игрок, назначенный подавать мяч. 

«Плэй» (PLAY) - команда судьи начать игру или команда, отменяющая положение «мертвый мяч». 

 Подача (PITCH) - мяч, брошенный питчером в направлении дома для отбивания бьющим. 

Любой другой бросок мяча от игрока к игроку является передачей. 

Полевой игрок (FIELDER) - любой игрок защищающейся команды. 

Рандаун (загон) (RUN-DOWN) - действия команды защиты, пытающейся вывести бегуна в аут, находящегося между базами. 

«Сейф» (SAFE) - объявление судьи, означающее, что бегун занял базу. 

«Сет»-позиция (SET POSITION) - одно из двух легальных положений питчера перед подачей. 

Скуиз плэй (SQUEEZE PLAY) - тактический прием, при котором команда нападения пытается привести игрока с третьей базы в «дом» и дать заработать ему очко, выполняя удар типа «бант». 

Страйк (STRIKE) - легальная подача питчера, объявляемая судьей в следующих случаях:

  а) бьющий пытается отбить мяч и промахивается;

  б) мяч любой своей частью проходит или касается через любую часть страйк-зоны;

  в) бьющий отбивает мяч на фал-территорию, когда у него менее двух страйков;

  г) при попытке выполнить удар «бант» мяч отскакивает на фал-территорию;

  д) мяч касается бьющего при попытке отбить мяч;

  е) мяч касается бьющего в пределах страйк-зоны;

  ж) фал-тип.

 Страйк-зона (STRIKE ZONE) - пространство, расположенное непосредственно над пластиной «дома», ограниченное по высоте сверху - горизонтальной линией, проходящей через подмышки бьющего, и снизу - горизонтальной линией, проходящей на уровне нижнего края колена бьющего, при условии, что бьющий находится в нормальной стойке для отбивания. (см. рисунок)

Тайм (TIME) - объявление судьи об остановке игры, мяч — «мертвый». 

Тренер (COACH) - член команды, назначаемый для выполнения заданий менеджера, обязан быть в форме команды. 

Трипл-плэй (TRIPLE PLAY) - удачная игра команды защиты, в результате которой три игрока нападения выводятся в аут, при условии, что между аутами не было ошибок. 

Фал-бол (FOUL BALL) - отбитый мяч, остановившийся на фал-территории до первой или третьей базы, или который явно перемещается на фал-территории или над ней за первой или третьей базой, или который коснулся фал-территории за первой и третьей базами, или который, находясь на фал-территории или над ней, коснулся судьи, игрока или какого-либо постороннего предмета. Фал-бол определяется исходя из положения мяча относительно фал-линий, включая фал-мачту, независимо от того, находился ли игрок, коснувшийся мяча, на фал - или фэйр-территории.

Если отбитый мяч, ударившись о пластину питчера, выкатывается на фал-территорию до первой или третьей базы, то это фал-бол.

Фал-территория (FOUL TERRITORY) - часть бейсбольного поля, расположенная с внешней стороны линий первой и третьей баз до ограждения.

 Фал-тип (FOUL TIP) - удар, при котором мяч, коснувшись биты, попадает в ловушку кетчера и легально ловится им. Не пойманный мяч не считается фал-типом, а любой пойманный остается «живым» и находится в игре. 

Флай-бол (FLY BALL) - отбитый бьющим мяч, поднимающийся высоко в воздух. 

Фэйр-бол (FAIR BALL) - мяч, отбитый бьющим на игровую территорию (фэйр-территорию), или касающийся первой, второй или третьей базы, или который касается фэйр-территории за первой или третьей базой, или который, находясь на фэйр-территории или над ней, коснулся игрока или судьи, или который, находясь над фэйр-территорией, вышел за пределы игрового поля.

Фэйр-бол определяется исходя из положения мяча относительно фал-линий и фал-мачты, а не из того, был ли игрок, коснувшийся мяча, на фал- или фэйр-территории.

Если мяч касается земли в инфилде между «домом» и первой базой или между «домом» и третьей базой и затем отскакивает на фал-территорию, не коснувшись баз, игрока или судьи; или если мяч касается игрока на фал-территории, то это фал-бол. Если мяч касается фэйр-территории за первой или третьей базой, а затем отскакивает на фал-территорию, то такой мяч засчитывается как игровой («живой») мяч.

 Фэйр-территория (FAIR TERRITORY) - часть бейсбольного поля, ограниченная фал-линиями первой и третьей баз, начиная от дома и до ограждения игрового поля. Все фал-линии относятся к фэйр-территории. 

Хоум-ран (HOME RUN) - удачно реализованное отбивание мяча бьющим, когда мяч покидает пределы игрового поля над фэйр-территорией, вследствие которого игрок (и его партнеры, находящиеся на базах) получает право осуществить полную перебежку по базам и вернуться в «дом».






























































































































Действия питчера


(подающего)





Действия полевых игроков


(филдеров)





Действия кетчера


(ловящего)





Подстраховка





ВВЕРХ


(«rise»)





Закрученная


подача





Позиция для приема


подачи





Подача с круговым вращением





Позиция для игры


Против бегуна





Подачи


бьющему





Позиции для блокирования «дикой подачи»





Подача с отведением


Руки назад





Мимо зоны


Отбивания («ball»)





В зону отбивания


(«strike»)





Ловля и передача


отбитого или


брошенного мяча


партнеру





Прямая 


быстрая


подача





В СТОРОНУ


(«curve» и др.»)





Подача с изменением скорости





Осаливание бегуна атакующей команды





ВНИЗ


(«drop»)





Действия беттера (подающего)





Действия бегуна





«Слан хит»





Бег по


базам





«Слеш»





«Джек»





На хит





«Слап»





«Бант»





Отбивание





«Хит энд ран»





«Помеха


Защищающая


Бегуна»








Остановка на


базе «слайд»





Отбивание мяча с замахом





«Ран энд хит»





«Кража» 


базы





Действия бегуна на базе при отбитом 


«флай-боле»





Удар на контакт





Удар на силу





Отложенная�«кража»


«лейт-стил»





«Жертвенный»





«Жертвенный флай»
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