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1.Пояснительная записка.
    Учебная программа спортивной секции по бейсболу составлена на основе нормативных документов, регламентирующих работу общеобразовательных, спортивных школ, центров дополнительного образования детей в соответствии с Федеральным законом Российской Федерации.  «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ. Концепцией развития дополнительного образования детей (распоряжение Правительства РФ от 04 сентября 2014г.) Федеральным законом Российской Федерации «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» № 329-ФЗ от 04 декабря 2007г. Министерства здравоохранения Российской Федерации, регламентирующих работу спортивных школ, секций с учетом многолетнего передового опыта по подготовке юных спортсменов, результатов научных исследований и передовой спортивной практики.
Цель программы: установить единые принципы организации учебно-тренировочного процесса.

Основными задачами являются:

1. Способствовать формированию здорового образа жизни.

2. Готовить всесторонне развитых юных спортсменов высокой квалификации.

3. Быть методическим центром по развитию детского и юношеского бейсбола.

4. Достижение уровня спортивных результатов, сообразно способностям, включая спортивные высшие результаты.

5. Популяризация бейсбола среди населения города, области, страны.
 Принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы, педагогического и врачебного контроля, восстановительных мероприятий).

 Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по годам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности, спортивных результатов.

 Принцип вариативности. В зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных  особенностей  юного  спортсмена, предусматривает вариативность программного материала для практических занятий, характеризующиеся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.

 Данная учебная образовательная программа подготовлена для групп дополнительного образования в школе, в которых имеются секции по бейсболу. Программа включает нормативную и методическую часть и охватывает все стороны учебно-тренировочного процесса. В ней раскрывается структура программы, содержание её разделов, рекомендации и практический материал по написанию каждого из разделов. 

  На основании нормативно-правовых документов функционирования средней общеобразовательной школы, основополагающих принципах построения спортивной тренировки и анализа,  ранее изданных программ были определены следующие разделы учебной программы:    организационно-методические указания; учебный план; план-схема годичного цикла; контрольно-нормативные требования; программный материал для  практических занятий; теоретическая подготовка; воспитательная работа; психологическая подготовка, восстановительные мероприятия; врачебный контроль; инструкторская и судейская практика.
 











В методическую часть учебной программы входит: учебный материал на основные виды подготовки; его распределение в годичных циклах, рекомендуемые по годам обучения объемы тренировочных нагрузок; организация и проведение педагогического и врачебного контроля; практические материалы (содержание отдельных тренировочных занятий, недельных циклов и т.д.); и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий.

  











Это позволяет всем тренерам, педагогам дать единое направление в учебно-тренировочном процессе, основанном в зависимости от целей и задач выше перечисленных нормативных документов, регулирующих работу спортивной секции. 

   Программа рассчитана на три года обучения:
1.  Начальной подготовки – 1 год обучения.
2. Спортивно-оздоровительный – 2 года обучения.
II. Содержание учебного предмета.

	                                          Первый год обучения. 

	Название раздела
	                                           Пояснение содержания
	Кол-во часов

	Теоретическая подготовка. (4 ч.)
	Физическая культура и спорт в России:

Понятие о физической культуре, значение физической культуры для укрепления здоровья, правильного физического развития, подготовки к труду и защите Родины.

Краткий обзор развития бейсбола:

Зарождение бейсбола в США, Кубе, Японии и странах Латинской Америки, появление бейсбола в России. Развитие бейсбола в различных странах. Развитие юношеского бейсбола. Задачи развития бейсбола в России.

Правила игры, соревнований:

Значение соревнований. Разбор и изучение правил игры. Права и обязанности судей и участников.

Оборудование и инвентарь:

Ловушки, их виды. Значение выбора мяча, биты.
	    4 ч.

	Общая физическая подготовка.

ОФП (17 ч.)
	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.

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.  

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.

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 полу приседе, бег со скакалкой, эстафеты со скакалкой, «тяжелая скакалка», прыжки с двойным и тройным вращением скакалки.

с длинной скакалкой – на бегание 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.

Упражнения на гимнастических снарядах:

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

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.

Упражнения с отягощениями:

С гантелями, со штангой, с резиной, с партнером.
	    17 ч.

	Специальная физическая подготовка. 

СФП (20 ч.)
	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.

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.
	    20 ч.

	Техническая подготовка. (20 ч.)
	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 шорт-стопе 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 шорт-стопе, 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. Ти-бол, коуч-питч.

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; “pitch out”, ВВ*).

Механика бросков по базам (при левом, правом бьющим) Броски на вторую базу чтобы начать “INC”.

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. 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.
	    20 ч.

	Тактическая подготовка. (18 ч.)
	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, бейсбол («малый квадрат»)
Общее ознакомление с игрой в бейсбол путем проведения показательных игр квалифицированных спортсменов или показа видеофильмов с краткими пояснениями, обучение правильно одевать, снимать ловушку, держать мяч, биту, обучение правильной ловле, передаче мяча, стойке и держанию биты при ударах,

имитационные упражнения правильной техники ловли, передачи без мяча, имитация удара,

обучение основной стойке при отбивании мяча, приемы ловли отбитого мяча, привитие навыков слежения за мячом при передачах, удары в плоскую стенку или сетчатую мишень с подхватом отскочившего мяча,

обучение низкой и высокой подаче, обучение кистевым ударам, обучение ударам, требующим движения обеих  рук и  туловища, обучение правильному замаху, обучение  технике ударов: короткий близкий удар; подставка; перевод; укороченный удар, обучение  технике передвижений: по базам; перемещение беговым, приставным, скрестным шагом; шаг-подскок; шаг двойной подскок, обучение приемам роллинг, флай, граунд-бол. 

упражнения, способствующие расслаблению рук и кисти в процессе игры.

Имитационные упражнения в технике выполнения подач питчерами, ударов и передвижений,

совершенствование техники ударов, подач питчера и перемещений, изучение техники «вынужденных» ударов, комбинации ударов: подставка, «сквиз», «хит-эн-ран», имитация передвижения по базам, доведение техники передвижений до автоматизма, точность выполнения передач, подач питчером, кетчером. выполнения ударов,

закрепление навыков приема роллинг, флай, всех видов подач, атакующих ударов, закрепление индивидуальных качеств в выполнении отдельных ударов, передвижений по базам, совершенствование тактики командной игры, совершенствование правильного распределения внимания за мячом и соперником,

отработка игровых ситуаций в нападении, развитие умения правильно сочетать атакующие и защитные действия, обучение правильному построению плана игры, понятие идеомоторики, аутогенная тренировка,

повышение самостоятельности в оценке своих игровых действий, точность выполнения указаний тренера, подаваемых знаками.


	    18 ч.

	Учебные и тренировочные игры. (12 ч.)
	Первенство групп, конкурсы. Турниры «Выходного дня». Матчевые встречи.


	   12 ч.

	Участие в соревнованиях. (8 ч.)
	Проводятся согласно календарю спортивно-массовых мероприятий на учебный год.

Открытые Первенства района, города, области. Всероссийские турниры. Первенства России.


	     8 ч.

	Приёмные и переводные нормативы. (3 ч.)
	Бег 50м, бег дом – 1 база с разгона, бег дом – 1 база с отбиванием, челнок (20м), наклон, пресс 30 сек., отжимания 30 сек., приседания 30 сек. Кетчера: механика приёма бросков, броски на базы, ловля флая, ловля бантов.

Питчера: механика движений, обхват мяча, развороты на базы и скорость броска.

Игроки квадрата: ловля роллинга и бросок на базы, “double play”.

Аутфилдера: ловля флая, роллинга и бросок на базы.

Нападения: Механика отбивания с подставки, отбивания в центр поля, жертвенный и бант на хит, техника бега по базам, слайды.
	     3 ч.

	Общее кол-во часов.
	
	   102 ч.


	                                         Второй год обучения. 

	Название раздела
	                                            Пояснение содержания
	Кол-во часов

	Теоретическая подготовка. (4 ч.)
	Физическая культура и спорт в России:

Понятие о физической культуре, значение физической культуры для укрепления здоровья, правильного физического развития, подготовки к труду и защите Родины.

Краткий обзор развития бейсбола:

Зарождение бейсбола в США, Кубе, Японии и странах Латинской Америки, появление бейсбола в России. Развитие бейсбола в различных странах. Развитие юношеского бейсбола. Задачи развития бейсбола в России.

Правила игры, соревнований:

Значение соревнований. Разбор и изучение правил игры. Права и обязанности судей и участников.

Оборудование и инвентарь:

Ловушки, их виды. Значение выбора мяча, биты.
	    4 ч.

	Общая физическая подготовка.

ОФП (17 ч.)


	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.

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.  

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.

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 полу приседе, бег со скакалкой, эстафеты со скакалкой, «тяжелая скакалка», прыжки с двойным и тройным вращением скакалки.

с длинной скакалкой – на бегание 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.

Упражнения на гимнастических снарядах:

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

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.

Упражнения с отягощениями:

С гантелями, со штангой, с резиной, с партнером.
	   17 ч.

    

	Специальная физическая подготовка. 

СФП (20 ч.)
	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.

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.
	    20 ч.

	Техническая подготовка. (20 ч.)
	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 крученного 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.
	    20 ч.

	Тактическая подготовка. (18 ч.)
	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, бейсбол («малый квадрат»)
Общее ознакомление с игрой в бейсбол путем проведения показательных игр квалифицированных спортсменов или показа видеофильмов с краткими пояснениями, обучение правильно одевать, снимать ловушку, держать мяч, биту, обучение правильной ловле, передаче мяча, стойке и держанию биты при ударах,

имитационные упражнения правильной техники ловли, передачи без мяча, имитация удара,

обучение основной стойке при отбивании мяча, приемы ловли отбитого мяча, привитие навыков слежения за мячом при передачах, удары в плоскую стенку или сетчатую мишень с подхватом отскочившего мяча,

обучение низкой и высокой подаче, обучение кистевым ударам, обучение ударам, требующим движения обеих  рук и  туловища, обучение правильному замаху, обучение  технике ударов: короткий близкий удар; подставка; перевод; укороченный удар, обучение  технике передвижений: по базам; перемещение беговым, приставным, скрестным шагом; шаг-подскок; шаг двойной подскок, обучение приемам роллинг, флай, граунд-бол. 

упражнения, способствующие расслаблению рук и кисти в процессе игры.

Имитационные упражнения в технике выполнения подач питчерами, ударов и передвижений,

совершенствование техники ударов, подач питчера и перемещений, изучение техники «вынужденных» ударов, комбинации ударов: подставка, «сквиз», «хит-эн-ран», имитация передвижения по базам, доведение техники передвижений до автоматизма, точность выполнения передач, подач питчером, кетчером. выполнения ударов,

закрепление навыков приема роллинг, флай, всех видов подач, атакующих ударов, закрепление индивидуальных качеств в выполнении отдельных ударов, передвижений по базам, совершенствование тактики командной игры, совершенствование правильного распределения внимания за мячом и соперником,

отработка игровых ситуаций в нападении, развитие умения правильно сочетать атакующие и защитные действия, обучение правильному построению плана игры, понятие идеомоторики, аутогенная тренировка,

повышение самостоятельности в оценке своих игровых действий, точность выполнения указаний тренера, подаваемых знаками.


	    18 ч.

	Учебные и тренировочные игры. (12 ч.)
	Первенство групп, конкурсы. Турниры «Выходного дня». Матчевые встречи.


	   12 ч.

	Участие в соревнованиях. (8 ч.)
	Проводятся согласно календарю спортивно-массовых мероприятий на учебный год.

Открытые Первенства района, города, области. Всероссийские турниры. Первенства России.


	     8 ч.

	Приёмные и переводные нормативы. (3 ч.)
	Бег 50м, Бег дом – 1 база с разгона, Бег дом – 1 база с отбиванием. Челнок (20м), Наклон, Пресс 30 сек., Отжимания 30 сек., Приседания 30 сек. Бег 800м, Сила руки, Кетчера: механика приёма бросков, броски на базы, ловля флая, ловля бантов. Питчера: механика движений, обхват мяча, развороты на базы и скорость броска. Игроки квадрата: ловля роллинга и бросок на базы, “double play”. Аутфилдера: ловля флая, роллинга и бросок на базы. Нападения: Механика отбивания с подставки, отбивания в центр поля, жертвенный и бант на хит, техника бега по базам, слайды.
	     3 ч.

	Общее кол-во часов.
	
	   102 ч.


	                                          Третий год обучения.

	Название раздела
	                                                Пояснение содержания
	Кол-во часов

	Теоретическая подготовка. (4 ч.)
	Физическая культура и спорт в России: Понятие о физической культуре, значение физической культуры для укрепления здоровья, правильного физического развития, подготовки к труду и защите Родины.

Краткий обзор развития бейсбола: Зарождение бейсбола в США, Кубе, Японии и странах Латинской Америки, появление бейсбола в России. Развитие бейсбола в различных странах. Развитие юношеского бейсбола. Задачи развития бейсбола в России.

Правила игры, соревнований: Значение соревнований. Разбор и изучение правил игры. Права и обязанности судей и участников.

Оборудование и инвентарь: Ловушки, их виды. Значение выбора мяча, биты.

Единая Всероссийская спортивная классификация, разрядные нормы и требования по бейсболу.

Международные связи спортивных организаций России. Достижения российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях.
	    4 ч.

	Общая физическая подготовка.

ОФП (17 ч.)


	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.

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.  

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.

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 полу приседе, бег со скакалкой, эстафеты со скакалкой, «тяжелая скакалка», прыжки с двойным и тройным вращением скакалки.

с длинной скакалкой – на бегание 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.

Упражнения на гимнастических снарядах:

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

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.

Упражнения с отягощениями:

С гантелями, со штангой, с резиной, с партнером.
	   17 ч.

    

	Специальная физическая подготовка. 

СФП (20 ч.)
	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.

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.
	    20 ч.

	Техническая подготовка. (20 ч.)
	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 на-беганием. Страховка баз.

БЬЮЩИЕ. Отбивание по игровым ситуациям. Механика бантов. Отработка ситуации “Squeeze play”.

Показать бант и ударить.
	    20 ч.

	Тактическая подготовка. (18 ч.)


