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ХАРАКТЕРИСТИКА ЗМІСТУ ТА ПОБУДОВА 

НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ЗІ СОФТБОЛУ 

НА ЕТАПІ ПОЧАТКОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

Анотація. У статті розкрито зміст спортивної гри софтбол та 

побудову навчально–тренувального процесу на етапі початкової 

підготовки. Розглянуто і охарактеризовано види спортивної 

підготовки та шляхи підвищення функціональних можливостей 

спортсменок, використання спеціальних фізичних вправ для 

вдосконалення швидкісно-силових здібностей, загальної 

витривалості , які обумовлюють майбутню участь у змаганнях 

різного рівня. 

Ключові слова. Софтбол, спортивна підготовка, 

функціональні можливості організму спортсменок, рухові якості. 

Постановка проблеми. Софтбол – надзвичайно цікава і 

видовищна спортивна гра, яка включає в себе силові подачі, 

потужні відбиваючі удари битою («Bunt», «Підставка», «Сквіз»), дії 

в захисті – ловлі м’яча («Fly», «Rolling», «Line»), передач (кидків) 

м’яча, складні техніко–тактичні взаємодії за участі гравців 

«інфілдерів» та «аутфілдерів», а завдяки своїй емоційності гра у 

софтбол є засобом не тільки фізичного розвитку, а й активного 

відпочинку.  

Спортивна підготовка у софтболі є процесом тривалого 

фізичного, технічного й тактичного виховання спортсменів, що 

ґрунтується на використанні спеціальних фізичних вправ з метою 

вдосконалення швидкісно–силових здібностей, а також загальної 
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витривалості, які обумовлюють підготовку майбутніх спортсменів 

до участі у змаганнях різного рівня. 

Саме спеціальна фізична підготовка у єдності з іншими 

сторонами підготовки (фізична, техніко–тактична, інтегральна) 

здійснює загальне підвищення функціональних можливостей 

організму спортсмена, всебічний розвиток його рухових якостей та 

набуття навичок, необхідних як у спорті, так і в життєвій практиці. 

Мета дослідження – розкрити зміст та побудова навчально–

тренувального процесу у софтболі на етапі початкової підготовки. 

Виклад основного матеріалу. Спортивне тренування – це 

спеціалізований процес всебічного фізичного виховання, 

спрямований на досягнення високих спортивних результатів. 

Тренування має такі завдання як: збереження і зміцнення 

здоров’я; гармонійний фізичний розвиток (в тому числі поліпшення 

статури); виховання фізичних якостей і формування системи 

рухових навичок; збагачення спеціальними знаннями і навичками 

організаційної та інструкторській роботи. 

На етапі початкової підготовки софтболісток на заняттях 

відбувається реалізація мети і завдань. Кожне тренування є 

провідною організаційною структурою всього тренувального 

процесу. 

У софтболі проводяться такі види тренувальної роботи: 

загальна фізична підготовка (ЗФП); спеціальна фізична підготовка 

(СФП); техніко–тактична підготовка (ТТП); ігрова підготовка (ІП); 

змагальна підготовка (ЗП); теоретична підготовка (ТП). 

Загальна фізична підготовка (ЗФП) – є процесом покращення 

рухових фізичних якостей, які спрямовані на всебічний і 

гармонійний фізичний розвиток людини. ЗФП  підвищує загальну 

працездатність, функціональні можливості і є базою для 

спеціальної  фізичної підготовки. 

Спеціальна фізична підготовка (СФП) – є процесом виховання 

фізичних якостей, які розвивають ті рухові здібності, які необхідні 

для конкретної спортивної дисципліни (виду спорту) або роду 

трудової діяльності. 
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 У софтболі використовують старт з «дому» та баз; старт після  

замаху битою на м'яч; біг на відрізках 30–40 м на максимальних 

швидкостях, човниковий біг 9 м x 4 та 18 м х 4; швидкий біг з 

передачею м'яча; передачі набивних м'ячів; різного роду стрибки, 

вистрибування вгору; перемінний темповий біг (100–200 м); 

тривалий біг в аеробній зоні. 