	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, бейсбол («малый квадрат»)
Общее ознакомление с игрой в бейсбол путем проведения показательных игр квалифицированных спортсменов или показа видеофильмов с краткими пояснениями, обучение правильно одевать, снимать ловушку, держать мяч, биту, обучение правильной ловле, передаче мяча, стойке и держанию биты при ударах,

имитационные упражнения правильной техники ловли, передачи без мяча, имитация удара,

обучение основной стойке при отбивании мяча, приемы ловли отбитого мяча, привитие навыков слежения за мячом при передачах, удары в плоскую стенку или сетчатую мишень с подхватом отскочившего мяча,

обучение низкой и высокой подаче, обучение кистевым ударам, обучение ударам, требующим движения обеих  рук и  туловища, обучение правильному замаху, обучение  технике ударов: короткий близкий удар; подставка; перевод; укороченный удар, обучение  технике передвижений: по базам; перемещение беговым, приставным, скрестным шагом; шаг-подскок; шаг двойной подскок, обучение приемам роллинг, флай, граунд-бол. 

упражнения, способствующие расслаблению рук и кисти в процессе игры.

Имитационные упражнения в технике выполнения подач питчерами, ударов и передвижений,

совершенствование техники ударов, подач питчера и перемещений, изучение техники «вынужденных» ударов, комбинации ударов: подставка, «сквиз», «хит-эн-ран», имитация передвижения по базам, доведение техники передвижений до автоматизма, точность выполнения передач, подач питчером, кетчером. выполнения ударов,

закрепление навыков приема роллинг, флай, всех видов подач, атакующих ударов, закрепление индивидуальных качеств в выполнении отдельных ударов, передвижений по базам, совершенствование тактики командной игры, совершенствование правильного распределения внимания за мячом и соперником,

отработка игровых ситуаций в нападении, развитие умения правильно сочетать атакующие и защитные действия, обучение правильному построению плана игры, понятие идеомоторики, аутогенная тренировка,

повышение самостоятельности в оценке своих игровых действий, точность выполнения указаний тренера, подаваемых знаками.


	    18 ч.

	Учебные и тренировочные игры. (12 ч.)
	Первенство групп, конкурсы. Турниры «Выходного дня». Матчевые встречи.


	   12 ч.

	Участие в соревнованиях. (8 ч.)
	Проводятся согласно календарю спортивно-массовых мероприятий на учебный год.

Открытые Первенства района, города, области. Всероссийские турниры. Первенства России.


	     8 ч.

	Приёмные и переводные нормативы. (3 ч.)
	Бег 50м, Бег дом – 1 база с разгона, Бег дом – 1 база с отбиванием. Челнок (20м), Наклон, Пресс 30 сек., Отжимания 30 сек., Приседания 30 сек. Бег 1500м, Сила руки, Кетчера: механика приёма бросков, броски на базы, ловля флая, ловля бантов. Питчера: механика движений, обхват мяча, развороты на базы и скорость броска. Игроки квадрата: ловля роллинга и бросок на базы, “double play”. Аутфилдера: ловля флая, роллинга и бросок на базы. Нападения: Механика отбивания с подставки, отбивания в центр поля, жертвенный и бант на хит, техника бега по базам, слайды.
	     3 ч.

	Общее кол-во часов.
	
	   102 ч.


III.   ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Планирование работы

Основным документом планирования является общешкольный план воспитательной работы, который разрабатывается завучем и утверждается директором школы. Общешкольный план составляется сроком на один год и включает работу по следующим основным направлениям:

1. Трудовое воспитание.

2. Нравственное воспитание.

3. Этическое воспитание.

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности Родине, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 

По мимо этого в план включаются разделы: культурно-массовая работа, индивидуальная работа, работа с родителями, связь с бейсбольными командами.

IV.  ОРГАНИЗАЦИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ
Первый и второй год обучения:
На этап начальной подготовки принимаются учащиеся, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний в возрасте 8-14 лет.

        Задачи: 
· направлять педагогическую работу на пробуждение у детей чувства товарищества, честности и коллективизма внутри группы;
· обеспечить разностороннюю физическую подготовку учащихся на основе учебной программы по физической культуре;
· прививать интерес к систематическим занятиям бейсболом;
· обучение элементам техники соответствующей данной категории и основным правилам игры;
· выявлять перспективных детей и подростков для последующего совершенствования их спортивного мастерства.
В этих группах юные бейсболисты изучают азы техники бейсбола, индивидуальную и элементарную командную тактику игры, осваивают игровой процесс в соответствии с правилами игры на малом «квадрате», получают теоретические сведения о врачебном контроле, гигиеническом обеспечении тренировочного процесса, технике, основах тактики и правилах игры в бейсбол.
 Третий год обучения:
  На этом этапе подготовки зачисляются на конкурсной основе только имеющие основную медицинскую группу здоровья, прошедшие не менее одного года подготовки на этапе НП, при выполнении ими требований по ОФП и СФП в возрасте 15-17 лет.

Задачи: 
· продолжать развивать чувства долга, дисциплины и исполнения поставленной задачи;
· укреплять здоровье и закаливать организм учащихся, прививать устойчивый интерес к занятиям бейсболом; 
· обеспечивать всестороннюю физическую подготовку с преимущественным развитием быстроты и координации движений; 
· подготовиться и выполнить нормативы; 
· овладевать техническими приёмами, которые наиболее часто и эффективно применяются в игре; 
· расширять технико-тактические знания игры в защите и нападении;
· участвовать в соревнованиях, осваивать игровой процесс в соответствии с правилами игры на малом «квадрате» (до 12 лет), на взрослом игровом поле (с 15 лет), и выполнить требование 1-3 взрослый разряд (15 – 17 лет); 
· продолжать изучать правила игры в бейсбол, элементарные теоретические сведения о врачебном контроле, личной гигиене, истории бейсбола.
V.   ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Результаты 1 года обучения 

Результат образовательной деятельности.

   Знать:  правила игры в баскетбол, технику безопасности на занятиях.
   Уметь:  к концу первого года обучения учащиеся - овладеют техникой передвижения - овладеют основами техники игры: смогут выполнять ловлю двумя руками на месте, передачи мяча двумя руками, одной рукой и ведение мяча - смогут выполнять броски в корзину двумя руками сверху, от груди, с отскоком от щита, с места, в движении, прямо перед щитом, под углом к щиту - смогут выполнять броски в корзину одной рукой от плеча, с отскоком от щита, с места, в движении, прямо перед щитом, под углом к щиту - овладеют основами тактики игры в нападении: выход для получения мяча, выход для отвлечения мяча, атака корзины, «передай мяч и выходи» - овладеют основами тактики игры в защите: противодействие получению мяча, выходу на свободное место, розыгрышу мяча, атаке корзины - успешная сдача контрольных нормативов по ОФП, СФП и технической подготовке.

Результат воспитывающей деятельности

Воспитать деятельность, направленная на развитие личности, создание условий для самоопределения и социализации обучающегося на основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства

Результаты развивающей деятельности
развитие ключевых компетенций, а также психических свойств личности учащихся в соответствии с обозначенными задачами
Результаты 2 года обучения 

Результат образовательной  деятельности.

      Знать:  правила техники безопасности при проведении секционных занятий.  Методические особенности самостоятельных занятий по развитию  занятий двигательных качеств.
       Уметь:  к концу второго года обучения учащиеся - овладеют техникой передвижения - овладеют основами техники игры: смогут выполнять ловлю двумя руками на месте, в движении, в прыжке, при встречном движении, ловлю одной рукой на месте, в движении, передачи мяча двумя руками, одной рукой и ведение мяча - смогут выполнять броски в корзину двумя руками сверху, от груди, с отскоком от щита, с места, в движении, прямо перед щитом, под углом к щиту, сверху, от груди, с отскоком от щита, с места, в движении, прямо перед щитом, под углом к щиту - смогут выполнять броски в корзину одной рукой от плеча, с отскоком от щита, с места, в движении, прямо перед щитом, под углом к щиту - овладеют основами тактики игры в защите: противодействие получению мяча, выходу на свободное место, розыгрышу мяча, атаке корзины - научатся в нападающих действиях выполнять «наведение» - научатся перехватывать мяч при передаче его соперником - успешно выполнят контрольные нормативы по ОФП, СФП и технической подготовке.

Результат воспитывающей деятельности

Воспитать деятельность, направленная на развитие личности, создание условий для самоопределения и социализации обучающегося на основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства .
Результаты развивающей деятельности
развитие ключевых компетенций, а также психических свойств личности учащихся в соответствии с обозначенными задачами
Результаты 3 года обучения 

Результат образовательной деятельности.

    Знать:   правила техники безопасности во время секционных занятий 
Правила личной гигиены .
Правила оказания первой медицинской помощи при травмах
     Уметь:   к концу третьего года обучения учащиеся - научатся планировать и контролировать спортивную подготовку - улучшат технико-тактическую подготовку - улучшат психологическую подготовку - смогут выполнять броски в корзину одной рукой: прямо перед щитом, под углом к щиту, параллельно щиту - научатся в нападающих действиях выполнять «наведение» - научатся перехватывать мяч при передаче его соперником - смогут действовать в нападении при выходе двух нападающих против одного защитника  - смогут действовать в нападении при выходе трех нападающих против двух защитников (3х1, 3х2) - смогут использовать «малую восьмерку» в нападающих командных действиях - освоят систему личной защиты - научатся действовать в защите при выходе двух нападающих против одного защитника (1х2) - научатся действовать в защите при выходе трех нападающих против одного или двух защитников (1х3, 2х3) - успешно выполнят контрольные нормативы по ОФП, СФП и технической подготовке.

Результат воспитывающей деятельности

Воспитать деятельность, направленная на развитие личности, создание условий для самоопределения и социализации обучающегося на основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства.
Результаты развивающей деятельности
развитие ключевых компетенций, а также психических свойств личности учащихся в соответствии с обозначенными задачами

VI.   МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

1.   Учебно-тематический план тренировочного процесса.






























При планировании спортивных результатов в многолетнем учебно-тренировочном процессе необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых бейсболисты добиваются своих наивысших достижений. Такими ориентирами могут быть возрастные данные финалистов Олимпийских игр бейсболистов других стран. Кроме того, следует учитывать сроки, необходимые для достижения наивысших спортивных результатов. Как правило, способные бейсболисты достигают первых больших успехов через 4-6 лет, высших достижений - через 7-9 лет специализированной подготовки, а наивысший результат достигается в возрасте 19-26 лет. При планировании спортивных результатов по годам обучения следует соблюдать известную меру: во-первых, установить «верхнюю» границу, за которой лежит непозволительно форсированная тренировка, а, во-вторых, некоторую «нижнюю» границу, за которой прирост спортивных результатов идет недопустимо медленно по отношению к запланированному результату. При этом надо иметь в виду, что наиболее высокие темпы прироста спортивных результатов наблюдаются впервые 2-3 года специализированной тренировки.






















Основными формами учебно-тренировочного процесса в спортивной секции являются теоретические и групповые практические занятия, тренировки по индивидуальным планам, календарные соревнования, учебные, товарищеские игры, учебно-тренировочные занятия в оздоровительно-спортивном лагере и на учебно-тренировочном центре.

Перспективное планирование тренировки – это составление плана на ряд лет на основе анализа многолетней тренировки бейсболистов, передового опыта, результатов научных исследований, это программа повышения мастерства бейсболистов;
План на очередной год для каждой учебной группы разрабатывается в соответствии с учебным планом данной программы. При его составлении учитывается, что, начиная с группы начальной подготовки, в годичном цикле занятий выделяются три основных периода: подготовительный, соревновательный и переходный; 

Рабочий план (на каждый месяц и недельный цикл). Годовые планы конкретизируются составлением рабочих планов на каждый месяц.  На основании месячных планов разрабатываются конспекты отдельных занятий.
1.1.   Перспективный план
Перспективный план должен включать следующие основные разделы:

1. Краткая характеристика учебной группы.

2. Цель и основные задачи на планируемый период.

3. Этапы подготовки, их продолжительность, основная направленность процесса тренировки на этапах.

4. Основные соревнования.

5. Спортивно-технические показатели и модельные характеристики по годам.

6. Комплектование учебной группы.

7. Педагогический и врачебный контроль.

Перспективный план предусматривает постепенное повышение сложности решаемых задач и волнообразное увеличение объема и интенсивности: нагрузки, дифференцированное для различных возрастных групп.

1.2.    Годовой план

Годовой план. В годовом плане детально излагается содержание тренировки с учётом поставленных задач, возраста занимающихся, их подготовленности, календаря соревнований, материальных условий, итогов реализации прошлогоднего плана и т.д. При планировании особенно важно учитывать режим учёбы в общеобразовательной школе (динамику учебной нагрузки, экзамены, каникулы).

В работе с юными бейсболистами 7 – 11 лет основная направленность тренировки – обучающая. В годичном цикле выделяются три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. Подготовительный и соревновательный периоды делятся на отдельные этапы, имеющие свои специфические задачи, структуру, содержание и динамику тренировочной нагрузки.
Подготовительный период. Задача этого периода состоит в том, чтобы обеспечить разностороннюю физическую подготовку бейсболистов.

Подготовительный период делится на два этапа: обще-подготовительный и специально-подготовительный.

Обще-подготовительный этап. Физическая подготовка на этом этапе направлена на повышение функциональных возможностей организма и развитие физических качеств (быстроты, силы, координации, выносливости, ловкости, гибкости).

Техническая и тактическая подготовка направлена на восстановление двигательных навыков и тактических умений.

Специально-подготовительный этап. Тренировочный процесс на этом этапе направлен на непосредственное становление спортивной формы. Здесь совершенствуются физические качества и функциональные возможности бейсболистов с учётом специфики возраста.

Основным средством подготовки служат специальные упражнения приема мяча без ловушки и с ловушкой. Постепенно повышается доля тренировочных игр, но они не должны подменять учебно-тренировочной работы.
Соревновательный период. У бейсболистов соревновательный период продолжается 5 – 6 месяцев.

Физическая подготовка в этом периоде направлена на обеспечение её наивысшего уровня и удержание на протяжении всего соревновательного периода.