Техніко–тактична підготовка (ТТП) – представляє собою 

цілеспрямоване  створення і вдосконалення засобів, способів і форм 

ведення  боротьби з противником. Техніка гри – це сукупність 

спеціальних прийомів, які необхідні софтболісту, щоб досягнути 

успіху в швидко мінливих ігрових ситуаціях. Це одна з 

найважливіших підготовок у софтболі. 

А от саме тактичні дії гравців у софтболі будуть 

підрозділятися на індивідуальні, групові, командні. 

Індивідуальні: до прикладу дiї пітчера – це вибір подачі м’яча 

( вона може бути з контролем швидкостi, з закручуванням м’яча, 

може змiнювати траєкторію польоту). Вибір залежить вiд здатності 

суперника протидiяти обраному прийому та ігрової ситуації, яка 

складається в даний момент гри. Індивідуальні дії кетчера 

полягають у способі ловлі подачі та блоці м’яча. Індивідуальні дії 

кожного гравця у захисті полягають у виборі найвигіднішої позиції 

для прийому відбитого м’яча. 

На тренуваннях потрібно приділяти увагу навчанню 

індивідуальних дій. Адже в будь–якій ігровій ситуації гравець сам 

повинен оцінити стан та прийняти правильне рішення. 

Групові: Прикладом може бути взаємодії кетчера при обробці 

м’яча і передачі його польовим гравцям, що займають позиції 1, 2, 

3 бази, взаємодії інфілдеров при осалюванні. 

Командні: узгоджена взаємодія гравців всієї команди в будь–

якій ігровій ситуації. Прикладом може бути вибір стартового 

пітчера на гру. 

Ігрова підготовка (ІП) – спрямована на удосконалення 

техніко– тактичних прийомів та їх використання в конкретних 

ігрових умовах, максимально наближених до змагальної діяльності. 
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Змагальна підготовка (ЗП) – допомагає краще вирішувати 

психологічні завдання тренування, покращувати рівень вольових 

якостей і тактичної підготовки спортсмена. Вона має проводитися 

регулярно і поступово готувати спортсмена до основних змагань 

сезону. Однак це не можна перетворювати на безперервні змагання, 

адже це може виснажити спортсменів. 

Ігрова та змагальна підготовки важливі сторони системи 

формування гравця у софтбол. Кількість таких підготовок залежить 

від різного роду чинників, найбільш важливим серед них є вікові 

особливості юних софтболістів. Чим старші софтболісти стають, 

тим більша кількість змагань. 

Теоретична підготовка (ТП) – є процесом оволодіння 

софтболістом  знаннями з теорії і методики навчального 

тренування, знаннями правил, психології, суддівства. 

Заняття за формою проведення класифікують на: 

загальнокомандні; групові індивідуалізовані (завдання 

визначаються для кетчерів, філдерів, беттерів, а також усередині 

цих груп для гравців у софтбол окремих амплуа); групові 

неіндивідуалізовані (завдання визначаються для кетчерів, філдерів, 

раннерів); індивідуально–самостійні (попередньо визначаються 

завдання для окремих спортсменів, які виконують вправи з 

удосконалення техніко–тактичної майстерності чи рухових якостей 

без присутності тренера). 

Також заняття різняться за ступенем навантаження. Менше 

навантаження, коли тренування спрямоване на вдосконалення 

одного з компонентів тренування( фізичну, тактичну або ж 

технічну підготовку). Це називається односпрямованим заняттям. 

Комбіновані заняття являють у собі вправи двох або трьох 

видів підготовки. 

Тренування може бути зосереджене на вивченні окремих 

елементів, коли гравець засвоює техінку софтболу шляхом 

багатократних повторень вправ, на вдосконаленні вже вивчених дій 

за допомогою інтенсивного навантаження. 
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При побудові заняття слід враховувати, що навантаження не 

повинно бути шаблонним. Щоб краще підготувати софтболісток до 

гри, потрібно постійно змінювати фізичні навантаження. 

Висновки. Софтбол – маловідома, але досить цікава 

командна гра, у процесі якої відбувається тривале фізичне, технічне 

й тактичне виховання спортсменів, що ґрунтується на використанні 

спеціальних фізичних вправ з метою вдосконалення швидкісно–

силових здібностей, а також загальної витривалості, які 

обумовлюють підготовку майбутніх спортсменів до участі у 

змаганнях різного рівня. 
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