Техническая подготовка на совершенствование ранее изученных приёмов, умение применять их в соревнованиях в различных игровых ситуациях.

Тактическая подготовка должна создавать высокий уровень тактического мышления игроков в различных ситуациях, их взаимопонимание в защите, овладение ими различными тактическими комбинациями.
Переходный период начинается по окончании соревнований. В этом периоде осуществляется постепенный переход от спортивной деятельности большого объема и интенсивности к менее интенсивным нагрузкам. Происходит смена средств и методов, которые направлены на поддержание физической подготовленности.

Основными средствами являются пробежки в лесу, баскетбол, футбол, плавание, теннис, волейбол, подвижные игры и другие физические упражнения. Кроме того, решаются задачи устранения недостатков в технической и тактической подготовленности, отмеченных в процессе соревнований.

Активные занятия физическими упражнениями позволяет избежать резкого снижения спортивной формы.

1.3 Рабочий план
Основной формой тренировки являются тренировочные занятия. В тренировочном процессе с юными бейсболистами применяются как комплексные, так и тематические занятия по физической, технической и тактической подготовке. В комплексной тренировке используются упражнения по физической, технической и тактической подготовке.

Ниже приводится примерная схема расположения материала в трёх видах комплексных занятий.
I. Комплексное занятие, решающее задачи физической, технической и тактической подготовки
                                             Подготовительная часть

1. Упражнения общей разминки. (Упражнения на быстроту и ловкость)

2. Упражнения специальной разминки.
                                               Основная часть

1. Изучение бега по базам.

2. Упражнения на совершенствование технических приёмов мяча. 

3. Технико-тактические упражнения на выносливость 

4. Совершенствование технико-технических приёмов в учебной игре.    
                                              Заключительная часть

1. Упражнения в расслаблении мышечного аппарата.

2. Дыхательные упражнения
II. Комплексное занятие, решающее задачи технической  

и физической подготовки

                                            Подготовительная часть

1. Общеразвивающие упражнения.

2. Эстафета

3. Упражнения на ловкость и гибкость.

                                                   Основная часть

1. Изучение нового технического приёма.

2. Совершенствование техники отбивания.

3. Совершенствование технических приёмов роллингов и флаев.
4. Совершенствование технико-технических действий в учебной игре.
                                            Заключительная часть
1. Упражнения в расслаблении мышечного аппарата.

III. Комплексное занятие, решающее задачи технической  

и тактической подготовки
                                         Подготовительная часть

1. Различные беговые упражнения.

2. Упражнения с мячом в парах и больших группах.

                                                 Основная часть

1. Совершенствование технических приёмов.

2. Изучение индивидуальных действий в защите. 

3. Игровые ситуации, направленные на воспитание тактического взаимодействия.
4. Совершенствование технико-технических приёмов в учебной игре.    
                                        Заключительная часть

1. Подвижная игра («Охотники и утки» или «Мяч по кругу»).

2. Медленный бег, ходьба, упражнения на внимание и равномерное дыхание.
Основные принципы тренировки.
1. Каждая тренировка – планируется на 90 минут активной работы

2. Каждая тренировка – начинается с разминки

3. Каждая тренировка – включает в себя бросок и ловлю мяча

4. В каждой тренировке – имеется повтор последней тренировке и обучение нового упражнения

5. Каждая тренировка – включает в себя игровые моменты

6. Каждая тренировка – отличается от другой тренировки, и включает в себя не меньше 7-8 упражнений

7. Каждую тренировку – следует заканчивать тестом или продемонстрировать то, что было запомнено и понято.   
Методические указания.

В связи со сложностью изучения технических и теоретических элементов игры и правил, советуем ориентироваться на следующие указания: 

1. В течение всего курса надо работать над изучением и интерпретации официальных правил бейсбола. 

2. Помимо решения основных задач тренировки, рекомендуем включать в каждую тренировку упражнения по изучению техники бега по базам.

3. Очень важно каждую тренировку заканчивать игрой, особенно в младших категориях.

4. Важно вести контроль усвоенного материала и выполнения физических и технических нормативов.

5. Поэтапно проводить сдачу всех нормативов.

6. В течение учебного года рекомендуется делать 4 технических и 2 физических теста. Физические тесты проводятся в конце первого и третьего периода.

7. Упражнения   на развитие силовых способностей выбираются из программы соответствующей данной категории.

8. Координационные способности должны иметь приоритет на каждом занятии.

9. Ежедневно надо делать упражнения на растяжку, как в разминке для развития гибкости, так и после упражнений на развитие силы для восстановления.

10. Во время бросковой разминки надо включать различные виды бросков. 
2.  Учебно-тематический план

   При составлении учебного плана необходимо учитывать режим учебно-тренировочной работы в неделю с расчетом на 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной секции и дополнительные 6 недель для тренировки в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха. С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам обучения соотношение времени на различные виды подготовки. Из года в год повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную физическую, тактическую и интегральную подготовку. Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок, направленных на ОФП.
2.1.  Объем учебно-тренировочной работы 

по годам обучения
	№
	Этапы подготовки
	Период обучения
	Максимальный объем У.Т. работы (час/нед.)
	Годовой объем У.Т. работы (час/год)

	1
	Спортивно-оздоровительный
	весь период
	3
	102

	2
	Начальной подготовки
	до года
	3
	102

	
	
	св. года
	3
	102


2.2. Периоды подготовки бейсболиста. 
	(первый год обучения.)


	 
	сентябрь
	 
	октябрь
	 
	ноябрь
	 
	декабрь

	%
	Соревновательный период
	%
	Общий - подготовительный период
	%
	Общий - подготовительный период
	%
	Общий - подготовительный период

	15
	Общая подготовка
	25
	Общая подготовка
	25
	Общая подготовка
	25
	Общая подготовка

	20
	Специальная подготовка
	20
	Специальная подготовка
	20
	Специальная подготовка
	20
	Специальная подготовка

	55
	Технико-тактическая подготовка
	50
	Технико-тактическая подготовка
	50
	Технико-тактическая подготовка
	50
	Технико-тактическая подготовка

	10
	Теоретическая
	5
	Теоретическая
	5
	Теоретическая
	5
	Теоретическая

	 
	январь
	 
	февраль
	 
	март
	 
	апрель

	%
	Специально- подготовительный период
	%
	Специально- подготовительный период
	%
	Специально- подготовительный период
	%
	Предсоревновательный период

	15
	Общая подготовка
	15
	Общая подготовка
	15
	Общая подготовка
	20
	Общая подготовка

	30
	Специальная подготовка
	25
	Специальная подготовка
	25
	Специальная подготовка
	30
	Специальная подготовка

	50
	Технико-тактическая подготовка
	55
	Технико-тактическая подготовка
	55
	Технико-тактическая подготовка
	45
	Технико-тактическая подготовка

	5
	Теоретическая
	5
	Теоретическая
	5
	Теоретическая
	5
	Теоретическая

	 
	май
	 
	
	
	
	
	

	%
	Соревновательный период
	%
	
	
	
	
	

	10
	Общая подготовка
	10
	
	
	
	
	

	20
	Специальная подготовка
	20
	
	
	
	
	

	60
	Технико-тактическая подготовка
	60
	
	
	
	
	

	10
	Теоретическая
	10
	
	
	
	
	


2.3. Периоды подготовки бейсболиста. 
	(второй год обучения.)


	 
	сентябрь
	 
	октябрь
	 
	ноябрь
	 
	декабрь

	%
	Переходный период
	%
	Общий - подготовительный период
	%
	Общий - подготовительный период
	%
	Общий - подготовительный период

	15
	Общая подготовка
	30
	Общая подготовка
	30
	Общая подготовка
	30
	Общая подготовка

	25
	Специальная подготовка
	25
	Специальная подготовка
	25
	Специальная подготовка
	25
	Специальная подготовка

	50
	Технико-тактическая подготовка
	40
	Технико-тактическая подготовка
	40
	Технико-тактическая подготовка
	40
	Технико-тактическая подготовка

	10
	Теоретическая
	5
	Теоретическая
	5
	Теоретическая
	5
	Теоретическая

	 
	январь
	 
	февраль
	 
	март
	 
	апрель

	%
	Специально- подготовительный период
	%
	Специально- подготовительный период
	%
	Специально- подготовительный период
	%
	Предсоревновательный период

	20
	Общая подготовка
	20
	Общая подготовка
	20
	Общая подготовка
	20
	Общая подготовка

	30
	Специальная подготовка
	30
	Специальная подготовка
	30
	Специальная подготовка
	30
	Специальная подготовка

	45
	Технико-тактическая подготовка
	45
	Технико-тактическая подготовка
	45
	Технико-тактическая подготовка
	45
	Технико-тактическая подготовка

	5
	Теоретическая
	5
	Теоретическая
	5
	Теоретическая
	5
	Теоретическая

	 
	май
	 
	
	
	
	
	

	%
	Соревновательный период
	%
	
	
	
	
	

	15
	Общая подготовка
	15
	
	
	
	
	

	25
	Специальная подготовка
	25
	
	
	
	
	

	50
	Технико-тактическая подготовка
	50
	
	
	
	
	

	10
	Теоретическая
	10
	
	
	
	
	


	2.4. Периоды подготовки бейсболиста. 
(третий год обучения.)


	 
	сентябрь
	 
	октябрь
	 
	ноябрь
	 
	декабрь

	%
	Соревновательный период
	%
	Переходный период
	%
	Общий - подготовительный период
	%
	Общий - подготовительный период

	15
	Общая подготовка
	60
	Общая подготовка
	30
	Общая подготовка
	30
	Общая подготовка

	20
	Специальная подготовка
	20
	Специальная подготовка
	25
	Специальная подготовка
	25
	Специальная подготовка

	55
	Технико-тактическая подготовка
	15
	Технико-тактическая подготовка
	40
	Технико-тактическая подготовка
	40
	Технико-тактическая подготовка

	10
	Теоретическая
	5
	Теоретическая
	5
	Теоретическая
	5
	Теоретическая

	 
	январь
	 
	февраль
	 
	март
	 
	апрель

	%
	Специально- подготовительный период
	%
	Специально- подготовительный период
	%
	Специально- подготовительный период
	%
	Предсоревновательный период

	20
	Общая подготовка
	20
	Общая подготовка
	20
	Общая подготовка
	15
	Общая подготовка

	25
	Специальная подготовка
	25
	Специальная подготовка
	25
	Специальная подготовка
	25
	Специальная подготовка

	50
	Технико-тактическая подготовка
	50
	Технико-тактическая подготовка
	50
	Технико-тактическая подготовка
	55
	Технико-тактическая подготовка

	5
	Теоретическая
	5
	Теоретическая
	5
	Теоретическая
	5
	Теоретическая

	 
	май
	 
	
	
	
	
	

	%
	Соревновательный период
	%
	
	
	
	
	

	15
	Общая подготовка
	15
	
	
	
	
	

	20
	Специальная подготовка
	20
	
	
	
	
	

	55
	Технико-тактическая подготовка
	55
	
	
	
	
	

	10
	Теоретическая
	10
	
	
	
	
	


Методические указания.

- Усложнять упражнение можно лишь после полного овладения упражнения.

- Тренировочный план составляется в зависимости от мастерства и умений игроков.

- В зависимости от того, как идёт усвоение учебного материала, возможны корректировки в тренировочном плане (МКЦ, МЗЦ).

- Игры должны присутствовать на всех этапах подготовки.

- Рекомендуется делать не менее 2 педагогических тестов в год.

- Изучать правила игры бейсбола в течение учебного года.

УЧЕБНО – ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ЗАНЯТИЙ ПО БЕЙСБОЛУ 

                     НА ГОД ОБУЧЕНИЯ ПО ВОЗРАСТАМ.
	                         № п/п
	  Разделы подготовки
	Первый год обучения.
	Второй год подготовки
	Третий год подготовки

	  1.
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	17
	17
	17

	  2.
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	20
	20
	20

	  3.
	Техническая подготовка.
	20
	20
	20

	  4.
	Тактическая подготовка.
	18
	18
	18

	  5.
	Теоретическая подготовка.
	4
	4
	4

	  6.
	Приёмные и переводные нормативы (тесты)
	3
	3
	3

	  7.
	Учебные и тренировочные игры.
	12
	12
	12

	  8.
	Участие в соревнованиях.
	8
	8
	8

	  9.
	Инструкторская и судейская практика.
	---
	---
	---

	 10.
	Медицинское обследование.
	шк. врач
	шк. врач
	шк. врач

	 11.
	Общее количество часов.
	102
	102
	102


ПОУРОЧНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОАНИЕ ЗАНЯТИЙ   ПО БЕЙСБОЛУ
	       № ЗАНЯТИЯ
	    ДАТА ЗАНЯТИЯ


	      ТЕМЫ ЗАНЯТИЙ
	            СОДЕРЖАНИЕ МАТЕРИАЛА
	  КОЛИЧЕСТВО    

        ЧАСОВ    



	
	
	
	
	  ФАКТ
	ПЛАН

	
	 Сентябрь
	Теоретические занятия, ОФП, СФП, Изучение техники, Изучение тактики игры, 

Учебные игры, Контрольные тесты, Соревнования.

	№ 1
	
	Инструктаж по ТБ 

История бейсбола, правила игры.
	Техника безопасности на занятиях бейсболом в спортивном зале, стадионе на соревнованиях.

История Российского и мирового бейсбола.

Правила игры в разном возрасте.
	
	    1

	№ 2
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 3
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1

	№ 4
	
	Техника броска, Изучение правил. 
	ОФП, Броски в парах на короткие и дальние расстояния. Правила счёта  в игре на бите.
	
	    1

	№ 5
	
	Ловля «флай», «роллинг» Игра.
	СФП, ловля высоко подброшенный мяч на короткое и дальнее расстояние. Игра взятие баз.
	
	    1

	№ 6
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 7
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 8
	
	Техника броска, Изучение правил. 
	ОФП, Броски в парах на короткие и дальние расстояния. Правила счёта  в игре на бите.
	
	     1

	№ 9
	
	Изучение тактики игры

Учебная игра.
	Взаимодействия игроков «квадрата», «аутфилда»

Учебная игра, защита против нападения.
	
	     1

	№ 10
	
	Техника броска, Изучение правил. 
	ОФП, Броски в парах на короткие и дальние расстояния. Правила счёта  в игре на бите.
	
	     1

	№ 11
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	     1

	№ 12
	
	Изучение тактики игры

Учебная игра.
	Взаимодействия игроков «квадрата», «аутфилда»

Учебная игра, защита против нападения.
	
	     1

	
	 Октябрь
	Теоретические занятия, ОФП, СФП, Изучение техники, Изучение тактики игры, 

Учебные игры, Контрольные тесты, Соревнования.

	№ 13
	
	Инструктаж по ТБ 

Бросок питчера в цель.

Игра.
	Техника безопасности на занятиях бейсболом в спортивном зале, стадионе на соревнованиях.

Броски в сетку, обруч, кетчеру. Игра взять базу.
	
	    1

	№ 14
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 15
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1

	№ 16
	
	Бросок по базам, игра в «квадрате», Отработка «подставки», Игра.
	ОФП, броски на 20 м., с касанием базы, приём мяча с отскоком, перехват, ловля двумя руками.

Удары и подставка биты при игре воланам. Игра до одного аута.
	
	    1

	№ 17
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1


	
	 Октябрь
	Теоретические занятия, ОФП, СФП, Изучение техники, Изучение тактики игры, 

Учебные игры, Контрольные тесты, Соревнования.

	№ 18
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 19
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 20
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1

	№ 21
	
	Техника броска, Изучение правил. 
	ОФП, Броски в парах на короткие и дальние расстояния. Правила счёта  в игре на бите.
	
	    1

	№ 22
	
	Ловля «флай», «роллинг» Игра.
	СФП, ловля высоко подброшенный мяч на короткое и дальнее расстояние. Игра взятие баз.
	
	    1

	№ 23
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 24
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	
	 Ноябрь
	Теоретические занятия, ОФП, СФП, Изучение техники, Изучение тактики игры, Учебные игры, Контрольные тесты, Соревнования.

	№ 25
	
	Инструктаж по ТБ 

Бросок питчера в цель.

Игра.
	Техника безопасности на занятиях бейсболом в спортивном зале, стадионе на соревнованиях.

Броски в сетку, обруч, кетчеру. Игра взять базу.
	
	    1

	№ 26
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 27
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1

	№ 28
	
	Бросок по базам, игра в «квадрате», Отработка «подставки», Игра.
	ОФП, броски на 20 м., с касанием базы, приём мяча с отскоком, перехват, ловля двумя руками.

Удары и подставка биты при игре воланам. Игра до одного аута.
	
	    1

	№ 29
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 30
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 31
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1

	№ 32
	
	Бросок по базам, игра в «квадрате», Отработка «подставки», Игра.
	ОФП, броски на 20 м., с касанием базы, приём мяча с отскоком, перехват, ловля двумя руками.

Удары и подставка биты при игре воланам. Игра до одного аута.
	
	    1

	№ 33
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1


	№ 34
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 35
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	
	 Декабрь
	Теоретические занятия, ОФП, СФП, Изучение техники, Изучение тактики игры, 

Учебные игры, Контрольные тесты, Соревнования.

	№ 36
	
	Инструктаж по ТБ 

Бросок питчера в цель.

Игра.
	Техника безопасности на занятиях бейсболом в спортивном зале, стадионе на соревнованиях.

Броски в сетку, обруч, кетчеру. Игра взять базу.
	
	    1

	№ 37
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 38
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1

	№ 39
	
	Бросок по базам, игра в «квадрате», Отработка «подставки», Игра.
	ОФП, броски на 20 м., с касанием базы, приём мяча с отскоком, перехват, ловля двумя руками.

Удары и подставка биты при игре воланам. Игра до одного аута.
	
	    1

	№ 40
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 41
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 42
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1

	№ 43
	
	Бросок по базам, игра в «квадрате», Отработка «подставки», Игра.
	ОФП, броски на 20 м., с касанием базы, приём мяча с отскоком, перехват, ловля двумя руками.

Удары и подставка биты при игре воланам. Игра до одного аута.
	
	    1

	№ 44
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 45
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1

	№ 46
	
	Бросок по базам, игра в «квадрате», Отработка «подставки», Игра.
	ОФП, броски на 20 м., с касанием базы, приём мяча с отскоком, перехват, ловля двумя руками.

Удары и подставка биты при игре воланам. Игра до одного аута.
	
	    1

	№ 48
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 49
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1


	
	 Январь
	Теоретические занятия, ОФП, СФП, Изучение техники, Изучение тактики игры, 

Учебные игры, Контрольные тесты, Соревнования.

	№ 50
	
	Инструктаж по ТБ 

Бросок питчера в цель.

Игра.
	Техника безопасности на занятиях бейсболом в спортивном зале, стадионе на соревнованиях.

Броски в сетку, обруч, кетчеру. Игра взять базу.
	
	    1

	№ 51
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 52
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1

	№ 53
	
	Бросок по базам, игра в «квадрате», Отработка «подставки», Игра.
	ОФП, броски на 20 м., с касанием базы, приём мяча с отскоком, перехват, ловля двумя руками.

Удары и подставка биты при игре воланам. Игра до одного аута.
	
	    1

	№ 54
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 55
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 56
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1

	№ 57
	
	Бросок по базам, игра в «квадрате», Отработка «подставки», Игра.
	ОФП, броски на 20 м., с касанием базы, приём мяча с отскоком, перехват, ловля двумя руками.

Удары и подставка биты при игре воланам. Игра до одного аута.
	
	    1

	№ 58
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 59
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1

	
	 Февраль
	Теоретические занятия, ОФП, СФП, Изучение техники, Изучение тактики игры, 

Учебные игры, Контрольные тесты, Соревнования.

	№ 60
	
	Инструктаж по ТБ 

Бросок питчера в цель.

Игра.
	Техника безопасности на занятиях бейсболом в спортивном зале, стадионе на соревнованиях.

Броски в сетку, обруч, кетчеру. Игра взять базу.
	
	    1

	№ 61
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 62
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1

	№ 63
	
	Бросок по базам, игра в «квадрате», Отработка «подставки», Игра.
	ОФП, броски на 20 м., с касанием базы, приём мяча с отскоком, перехват, ловля двумя руками.

Удары и подставка биты при игре воланам. Игра до одного аута.
	
	    1

	№ 64
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 65
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 66
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 67
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 68
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1

	№ 69
	
	Бросок по базам, игра в «квадрате», Отработка «подставки», Игра.
	ОФП, броски на 20 м., с касанием базы, приём мяча с отскоком, перехват, ловля двумя руками.

Удары и подставка биты при игре воланам. Игра до одного аута.
	
	    1

	№ 70
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 71
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	
	Март
	Теоретические занятия, ОФП, СФП, Изучение техники, Изучение тактики игры,Учебные игры, Контрольные тесты, Соревнования.

	№ 72
	
	Инструктаж по ТБ 

Бросок питчера в цель.

Игра.
	Техника безопасности на занятиях бейсболом в спортивном зале, стадионе на соревнованиях.

Броски в сетку, обруч, кетчеру. Игра взять базу.
	
	    1


	№ 73
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 74
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1

	№ 75
	
	Бросок по базам, игра в «квадрате», Отработка «подставки», Игра.
	ОФП, броски на 20 м., с касанием базы, приём мяча с отскоком, перехват, ловля двумя руками.

Удары и подставка биты при игре воланам. Игра до одного аута.
	
	    1

	№ 76
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 77

	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 78
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 79
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 80
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1


	
	 Апрель
	Теоретические занятия, ОФП, СФП, Изучение техники, Изучение тактики игры, 

Учебные игры, Контрольные тесты, Соревнования.

	№ 81
	
	Инструктаж по ТБ 

Бросок питчера в цель.

Игра.
	Техника безопасности на занятиях бейсболом в спортивном зале, стадионе на соревнованиях.

Броски в сетку, обруч, кетчеру. Игра взять базу.
	
	    1

	№ 82
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 83
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1

	№ 84
	
	Бросок по базам, игра в «квадрате», Отработка «подставки», Игра.
	ОФП, броски на 20 м., с касанием базы, приём мяча с отскоком, перехват, ловля двумя руками.

Удары и подставка биты при игре воланам. Игра до одного аута.
	
	    1

	№ 85
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 86
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, 
передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 87
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1

	№ 88
	
	Бросок по базам, игра в «квадрате», Отработка «подставки», Игра.
	ОФП, броски на 20 м., с касанием базы, приём мяча с отскоком, перехват, ловля двумя руками.

Удары и подставка биты при игре воланам. Игра до одного аута.
	
	    1

	№ 89
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 90
	
	Инструктаж по ТБ 

Бросок питчера в цель.

Игра.
	Техника безопасности на занятиях бейсболом в спортивном зале, стадионе на соревнованиях.

Броски в сетку, обруч, кетчеру. Игра взять базу.
	
	    1

	№ 91
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 92
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1

	№ 93


	
	Бросок по базам, игра в «квадрате», Отработка «подставки», Игра.
	ОФП, броски на 20 м., с касанием базы, приём мяча с отскоком, перехват, ловля двумя руками.

Удары и подставка биты при игре воланам. Игра до одного аута.
	
	    1

	
	    Май
	Теоретические занятия, ОФП, СФП, Изучение техники, Изучение тактики игры, Учебные игры, Контрольные тесты, Соревнования.

	№ 94
	
	Инструктаж по ТБ 

Бросок питчера в цель.

Игра.
	Техника безопасности на занятиях бейсболом в спортивном зале, стадионе на соревнованиях.

Броски в сетку, обруч, кетчеру. Игра взять базу.
	
	    1

	№ 95
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 96
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1

	№ 97
	
	Бросок по базам, игра в «квадрате», Отработка «подставки», Игра.
	ОФП, броски на 20 м., с касанием базы, приём мяча с отскоком, перехват, ловля двумя руками.

Удары и подставка биты при игре воланам. Игра до одного аута.
	
	    1


	
	    Май
	Теоретические занятия, ОФП, СФП, Изучение техники, Изучение тактики игры, 

Учебные игры, Контрольные тесты, Соревнования.

	№ 98
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1

	№ 99
	
	Бросок по базам, игра в «квадрате», Отработка «подставки», Игра.
	ОФП, броски на 20 м., с касанием базы, приём мяча с отскоком, перехват, ловля двумя руками.

Удары и подставка биты при игре воланам. Игра до одного аута.
	
	    1

	№ 100
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 101
	
	Бросок мяча в парах удары со стойки. Игра
	ОФП, Захват мяча, передача в линиях, имитация удара у сетки, разворот ног, рук, контакт по мячу. Учебная игра по правилам.
	
	    1

	№ 102
	
	Бег по базам, передача мяча в парах удары по мячу. Игра.
	СФП, Начальное движение к 1-2-3 базам с остановкой, броски мяча в парах удары по мячу со стойки, игра взятие двух баз.
	
	    1
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  Особенности проведения учебно-тренировочных занятий. 
иный педагогический процесс, который осуществляется на основе следующих методических положений: строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров и взрослых спортсменов. Неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется, из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП. Непрерывное совершенствование спортивной техники; неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов; правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок с учетом периодов полового созревания; осуществление как одновременного развития физических качеств бейсболиста на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды развития детского организма. На основе анализа многочисленных исследований, в плане-проспекте приводятся обобщенные данные благоприятных сроков развития физических качеств, которые следует учитывать в тренировке юных спортсменов.

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных бейсболистов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие тех качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и скоростно-силовых качеств, в развитии общей выносливости и силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой разные физиологические механизмы.

Общая механика по годам обучения.
	
	         1 год.
	2 год.
	3 год.

	Хват мяча
	Х
	Х
	Х

	Техника разминки рук
	Х
	Х
	Х

	Техника бега по базам
	Х
	Х
	Х

	Основы ловли роллингов
	Х
	Х
	Х

	Основы ловли флая
	Х
	Х
	Х

	Страховка баз
	Х
	Х
	Х

	Система кол. сигналов
	Х
	Х
	Х


Общая подготовка по годам обучения.
	
	         1 год.
	         2 год.
	          3 год.

	Обще развивающие  упражнения
	Х
	Х
	Х

	Упражнения на растяжку
	Х
	Х
	Х

	Гибкость
	Х
	Х
	Х

	Упражнения на координацию 
	Х
	Х
	Х

	Бег с подниманием бедра
	Х
	Х
	Х

	Бег с захлестыванием голени
	Х
	Х
	Х

	Бег с изменением направления
	Х
	Х
	Х

	Бег приставными шагами
	Х
	Х
	Х

	Бег спиной
	-
	Х
	Х

	Прыжковые упражнения
	Х
	Х
	Х


Физическая подготовка по годам обучения.
	Сила
	         1 год.
	       2 год.
	         3 год.

	Упражнения с утяжелениями
	-
	Х
	Х

	Отжимания
	Х
	Х
	Х

	Подтягивания
	Х
	Х
	Х

	Упражнения на пресс
	Х
	Х
	Х

	Упражнения на турнике
	-
	-
	Х

	Упражнения на швед. стенке
	Х
	Х
	Х

	Приседания
	Х
	Х
	Х

	Прыжки
	Х
	Х
	Х

	Бег по песку
	-
	-
	-

	Упр. с утяжеленными битами
	-
	-
	-

	Упр. с набивными мячами
	-
	Х
	Х

	Упр. с утяжеленными мячами
	-
	-
	-

	*
	
	
	


*Рекомендуем разминочную пробежку.

	Быстрота
	         1 год.
	        2 год.
	         3 год.

	Бег дом-1ая база
	-
	Х
	Х

	Ускорения
	Х
	Х
	Х

	Бег между базами
	Х
	Х
	Х

	Рывки
	Х
	Х
	Х

	Бег 30 м
	Х
	Х
	Х

	Бег 50м
	-
	Х
	Х

	Челнок 20м
	-
	Х
	Х


	Выносливость
	         1 год.
	2 год.
	3 год.

	Кросс
	-
	-
	-

	1 миля
	-
	-
	-

	Вспомогательные  виды спорта
	Х
	Х
	Х


4. Контрольно–нормативные требования
4.1. Спортивные тесты
- Бег 50м, Бег дом – 1 база с разгона,  Бег дом – 1 база с отбиванием

- Челнок (20м), Наклон,  Пресс 30 сек., Отжимания 30 сек., Приседания 30 сек.

- Бег 1 миля (16-17,) Бег 800м (13-15), Сила руки

- Кетчера: механика приёма бросков, броски на базы, ловля флая, ловля бантов.

- Питчера: механика движений, обхват мяча, развороты на базы и скорость броска.

- Игроки квадрата: ловля роллинга и бросок на базы, “double play”.

- Аутфилдера: ловля флая, роллинга и бросок на базы.

- Нападения: Механика отбивания с подставки, отбивания в центр поля, жертвенный и бант на хит, техника бега по базам, слайды.
	Физические
	         1 год.
	2 год.
	3 год.

	Бег 30м
	Х
	Х
	Х

	Бег 50м
	-
	-
	-

	Бег дом-1ая база
	-
	-
	Х

	Бег дом-1ая база со свингом
	-
	-
	-

	Челнок 20м
	-
	-
	-

	Полный наклон
	Х
	Х
	Х

	Упр. на пресс 30 сек.
	-
	-
	Х

	Отжимания 30 сек.
	-
	-
	-

	Приседания 30 сек.
	-
	-
	-

	Бег 800м
	-
	-
	-

	Бег 1 миля (1609 м)
	-
	-
	-


	Технические
	         1 год.
	         2 год.
	         3 год.

	Сила руки
	-
	-
	-

	Ловля флая и бросок на базы 

(для филдеров)
	-
	Х
	Х

	Ловля роллингов и бросок на базы
	-
	Х
	Х


4.2. Пояснения к тестам:
- Бег 50м

Высокий старт.

- Бег дом – 1 база с разгона

Разгон начинается 10м сзади дома, время фиксируется с момента касания "дома" и до касания 1 базы (расстояние дом – 1 база: 24м 38см (80 футов) для 13-15, 27м 43см (90 футов) для 16-18 и Sub-21.

- Бег дом – 1 база после выполнения свинга

Атлет стоит в баттер боксе и отбивает мяч, который тренер бросает с бокса и бежит до 1 базы. Нужно иметь в виду, что свинг должен делаться как в игре в полную силу. Время берется с момента контакта биты с мячом (расстояние дом – 1 база: 24м 38см (80 футов) для 13-15, 27м 43см (90 футов) для 16-18 и Sub-21.

- Челнок (20м)

Расстояние 20м разбиты по 5м (отмечены 4 флажками). Атлет стартует, по сигналу добегает до 2 флажка, возвращается до 1 флажка, потом бежит до 3 флажка, возвращается до 2 флажка, бежит до 4 флажка и финиширует на месте старта. 

- Наклон

Атлет стоит на скамейке. Ноги вместе и не сгибая колени, делается наклон туловища вниз, держа руки вместе. Тренер с помощью линейки измеряет, сколько см. пальцы кистей ниже носок ног (+) или сколько не хватило, чтобы дотронуться до носок ног. 
- Пресс 30 сек.

Исх. положение: лёжа, руки сзади головы, колени согнуты. За 30 сек. нужно сделать как можно больше сгибаний (голова мах приближается к коленям). Тренер должен считать выполненное количество раз. 

- Отжимания 30 сек.

За 30 сек. нужно сделать как можно больше отжиманий. Тренер должен считать количество отжиманий сделанных за 30 сек. 

- Приседания 30 сек.

Руки вперед, стоять спиной к стенке, за 30 сек. нужно сделать как можно больше приседаний.

- Бег 1 миля (16-17, )

1 миля – 1609м. Бег 800м (13-15)

4.3. Контрольно-нормативные требования по физической подготовке 

Бег 50 м

	
	         1 год.
	   2 год.
	     3 год.

	Хорошо (х)
	-7.90
	-7.90
	-7.50

	Удовлетв. (у)
	-8.00
	-7.80
	-7.60

	Плохо (п)
	+8.01
	+7.81
	+7.61


Челнок 20 м

	
	         1 год.
	     2 год.
	     3 год.

	Хорошо (х)
	-17.55
	-17.10
	-15.90

	Удовлетв. (у)
	17.56-18.20
	17.11-17.45
	15.91-16.10

	Плохо (п)
	+18.20
	+17.45
	+16.10


Полный наклон

	
	         1 год.
	    2 год.
	    3 год.

	Хорошо (х)
	0 и больше
	2 и больше
	4 и больше

	Удовлетв. (у)
	-2 до -1
	1 до 0
	2 до 3

	Плохо (п)
	-3 и меньше
	-1 и меньше
	1 и меньше


1 Миля

	
	16
	17

	Хорошо (х)
	-6.40
	-6.25

	Удовлетв. (у)
	-6.55
	-6.45

	Плохо (п)
	+6.56
	-6.46


4.4. Контрольно – нормативные требования 

по специальной физической подготовке.
Бег дом – 1ая база

	
	         1 год.
	    2 год.
	    3 год.

	
	(60 футов)
	 (60 футов)
	 (80 футов)

	Хорошо (х)
	18м 28 см 
	18м 28 см 
	24м 38см

	Удовлетв. (у)
	3.21-3.42
	3.14-3.25
	3.66-376

	Плохо (п)
	+3.42
	+3.25
	+3.76


*Расстояние между базами в категориях 9-10, 11-12 укорочено.

                            Бег дом – 1ая база с махом битой.
	
	         1 год.
	    2 год.
	    3 год.

	
	(60 футов)
	 (60 футов)
	 (80 футов)

	
	18м 28 см 
	18м 28 см 
	24м 38см

	Хорошо (х)
	-3.94
	-3.56
	-3.60

	Удовлетв. (у)
	3.95-4.00
	3.57-3.90
	3.61-3.80

	Плохо (п)
	+4.00
	+3.90
	+3.80


5. Задачи этапов подготовки и средства

Задачи первого года обучения:

· Всесторонняя физическая подготовка, развитие общих и специальных физических качеств спортсмена, развитие волевых качеств, проявляемых при выполнении контрольных нормативов, в спортивных и подвижных играх,
· Техническая подготовка, направленная на совершенствование техники экономичной, точной и эффективной, становление техники с учетом индивидуальных особенностей спортсмена,
· Тактическая подготовка,
· Теоретическая подготовка, воспитание спортивного трудолюбия, целеустремленности и настойчивости в устранении недостатков.
Средства: гимнастические упражнения, упражнения видов легкой атлетики, имитационные упражнения, спортивные и подвижные игры, овладение методами идеомоторного восприятия двигательного навыка, аутогенной тренировки. Учебные игры.   

Задачи второго и третьего года обучения:

· Подготовка к предстоящим соревнованиям, совершенствование элементов техники до автоматизма, целеустремленная тактическая подготовка.

· Достижение стабильных результатов.

Средства: учебно-тренировочные занятия, ведение журнала контроля и самоконтроля, учебные контрольные игры со счетом, выступление в соревнованиях.

6.  Психологическая подготовка
· Обучение самоуправлению на тренировочных занятиях и соревнованиях.

· Анализ эмоционального состояния.

· Моделирование условий конкретных соревнований.

· Сбор и анализ информации о вероятных соперниках.

· Оценка и анализ возможностей спортсмена.

· Использование приемов саморегуляции психологического состояния и соответствующих физических упражнений для сохранения нервно-психологического тонуса к началу соревнований:

а) регуляция дыхания,

б) расслабление мышц,

в) продолжительность и интенсивность разминки,

г) отвлечение и переключение внимания,

д) саморегуляция психического состояния.

· Овладение методами аутогенной тренировки.

7.    Врачебный контроль

Врачебный контроль за занимающимися на этапе начальной подготовки, включая спортивно-оздоровительные группы, осуществляется врачом спортивной школы.

Врачебный контроль за обучающимися, начиная с учебно-тренировочного этапа подготовки, осуществляется врачебно-физкультурным диспансером.

Врач спортивной школы осуществляет медицинский контроль в период учебно-тренировочного процесса и соревнований.

Спортивная школа организует работу с обучающимися в течение календарного года. В каникулярное время спортивные школы могут открывать спортивные, спортивно-оздоровительные лагеря с круглосуточным или дневным пребыванием.

Начало учебного года 1 сентября, а  периодизация* спортивной подготовки устанавливается самостоятельно тренером-преподавателем по возрастам учащихся, в зависимости от календаря Всероссийских и международных соревнований.

*: периодизация - начиная с этапов СС и ВСМ 
8. Восстановительные мероприятия

· Диспансеризация.
· Углубленный медицинский осмотр.
· Общий режим жизни и питания.
· Медико-биологические средства восстановления.
· Массаж.
· Гидропроцедуры.
· Бани.
· Психологические средства:
· а) подвижные игры,

· б) психологические игры и беседы.

· Подвижные игры

· Спортивно-оздоровительный лагерь.

· Туризм.

9. Соревнования

· Первенство групп, конкурсы.

· Турниры «Выходного дня».

· Матчевые встречи.

· Открытые Первенства района, города, области.

· Судейская практика.

· Всероссийские турниры.

· Первенства России.

Краткая история бейсбола.
























В октябре 1986 г. коллегия Госкомспорта СССР приняла решение о развитии бейсбола в нашей стране; он получил официальное признание. 























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.

         Бейсбол появился на свет в начале XIX в. Длительное время создание этой игры приписывалось некому Жабнеру Дабелдею из американского городка Куперстаун.






















Однако сейчас оспаривается не только то, что он когда-либо играл в Куперстауне, но и то, что человек с такой фамилией вообще проживал в Куперстауне до Гражданской войны 1861-1865 гг. Зато не вызывает сомнений другой факт. В 1845 г. житель Нью-Йорка Александр Картрайт установил, что в одной команде должно быть девять полевых игроков, четыре базы, а расстояние между ними – 90 футов (что составляет 27,3 м). 19 июня 1846г. в городе Хобокен (штат Нью-Джерси) по этим правилам была проведена первая официальная игра, в которой «Никер-бокер» уступил «Нью-Йорк найн» со счетом 1:23.



















В 1869 г. в Соединенных Штатах появилась первая команда, выплачивавшая игрокам деньги за участие в матчах, - «Ред стокингз» из Цинцинати. Ее примеру поспешили последовать другие, в результате чего между любителями и профессионалами произошел раскол.



















В настоящее время развитием любительского бейсбола руководит Международная ассоциация (ИБА), объединяющая национальные федерации почти 70 стран, а контроль за профессиональным бейсболом осуществляют так называемые комиссары.


















В октябре 1986 г. на 91-ой сессии МОК в Лозанне было принято решение о включении бейсбола в программу летних Олимпийских игр. Официальный олимпийский дебют состоялся на Играх 1992 г. в Барселоне. Однако еще в 1904 г. на Играх III Олимпиады в Сент-Луисе он был представлен как демонстрационный вид. Этот «показательный» статус представлялся ему на олимпиадах еще 7 раз, причем матчи бейсболистов как правило, собирали обширную аудиторию.
Что такое бейсбол?





















Суть игры сводится к противоборству двух команд, поочередно выступающих в нападении и обороне. Время поединка не ограничено. Побеждает та команда, которой удается за девять иннингов совершить большее количество полных перебежек по базам и таким образом набрать большее количество очков. Ничьих в бейсболе не бывает. Если к окончанию девятого иннинга счет равный, то назначается десятый, одиннадцатый иннинг и т. д., пока какая-то команда не выйдет вперед.






   

 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.
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. 
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».
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Объяснительная записка


      Программа по бейсболу составлена на основе нормативных документов Министерства образования Российской Федерации, Государственного Комитета Российской Федерации по физической культуре и туризму, Министерства здравоохранения Российской Федерации, регламентирующих работу спортивных школ, секций с учетом многолетнего передового опыта по подготовке юных спортсменов, результатов научных исследований и передовой спортивной практики.

 Принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы, педагогического и врачебного контроля, восстановительных мероприятий).


 Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по годам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности, спортивных результатов.


 Принцип вариативности. В зависимости от этапа многолетней подготовки,  индивидуальных  особенностей  юного  спортсмена, предусматривает вариативность программного материала для практических занятий, характеризующиеся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.

 Данная учебная образовательная программа подготовлена для групп дополнительного образования в школе, в которых имеются секции по бейсболу. Программа включает нормативную и методическую часть и охватывает все стороны учебно-тренировочного процесса. В ней раскрывается структура программы, содержание её разделов, рекомендации и практический материал по написанию каждого из разделов. 

  На основании нормативно-правовых документов функционирования средней общеобразовательной школы, основополагающих принципах построения спортивной тренировки и анализа,  ранее изданных программ были определены следующие разделы учебной программы:    организационно-методические указания; учебный план; план-схема годичного цикла; контрольно-нормативные требования; программный материал для  практических занятий; теоретическая подготовка; воспитательная работа; психологическая подготовка, восстановительные мероприятия; врачебный контроль; инструкторская и судейская практика.

 











В методическую часть учебной программы входит: учебный материал на основные виды подготовки; его распределение в годичных циклах, рекомендуемые по годам обучения объемы тренировочных нагрузок; организация и проведение педагогического и врачебного контроля; практические материалы (содержание отдельных тренировочных занятий, недельных циклов и т.д.); и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий.


  











Это позволяет всем тренерам, педагогам дать единое направление в учебно-тренировочном процессе, основанном в зависимости от целей и задач выше перечисленных нормативных документов, регулирующих работу спортивной секции. 


   Программа рассчитана на следующие этапы обучения:


1.  Спортивно-оздоровительный - весь период.


2.  Начальной подготовки - период обучения 1-3 года.

3.  Учебно-тренировочный - период обучения до 6 лет.


В разделе организационно-методические указания раскрываются характерные черты многолетней подготовки юных спортсменов на этапах предварительной подготовки (ГНП), начальной спортивной специализации, углубленной тренировки (УТГ) и спортивного совершенствования (ГСС). Также включает краткую характеристику возрастных особенностей физического развития детей, подростков и юношей; основные методические положения многолетнего учебно-тренировочного процесса, этапы подготовки и их взаимосвязь с годами обучения; преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных спортсменов; возраст начала занятий и общий стаж занятий спортом, для достижения первых больших успехов (выполнение норматива МС), и максимальных спортивных результатов (выполнение норматива мастера спорта России международного класса).

ОСНОВНЫЕ  ЗАДАЧИ    


 (секции бейсбола)


Основными задачами для спортивной секции являются:


1. Способствовать формированию здорового образа жизни.


2. Готовить всесторонне развитых юных спортсменов высокой квалификации.


3. Быть методическим центром по развитию детского и юношеского бейсбола.


4. Достижение уровня спортивных результатов, сообразно способностям, включая спортивные высшие результаты.


5. Популяризация бейсбола среди населения города, области, страны.

Цель программы:


1. Установить единые принципы организации учебно-тренировочного процесса.

2. Оказать помощь педагогам и тренерам в повышении качества учебно-тренировочной работы.

I.   ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА


Планирование работы


Основным документом планирования является общешкольный план воспитательной работы, который разрабатывается завучем и утверждается директором  школы. Общешкольный план составляется сроком на один год и включает работу по следующим основным направлениям:


1. Трудовое воспитание.


2. Нравственное воспитание.


3. Этическое воспитание.


Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности Родине, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 


Помимо этого в план включаются разделы: культурно-массовая работа, индивидуальная работа, работа с родителями, связь с бейсбольными командами.

II.  ОРГАНИЗАЦИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ


Наполняемость групп начальной подготовки, учебных групп и режим учебно-тренировочной работы.

		Год обучения

		Возраст учащихся

		Минимальное количество учащихся в группе

		Максимальное количество учебных часов в неделю

		Требования по спортивной подготовке



		НП до 1 г.

		7-12

		18 

		3

		Выполнить контрольно-нормативные требования программы



		НП св. 1 г.

		12-15

		15

		6

		





		УТГ до 2 лет

		15-18

		10

		8

		1 – 3 взр.





Группы начальной подготовки:

На этап начальной подготовки принимаются учащиеся, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний в возрасте 7-15 лет.

        Задачи: 

· направлять педагогическую работу на пробуждение у детей чувства товарищества, честности и коллективизма внутри группы;

· обеспечить разностороннюю физическую подготовку учащихся на основе учебной программы по физической культуре;

· прививать интерес к систематическим занятиям бейсболом;

· обучение элементам техники соответствующей данной категории и основным правилам игры;

· выявлять перспективных детей и подростков для последующего совершенствования их спортивного мастерства в УТГ.


В этих группах юные бейсболисты изучают азы техники бейсбола, индивидуальную и элементарную командную тактику игры, осваивают игровой процесс в соответствии с правилами игры на малом «квадрате», получают теоретические сведения о врачебном контроле, гигиеническом обеспечении тренировочного процесса, технике, основах тактики и правилах игры в бейсбол.


 Учебно-тренировочные группы 15–18  лет:

  На учебно-тренировочный этап подготовки зачисляются на конкурсной основе только имеющие основную медицинскую группу здоровья, прошедшие не менее одного года подготовки на этапе НП, при выполнении ими требований по ОФП и СФП в возрасте 15-18 лет.


Задачи: 

· продолжать развивать чувства долга, дисциплины и исполнения поставленной задачи;

· укреплять здоровье и закаливать организм учащихся, прививать устойчивый интерес к занятиям бейсболом; 

· обеспечивать всестороннюю физическую подготовку с преимущественным развитием быстроты и координации движений; 

· подготовиться и выполнить нормативы; 

· овладевать техническими приёмами, которые наиболее часто и эффективно применяются в игре; 

· расширять технико-тактические знания игры в защите и нападении;

· участвовать в соревнованиях, осваивать игровой процесс в соответствии с правилами игры на малом «квадрате» (до 12 лет), на взрослом игровом поле (с 15 лет), и выполнить требование  1-3 взрослый разряд (15 – 18 лет); 

· продолжать изучать правила игры в бейсбол, элементарные теоретические сведения о врачебном контроле, личной гигиене, истории бейсбола.

III.   УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ


1. Теоретические занятия


 (для всех учебных групп)


		1.1.

		Физическая культура и спорт в России


*Понятие о физической культуре, значение физической культуры для укрепления здоровья, правильного физического развития, подготовки к труду и защите Родины.


*Важнейшие решения правительства по вопросам физической культуры и спорта.


*Единая Всероссийская спортивная классификация, разрядные нормы и требования по бейсболу.


*Задачи физкультурных организаций России в развитии массовости спорта и повышения спортивного мастерства. 


*Международные связи спортивных организаций России.


*Достижения российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях.



		1.2

		Краткий обзор развития бейсбола


*Зарождение бейсбола в США, Кубе, Японии и странах Латинской Америки, появление бейсбола в России. Развитие бейсбола в различных странах.


*Международная Федерация бейсбола. Особенности календаря международных соревнований.


*Основные этапы развития бейсбола в России. Участие российских бейсболистов в международных соревнованиях, на Чемпионатах Европы, мира.


*Развитие юношеского бейсбола. Задачи развития бейсбола в России.



		1.3.

		Краткие сведения о строении и функциях организма человека



		1.4.

		Гигиенические навыки



		1.5.

		Врачебный контроль



		1.6.




		Основы техники и тактики игры


*Понятие о технике и тактике, их взаимосвязь и взаимозависимость.


*Общая характеристика игры сильнейших бейсбольных команд.


*Вариативность, индивидуальность техники игры и тактических действий игроков. Умение бросать, ловить, отбивать. Фундаментальные основы техники отбивания, приемов и бросков мяча.


*Анализ техники: подачи питчера, удары беттера (бьющего).


*Особенности современной тактики игры в защите и нападении.


*Использование тактических ошибок соперника. Тактические варианты игры при атакующих и защитных действиях. Тактика расстановки игроков.



		1.7.

		Методика тренировочного процесса

*Значение всесторонней физической подготовки.


*Круглогодичность и систематичность.


*Идеомоторное восприятие двигательных качеств.


*Аутогенная тренировка.


*Основные требования, предъявляемые к организации учебно-тренировочных занятий. Индивидуальный план. Значение питания, режима. Средства тренировочных занятий, разминка, ее значение.



		1.8.

		Психологическая подготовка


*Определение соревновательных задач. Уточнение условий конкретных соревнований. Оценка и анализ возможностей. Моделирование условий конкретного соревнования. Использование приемов саморегуляции психического состояния. Сбор и анализ информации о соревнованиях.



		1.9.

		Основы ОФП и СФП



		1.10.

		Правила игры, соревнований


*Значение соревнований. Разбор и изучение правил игры. Судейство соревнований. Организация проведения соревнований. 


*Положение о соревнованиях, программа, таблицы. Состав судейской коллегии. Права и обязанности судей и участников.



		1.11.

		Оборудование и инвентарь


*Ловушки, их виды.


*Значение выбора мяча, биты.


*Площадка, ее размеры, сетка.


*Спортивная одежда и обувь.



		1.12.

		Указание игрокам


*Значение соревнований.


*Индивидуальные задания.


*Сведения о соперниках.


*Анализ выступления в соревнованиях, разбор игр.





2. Общая физическая подготовка


		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, обще- развивающие 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.





3. Специальная физическая подготовка


		3.1.

		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.



		3.2.

		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.



		3.3.

		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.



		3.4.

		Имитационные упражнения:


Имитация удара, различных бросков, приема и ловли верхних и нижних мячей.





4.   Техника и тактика игры в бейсболе в различных возрастных группах по игровым позициям

		4.1.         Возрастная группа  7 - 10 лет. (ТИ-БОЛ)



		- 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. Ти-бол, коуч-питч.






		4. 2.  Возрастная группа    10-12 лет. (ЮВЕНИЛЫ)



		- 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; “pitch out”, ВВ*).

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


- Броски на вторую базу чтобы начать “INC”.


- 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, бейсбол («малый квадрат»)





		4.3         Возрастная группа  13 - 15 лет. (КАДЕТЫ)



		- 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.






		4.4         Категория 16-18 лет. (ЮНИОРЫ)



		- 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” 








4.5.   Изучение и совершенствование


   техники и тактики игры в бейсболе по этапам подготовки

Для групп начальной подготовки 

		· общее ознакомление с игрой в бейсбол путем проведения показательных игр квалифицированных спортсменов или показа видеофильмов с краткими пояснениями,


· обучение правильно одевать, снимать ловушку, держать мяч, биту,


· обучение правильной ловле, передаче мяча, стойке и держанию биты при ударах,


· имитационные упражнения правильной техники ловли, передачи без мяча, имитация удара,


· обучение основной стойке при отбивании мяча, приемы ловли отбитого мяча,


· привитие навыков слежения за мячом при передачах,


· удары в плоскую стенку или сетчатую мишень с подхватом отскочившего мяча,


· обучение низкой и высокой подаче,


· обучение кистевым ударам,


· обучение ударам, требующим движения обеих  рук и  туловища,


· обучение правильному замаху,


· обучение  технике ударов: короткий близкий удар; подставка; перевод; укороченный удар,


· обучение  технике передвижений: по базам; перемещение беговым, приставным, скрестным шагом; шаг-подскок; шаг двойной подскок


· обучение приемам роллинг, флай, граунд-бол. 


· упражнения, способствующие расслаблению рук и кисти в процессе игры,







Для учебно-тренировочной группы.

		· имитационные упражнения в технике выполнения подач питчерами, ударов и передвижений,


· совершенствование техники ударов, подач питчера и перемещений,

· изучение техники «вынужденных» ударов, комбинации ударов: подставка, «сквиз», «хит-эн-ран», 

· имитация передвижения по базам, доведение техники передвижений до автоматизма,

· точность выполнения передач, подач питчером, кетчером. выполнения ударов,

· закрепление навыков приема роллинг, флай, всех видов подач, атакующих ударов,

· закрепление индивидуальных качеств в выполнении отдельных ударов, передвижений по базам,

· совершенствование тактики командной игры,

· совершенствование правильного распределения внимания за мячом и соперником,

· отработка игровых ситуаций в нападении,

· развитие умения правильно сочетать атакующие и защитные действия,

· обучение правильному построению плана игры,

· понятие идеомоторики, аутогенная тренировка,

· повышение самостоятельности в оценке своих игровых действий,

· точность выполнения указаний тренера, подаваемых знаками.







V.   МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ


1.   Планирование учебно-тренировочного процесса
































При планировании спортивных результатов в многолетнем учебно-тренировочном процессе необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых бейсболисты добиваются своих наивысших достижений. Такими ориентирами могут быть возрастные данные финалистов Олимпийских игр бейсболистов других стран. Кроме того, следует учитывать сроки, необходимые для достижения наивысших спортивных результатов. Как правило, способные бейсболисты достигают первых больших успехов через 4-6 лет, высших достижений - через 7-9 лет специализированной подготовки, а наивысший результат достигается в возрасте 19-26 лет. При планировании спортивных результатов по годам обучения следует соблюдать известную меру: во-первых, установить «верхнюю» границу, за которой лежит непозволительно форсированная тренировка, а, во-вторых, некоторую «нижнюю» границу, за которой прирост спортивных результатов идет недопустимо медленно по отношению к запланированному результату. При этом надо иметь в виду, что наиболее высокие темпы прироста спортивных результатов наблюдаются впервые 2-3 года специализированной тренировки.























Основными формами учебно-тренировочного процесса в спортивной секции являются теоретические и групповые практические занятия, тренировки по индивидуальным планам, календарные соревнования, учебные, товарищеские игры, учебно-тренировочные занятия в оздоровительно-спортивном лагере и на учебно-тренировочном центре.


Перспективное планирование тренировки – это составление плана на ряд лет на основе анализа многолетней тренировки бейсболистов, передового опыта, результатов научных исследований, это программа повышения мастерства бейсболистов;

План на очередной год для каждой учебной группы разрабатывается в соответствии с учебным планом данной программы. При его составлении учитывается, что, начиная с учебно-тренировочной группы, в годичном цикле занятий выделяются три основных периода: подготовительный, соревновательный и переходный; 


Рабочий план (на каждый месяц и недельный цикл). Годовые планы конкретизируются составлением рабочих планов на каждый месяц.  На основании месячных планов разрабатываются конспекты отдельных занятий.


1.1.   Перспективный план

Перспективный план должен включать следующие основные разделы:


1. Краткая характеристика учебной группы.


2. Цель и основные задачи на планируемый период.


3. Этапы подготовки, их продолжительность, основная направленность процесса тренировки на этапах.


4. Основные соревнования.


5. Спортивно-технические показатели и модельные характеристики по годам.


6. Комплектование учебной группы.


7. Педагогический и врачебный контроль.


Перспективный план предусматривает постепенное повышение сложности решаемых задач и волнообразное увеличение объема и интенсивности: нагрузки, дифференцированное для различных возрастных групп.


1.2.    Годовой план


Годовой план. В годовом плане детально излагается содержание тренировки с учётом поставленных задач, возраста занимающихся, их подготовленности, календаря соревнований, материальных условий, итогов реализации прошлогоднего плана и т.д. При планировании особенно важно учитывать режим учёбы в общеобразовательной школе (динамику учебной нагрузки, экзамены, каникулы).


В работе с юными бейсболистами 7 – 11 лет основная направленность тренировки – обучающая. В годичном цикле выделяются три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. Подготовительный и соревновательный периоды делятся на отдельные этапы, имеющие свои специфические задачи, структуру, содержание и динамику тренировочной нагрузки.

Подготовительный период. Задача этого периода состоит в том, чтобы обеспечить разностороннюю физическую подготовку бейсболистов.


Подготовительный период делится на два этапа: обще-подготовительный и специально-подготовительный.


Обще-подготовительный этап. Физическая подготовка на этом этапе направлена на повышение функциональных возможностей организма и развитие физических качеств (быстроты, силы, координации, выносливости, ловкости, гибкости).


Техническая и тактическая подготовка направлена на восстановление двигательных навыков и тактических умений.


Специально-подготовительный этап. Тренировочный процесс на этом этапе направлен на непосредственное становление спортивной формы. Здесь совершенствуются физические качества и функциональные возможности бейсболистов с учётом специфики возраста.


Основным средством подготовки служат специальные упражнения приема мяча без ловушки и с ловушкой. Постепенно повышается доля тренировочных игр, но они не должны подменять учебно-тренировочной работы.

Соревновательный период. У бейсболистов соревновательный период продолжается 5 – 6 месяцев.


Физическая подготовка в этом периоде направлена на обеспечение её наивысшего уровня и удержание на протяжении всего соревновательного периода.


Техническая подготовка на совершенствование ранее изученных приёмов, умение применять их в соревнованиях в различных игровых ситуациях.


Тактическая подготовка должна создавать высокий уровень тактического мышления игроков в различных ситуациях, их взаимопонимание в защите, овладение ими различными тактическими комбинациями.

Переходный период начинается по окончании соревнований. В этом периоде осуществляется постепенный переход от спортивной деятельности большого объема и интенсивности к менее интенсивным нагрузкам. Происходит смена средств и методов, которые направлены на поддержание физической подготовленности.


Основными средствами являются пробежки в лесу, баскетбол, футбол, плавание, теннис, волейбол, подвижные игры и другие физические упражнения. Кроме того, решаются задачи устранения недостатков в технической и тактической подготовленности, отмеченных в процессе соревнований.


Активные занятия физическими упражнениями  позволяет избежать резкого снижения спортивной формы.

1.3  Рабочий план

Основной формой тренировки являются тренировочные занятия. В тренировочном процессе с юными бейсболистами применяются как комплексные, так и тематические занятия по физической, технической и тактической подготовке. В комплексной тренировке используются упражнения по физической, технической и тактической подготовке.


Ниже приводится примерная схема расположения материала в трёх видах комплексных занятий.


I. Комплексное занятие, решающее задачи физической, технической и тактической подготовки


                                             Подготовительная часть


1. Упражнения общей разминки. (Упражнения на быстроту и ловкость)


2. Упражнения специальной разминки.


                                               Основная часть


1. Изучение бега по базам.


2. Упражнения на совершенствование технических приёмов мяча. 


3. Технико-тактические упражнения на выносливость 


4. Совершенствование технико-технических приёмов в учебной игре.    

                                              Заключительная часть


1. Упражнения в расслаблении мышечного аппарата.


2. Дыхательные упражнения.


II. Комплексное занятие, решающее задачи технической  


и физической подготовки

                                            Подготовительная часть


1. Обще развивающие упражнения.


2. Эстафета


3. Упражнения на ловкость и гибкость.


                                                   Основная часть


1. Изучение нового технического приёма.


2. Совершенствование техники отбивания.


3. Совершенствование технических приёмов роллингов и флаев.

4. Совершенствование технико-технических действий в учебной игре.

                                            Заключительная часть

1. Упражнения в расслаблении мышечного аппарата.


III. Комплексное занятие, решающее задачи технической  


и тактической подготовки

                                         Подготовительная часть


1. Различные беговые упражнения.


2. Упражнения с мячом в парах и больших группах.


                                                 Основная часть


1. Совершенствование технических приёмов.


2. Изучение индивидуальных действий в защите. 


3. Игровые ситуации, направленные на воспитание тактического взаимодействия.

4. Совершенствование технико-технических приёмов в учебной игре.    

                                        Заключительная часть


1. Подвижная игра («Охотники и утки» или «Мяч по кругу»).


2. Медленный бег, ходьба, упражнения на внимание и равномерное дыхание.


Основные принципы тренировки в группах начальной подготовки

1. Каждая тренировка – планируется на 90 минут активной работы


2. Каждая тренировка – начинается с разминки


3. Каждая тренировка – включает в себя бросок и ловлю мяча


4. В каждой тренировке – имеется повтор последней тренировке и обучение нового упражнения


5. Каждая тренировка – включает в себя игровые моменты


6. Каждая тренировка – отличается от другой тренировки, и включает в себя не меньше 7-8 упражнений


7. Каждую тренировку – следует заканчивать тестом или продемонстрировать то, что было запомнено и понято.   


Методические указания.


В связи со сложностью изучения технических и теоретических  элементов игры и правил, советуем ориентироваться на следующие указания: 


1. В течение всего курса надо работать над изучением и интерпретации официальных правил бейсбола. 


2. Помимо решения основных задач тренировки, рекомендуем включать в каждую тренировку упражнения по изучению техники бега по базам.


3. Очень важно  каждую тренировку заканчивать игрой, особенно в младших категориях.


4. Важно вести контроль усвоенного материала и выполнения физических и технических нормативов.


5. Поэтапно проводить сдачу всех нормативов.


6. В течение учебного года рекомендуется делать 4 технических и 2 физических теста. Физические тесты проводятся в конце первого и третьего периода.


7. Упражнения   на развитие силовых способностей выбираются из программы соответствующей данной категории.


8. Координационные способности должны иметь приоритет на каждом занятии.


9. Ежедневно надо делать упражнения на растяжку, как в разминке для развития гибкости, так и после упражнений на развитие силы для восстановления.


10. Во время бросковой разминки надо включать различные виды бросков. 


2.  Тематический учебный план


   При составлении учебного плана необходимо учитывать режим учебно-тренировочной работы в неделю с расчетом на 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной секции и дополнительные 6 недель для тренировки в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха. С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам обучения соотношение времени на различные виды подготовки. Из года в год повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную физическую, тактическую и интегральную подготовку. Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок, направленных на ОФП.

2.1.  Объем учебно-тренировочной работы 


по годам обучения


		№

		Этапы подготовки

		Период обучения

		Максимальный объем У.Т. работы (час/нед.)

		Годовой объем У.Т. работы (час/год)



		1

		Спортивно-оздоровительный

		весь период

		3

		105



		2

		Начальной подготовки

		до года

		3

		105



		

		

		св. года

		3

		105



		3

		Учебно-тренировочный

		до 2 лет

		                  6

		210



		

		

		до 3 лет

		9

		315



		

		

		св. 3 лет

		9

		315







Принципы планирования и контроля


1. На этапах НП и УТ идет неуклонное возрастание объема общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется.


2. Непрерывное совершенствование спортивной техники.


3. Неуклонное соблюдение принципа постепенности увеличения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки.


4. Правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания.


		2.2. Периоды подготовки бейсболиста 

возрастная категория (10-12 лет)





		 

		сентябрь

		 

		октябрь

		 

		ноябрь

		 

		декабрь



		%

		Соревновательный период

		%

		Общий - подготовительный период

		%

		Общий - подготовительный период

		%

		Общий - подготовительный период



		15

		Общая подготовка

		25

		Общая подготовка

		25

		Общая подготовка

		25

		Общая подготовка



		20

		Специальная подготовка

		20

		Специальная подготовка

		20

		Специальная подготовка

		20

		Специальная подготовка



		55

		Технико-тактическая подготовка

		50

		Технико-тактическая подготовка

		50

		Технико-тактическая подготовка

		50

		Технико-тактическая подготовка



		10

		Теоретическая

		5

		Теоретическая

		5

		Теоретическая

		5

		Теоретическая



		 

		январь

		 

		февраль

		 

		март

		 

		апрель



		%

		Специально- подготовительный период

		%

		Специально- подготовительный период

		%

		Специально- подготовительный период

		%

		Предсоревновательный период



		15

		Общая подготовка

		15

		Общая подготовка

		15

		Общая подготовка

		20

		Общая подготовка



		30

		Специальная подготовка

		25

		Специальная подготовка

		25

		Специальная подготовка

		30

		Специальная подготовка



		50

		Технико-тактическая подготовка

		55

		Технико-тактическая подготовка

		55

		Технико-тактическая подготовка

		45

		Технико-тактическая подготовка



		5

		Теоретическая

		5

		Теоретическая

		5

		Теоретическая

		5

		Теоретическая



		 

		май

		 

		

		

		

		

		



		%

		Соревновательный период

		%

		

		

		

		

		



		10

		Общая подготовка

		10

		

		

		

		

		



		20

		Специальная подготовка

		20

		

		

		

		

		



		60

		Технико-тактическая подготовка

		60

		

		

		

		

		



		10

		Теоретическая

		10

		

		

		

		

		





		возрастная категория (13-15 лет)





		 

		сентябрь

		 

		октябрь

		 

		ноябрь

		 

		декабрь



		%

		Переходный период

		%

		Общий - подготовительный период

		%

		Общий - подготовительный период

		%

		Общий - подготовительный период



		15

		Общая подготовка

		30

		Общая подготовка

		30

		Общая подготовка

		30

		Общая подготовка



		25

		Специальная подготовка

		25

		Специальная подготовка

		25

		Специальная подготовка

		25

		Специальная подготовка



		50

		Технико-тактическая подготовка

		40

		Технико-тактическая подготовка

		40

		Технико-тактическая подготовка

		40

		Технико-тактическая подготовка



		10

		Теоретическая

		5

		Теоретическая

		5

		Теоретическая

		5

		Теоретическая



		 

		январь

		 

		февраль

		 

		март

		 

		апрель



		%

		Специально- подготовительный период

		%

		Специально- подготовительный период

		%

		Специально- подготовительный период

		%

		Предсоревновательный период



		20

		Общая подготовка

		20

		Общая подготовка

		20

		Общая подготовка

		20

		Общая подготовка



		30

		Специальная подготовка

		30

		Специальная подготовка

		30

		Специальная подготовка

		30

		Специальная подготовка



		45

		Технико-тактическая подготовка

		45

		Технико-тактическая подготовка

		45

		Технико-тактическая подготовка

		45

		Технико-тактическая подготовка



		5

		Теоретическая

		5

		Теоретическая

		5

		Теоретическая

		5

		Теоретическая



		 

		май

		 

		

		

		

		

		



		%

		Соревновательный период

		%

		

		

		

		

		



		15

		Общая подготовка

		15

		

		

		

		

		



		25

		Специальная подготовка

		25

		

		

		

		

		



		50

		Технико-тактическая подготовка

		50

		

		

		

		

		



		10

		Теоретическая

		10

		

		

		

		

		





		возрастная категория (16-18 лет)





		 

		сентябрь

		 

		октябрь

		 

		ноябрь

		 

		декабрь



		%

		Соревновательный период

		%

		Переходный период

		%

		Общий - подготовительный период

		%

		Общий - подготовительный период



		15

		Общая подготовка

		60

		Общая подготовка

		30

		Общая подготовка

		30

		Общая подготовка



		20

		Специальная подготовка

		20

		Специальная подготовка

		25

		Специальная подготовка

		25

		Специальная подготовка



		55

		Технико-тактическая подготовка

		15

		Технико-тактическая подготовка

		40

		Технико-тактическая подготовка

		40

		Технико-тактическая подготовка



		10

		Теоретическая

		5

		Теоретическая

		5

		Теоретическая

		5

		Теоретическая



		 

		январь

		 

		февраль

		 

		март

		 

		апрель



		%

		Специально- подготовительный период

		%

		Специально- подготовительный период

		%

		Специально- подготовительный период

		%

		Предсоревновательный период



		20

		Общая подготовка

		20

		Общая подготовка

		20

		Общая подготовка

		15

		Общая подготовка



		25

		Специальная подготовка

		25

		Специальная подготовка

		25

		Специальная подготовка

		25

		Специальная подготовка



		50

		Технико-тактическая подготовка

		50

		Технико-тактическая подготовка

		50

		Технико-тактическая подготовка

		55

		Технико-тактическая подготовка



		5

		Теоретическая

		5

		Теоретическая

		5

		Теоретическая

		5

		Теоретическая



		 

		май

		 

		

		

		

		

		



		%

		Соревновательный период

		%

		

		

		

		

		



		15

		Общая подготовка

		15

		

		

		

		

		



		20

		Специальная подготовка

		20

		

		

		

		

		



		55

		Технико-тактическая подготовка

		55

		

		

		

		

		



		10

		Теоретическая

		10

		

		

		

		

		





Методические указания.


- Усложнять упражнение можно лишь после полного овладения упражнения.


- Тренировочный план составляется в зависимости от мастерства и умений игроков.


- В зависимости от того, как идёт усвоение учебного материала, возможны корректировки в тренировочном плане (МКЦ, МЗЦ).

- Игры должны присутствовать на всех этапах подготовки.


- Рекомендуется делать не менее 2 педагогических тестов в год.


- Изучать правила игры  бейсбола в течение учебного года.

3.  Особенности проведения учебно-тренировочных занятий 


в различных возрастных группах

Единый педагогический процесс, который осуществляется на основе следующих методических положений: строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров и взрослых спортсменов. Неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется, из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП. Непрерывное совершенствование спортивной техники; неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов; правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок с учетом периодов полового созревания; осуществление как одновременного развития физических качеств бейсболиста на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды развития детского организма. На основе анализа многочисленных исследований, в плане-проспекте приводятся обобщенные данные благоприятных сроков развития физических качеств, которые следует учитывать в тренировке юных спортсменов.


Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных бейсболистов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие тех качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и скоростно-силовых качеств, в развитии общей выносливости и силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой разные физиологические механизмы.

Общая механика


Категории


		

		7-8

		9-10

		11-12

		13-14

		15-16

		17-18



		Хват мяча

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Техника разминки рук

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Техника бега по базам

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Основы ловли роллингов

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Основы ловли флая

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Страховка баз

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Система кол. сигналов

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х





Общая подготовка


Категории


		

		7-8

		9-10

		11-12

		13-14

		15-16

		17-18



		Обще развивающие  упражнения

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Упражнения на растяжку

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Гибкость

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Упражнения на координацию 

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Бег с подниманием бедра

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Бег с захлестыванием голени

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Бег с изменением направления

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Бег приставными шагами

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Бег спиной

		-

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Прыжковые упражнения

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х





Физическая подготовка


Категории


		Сила

		7-8

		9-10

		11-12

		13-14

		15-16

		17-18



		Упражнения с утяжелениями

		-

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Отжимания

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Подтягивания

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Упражнения на пресс

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Упражнения на турнике

		-

		-

		Х

		Х

		Х

		Х



		Упражнения на швед. стенке

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Приседания

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Прыжки

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Бег по песку

		-

		-

		-

		-

		Х

		Х



		Упр. с утяжеленными битами

		-

		-

		-

		-

		Х

		Х



		Упр. с набивными мячами

		-

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Упр. с утяжеленными мячами

		-

		-

		-

		-

		-

		Х



		*

		

		

		

		

		

		





*Рекомендуем во всех категориях разминочную пробежку.


		Быстрота

		7-8

		9-10

		11-12

		13-14

		15-16

		17-18



		Бег дом-1ая база

		-

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Ускорения

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Бег между базами

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Рывки

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Бег 30 м

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Бег 50м

		-

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Челнок 20м

		-

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х





		Выносливость

		7-8

		9-10

		11-12

		13-14

		15-16

		17-18



		Кросс

		-

		-

		-

		Х

		Х

		Х



		1 миля

		-

		-

		-

		-

		Х

		Х



		Вспомогательные  виды спорта

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х





4. Контрольно – нормативные требования

4.1. Спортивные тесты

- Бег 50м


- Бег дом – 1 база с разгона


- Бег дом – 1 база с отбиванием


- Челнок (20м)


- Наклон


- Пресс 30 сек.


- Отжимания 30 сек.


- Приседания 30 сек.


- Бег 1 миля (16-18, до 21)


- Бег 800м (13-15)


- Сила руки


- Кетчера: механика приёма бросков, броски на базы, ловля флая, ловля бантов.


- Питчера: механика движений, обхват мяча, развороты на базы и скорость броска.


- Игроки квадрата: ловля роллинга и бросок на базы, “double play”.


- Аутфилдера: ловля флая, роллинга и бросок на базы.


- Нападения: Механика отбивания с подставки, отбивания в центр поля, жертвенный и бант на хит, техника бега по базам, слайды.

		

		Возрастные категории



		Физические

		7-8

		9-10

		11-12

		13-14

		15-16

		17-18



		Бег 30м

		Х

		Х

		Х

		-

		-

		-



		Бег 50м

		-

		-

		-

		Х

		Х

		Х



		Бег дом-1ая база

		-

		-

		Х

		Х

		Х

		Х



		Бег дом-1ая база со свингом

		-

		-

		-

		Х

		Х

		Х



		Челнок 20м

		-

		-

		-

		Х

		Х

		Х



		Полный наклон

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Упр. на пресс 30 сек.

		-

		-

		Х

		Х

		Х

		Х



		Отжимания 30 сек.

		-

		-

		-

		Х

		Х

		Х



		Приседания 30 сек.

		-

		-

		-

		Х

		Х

		Х



		Бег 800м

		-

		-

		-

		Х

		-

		-



		Бег 1 миля (1609 м)

		-

		-

		-

		-

		Х

		Х





		Технические

		7-8

		9-10

		11-12

		13-14

		15-16

		17-18



		Сила руки

		-

		-

		-

		Х

		Х

		Х



		Ловля флая и бросок на базы 


(для филдеров)

		-

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х



		Ловля роллингов и бросок на базы

		-

		Х

		Х

		Х

		Х

		Х





4.2. Пояснения к тестам:

- Бег 50м


Высокий старт.

- Бег дом – 1 база с разгона


Разгон начинается 10м сзади дома, время фиксируется с момента касания "дома" и до касания 1 базы (расстояние дом – 1 база: 24м 38см (80 футов) для 13-15, 27м 43см (90 футов) для 16-18 и Sub-21.

- Бег дом – 1 база после выполнения свинга


Атлет стоит в баттер боксе и отбивает мяч, который тренер бросает с бокса и бежит до 1 базы. Нужно иметь в виду, что свинг должен делаться как в игре в полную силу. Время берется с момента контакта биты с мячом (расстояние дом – 1 база: 24м 38см (80 футов) для 13-15, 27м 43см (90 футов) для 16-18 и Sub-21.

- Челнок (20м)


Расстояние 20м разбиты по 5м (отмечены 4 флажками). Атлет стартует, по сигналу добегает до 2 флажка, возвращается до 1 флажка, потом бежит до 3 флажка, возвращается до 2 флажка, бежит до 4 флажка и финиширует на месте старта. 

- Наклон


Атлет стоит на скамейке. Ноги вместе и не сгибая колени, делается наклон туловища вниз, держа руки вместе. Тренер с помощью линейки измеряет, сколько см. пальцы кистей ниже носок ног (+) или сколько не хватило, чтобы дотронуться до носок ног. 

- Пресс 30 сек.


Исх. положение: лёжа, руки сзади головы, колени согнуты. За 30 сек. нужно сделать как можно больше сгибаний (голова мах приближается к коленям). Тренер должен считать выполненное количество раз. 

- Отжимания 30 сек.


За 30 сек. нужно сделать как можно больше отжиманий. Тренер должен считать количество отжиманий сделанных за 30 сек. 

- Приседания 30 сек.


Руки вперед, стоять спиной к стенке, за 30 сек. нужно сделать как можно больше приседаний.

- Бег 1 миля (16-18, 21 и старше)


1 миля – 1609м

- Бег 800м (13-15)


4.3. Контрольно-нормативные требования по физической подготовке 


Бег 50 м


		

		9-10

		11-12

		13-14

		15-16

		17-18



		Хорошо (х)

		-7.90

		-7.90

		-7.50

		-7.40

		-7.30



		Удовлетв. (у)

		-8.00

		-7.80

		-7.60

		-7.50

		-7.40



		Плохо (п)

		+8.01

		+7.81

		+7.61

		+7.51

		+7.41





Челнок 20 м


		

		9-10

		11-12

		13-14

		15-16

		17-18



		Хорошо (х)

		-17.55

		-17.10

		-15.90

		-14.50

		-13.40



		Удовлетв. (у)

		17.56-18.20

		17.11-17.45

		15.91-16.10

		14.51-14.70

		13.41-13.89



		Плохо (п)

		+18.20

		+17.45

		+16.10

		+14.70

		+13.89





Полный наклон


		

		9-10

		11-12

		13-14

		15-16

		17-18



		Хорошо (х)

		0 и больше

		2 и больше

		4 и больше

		8 и больше

		



		Удовлетв. (у)

		-2 до -1

		1 до 0

		2 до 3

		5 до 7

		



		Плохо (п)

		-3 и меньше

		-1 и меньше

		1 и меньше

		4 и меньше

		





1 Миля


		

		15

		16



		Хорошо (х)

		-6.40

		-6.25



		Удовлетв. (у)

		-6.55

		-6.45



		Плохо (п)

		+6.56

		-6.46





Прыжок

		Упражнения

		Возраст / результат



		

		12 лет

		13 лет

		14-15 лет

		16 лет

		17 лет

		18 лет



		По общефизической подготовке:

		

		

		

		

		

		



		3. Прыжок в длину с/м (см)

		180

		200

		240

		-

		-

		-





4.4. Контрольно – нормативные требования 


по специальной физической  подготовке


Бег дом – 1ая база


		

		9-10 *

		11-12 *

		13-14 

		15-16

		17-18 



		

		(60 футов)

		 (60 футов)

		 (80 футов)

		 (90 футов)

		 (90 футов)



		Хорошо (х)

		18м 28 см 

		18м 28 см 

		24м 38см

		27м 43см

		27м 43см



		Удовлетв. (у)

		3.21-3.42

		3.14-3.25

		3.66-376

		3.46-3.56

		3.36-3.46



		Плохо (п)

		+3.42

		+3.25

		+3.76

		+3.56

		+3.46





*Расстояние между базами в категориях 9-10, 11-12 укорочено.

Бег дом – 1ая база со свингом


		

		9-10 *

		11-12 *

		13-14 

		15-16

		17-18 



		

		(60 футов)

		 (60 футов)

		 (80 футов)

		 (90 футов)

		 (90 футов)



		

		18м 28 см 

		18м 28 см 

		24м 38см

		27м 43см

		27м 43см



		Хорошо (х)

		-3.94

		-3.56

		-3.60

		-3.90

		



		Удовлетв. (у)

		3.95-4.00

		3.57-3.90

		3.61-3.80

		3.91-4.00

		



		Плохо (п)

		+4.00

		+3.90

		+3.80

		+4.00

		





		Упражнения

		Возраст / результат



		

		12 лет

		13 лет

		14-15 лет

		16 лет

		17 лет

		18 лет



		По общефизической подготовке:

		

		

		

		

		

		



		3. Прыжок в длину с/м (см)

		180

		200

		240

		-

		-

		-



		По специальной физической подготовке 

		

		

		

		

		

		



		1. Бег 27 м после удара мяча битой (сек)

		5,7

		5,5

		5,2

		5.1

		4,9

		4.8



		2. Бросок мяча на дальность. (м)

		-

		55

		60

		65

		70

		75





5. Задачи этапов подготовки и средства

Задачи первого этапа ГНП:


· Всесторонняя физическая подготовка, развитие общих и специальных физических качеств спортсмена, развитие волевых качеств, проявляемых при выполнении контрольных нормативов, в спортивных и подвижных играх,

· Техническая подготовка, направленная на совершенствование техники экономичной, точной и эффективной, становление техники с учетом индивидуальных особенностей спортсмена,

· Тактическая подготовка,

· Теоретическая подготовка, воспитание спортивного трудолюбия, целеустремленности и настойчивости в устранении недостатков.

Средства: гимнастические упражнения, упражнения видов легкой атлетики, имитационные упражнения, спортивные и подвижные игры, овладение методами идеомоторного восприятия двигательного навыка, аутогенной тренировки. Учебные игры.   


Задачи второго этапа УТГ:


· Подготовка к предстоящим соревнованиям, совершенствование элементов техники до автоматизма, целеустремленная тактическая подготовка.


· Достижение стабильных результатов.


Средства: учебно-тренировочные занятия, ведение журнала контроля и самоконтроля, учебные контрольные игры со счетом, выступление в соревнованиях.


6.  Психологическая подготовка


· Обучение самоуправлению на тренировочных занятиях и соревнованиях.


· Анализ эмоционального состояния.


· Моделирование условий конкретных соревнований.


· Сбор и анализ информации о вероятных соперниках.


· Оценка и анализ возможностей спортсмена.


· Использование приемов саморегуляции психологического состояния и соответствующих физических упражнений для сохранения нервно-психологического тонуса к началу соревнований:


а) регуляция дыхания,


б) расслабление мышц,


в) продолжительность и интенсивность разминки,


г) отвлечение и переключение внимания,


д) саморегуляция психического состояния.


· Овладение методами аутогенной тренировки.


7.    Врачебный контроль


Врачебный контроль за занимающимися на этапе начальной подготовки, включая спортивно-оздоровительные группы, осуществляется врачом спортивной школы.


Врачебный контроль за обучающимися, начиная с учебно-тренировочного этапа подготовки, осуществляется врачебно-физкультурным диспансером.


Врач спортивной школы осуществляет медицинский контроль в период учебно-тренировочного процесса и соревнований.


Спортивная школа организует работу с обучающимися в течение календарного года. В каникулярное время спортивные школы могут открывать спортивные, спортивно-оздоровительные лагеря с круглосуточным или дневным пребыванием.


Начало учебного года 1 сентября, а  периодизация* спортивной подготовки устанавливается самостоятельно тренером-преподавателем по возрастам учащихся, в зависимости от календаря Всероссийских и международных соревнований.


*: периодизация - начиная с этапов СС и ВСМ 

8. Восстановительные мероприятия


· Диспансеризация.

· Углубленный медицинский осмотр.

· Общий режим жизни и питания.

· Медико-биологические средства восстановления.

· Массаж.

· Гидропроцедуры.

· Бани.

· Психологические средства:

· а) подвижные игры,


· б) психологические игры и беседы.


· Подвижные игры


· Спортивно-оздоровительный лагерь.


· Туризм.


9. Соревнования


· Первенство групп, конкурсы.


· Турниры «Выходного дня».

· Матчевые встречи.


· Открытые Первенства района, города, области.


· Судейская практика.


· Всероссийские турниры.


· Первенства России.


Краткая история бейсбола.
























В октябре 1986 г. коллегия Госкомспорта СССР приняла решение о развитии бейсбола в нашей стране; он получил официальное признание. 
























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.


         Бейсбол появился на свет в начале XIX в. Длительное время создание этой игры приписывалось некому Жабнеру Дабелдею из американского городка Куперстаун.























Однако сейчас оспаривается не только то, что он когда-либо играл в Куперстауне, но и то, что человек с такой фамилией вообще проживал в Куперстауне до Гражданской войны 1861-1865 гг. Зато не вызывает сомнений другой факт. В 1845 г. житель Нью-Йорка Александр Картрайт установил, что в одной команде должно быть девять полевых игроков, четыре базы, а расстояние между ними – 90 футов (что составляет 27,3 м). 19 июня 1846г. в городе Хобокен (штат Нью-Джерси) по этим правилам была проведена первая официальная игра, в которой «Никер-бокер» уступил «Нью-Йорк найн» со счетом 1:23.




















В 1869 г. в Соединенных Штатах появилась первая команда, выплачивавшая игрокам деньги за участие в матчах, - «Ред стокингз» из Цинцинати. Ее примеру поспешили последовать другие, в результате чего между любителями и профессионалами произошел раскол.




















В настоящее время развитием любительского бейсбола руководит Международная ассоциация (ИБА), объединяющая национальные федерации почти 70 стран, а контроль за профессиональным бейсболом осуществляют так называемые комиссары.



















В октябре 1986 г. на 91-ой сессии МОК в Лозанне было принято решение о включении бейсбола в программу летних Олимпийских игр. Официальный олимпийский дебют состоялся на Играх 1992 г. в Барселоне. Однако еще в 1904 г. на Играх III Олимпиады в Сент-Луисе он был представлен как демонстрационный вид. Этот «показательный» статус представлялся ему на олимпиадах еще 7 раз, причем матчи бейсболистов как правило, собирали обширную аудиторию.


Что такое бейсбол?





















Суть игры сводится к противоборству двух команд, поочередно выступающих в нападении и обороне. Время поединка не ограничено. Побеждает та команда, которой удается за девять иннингов совершить большее количество полных перебежек по базам и таким образом набрать большее количество очков. Ничьих в бейсболе не бывает. Если к окончанию девятого иннинга счет равный, то назначается десятый, одиннадцатый иннинг и т. д., пока какая-то команда не выйдет вперед.






   

 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.

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)


[image: image1.png]






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».
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