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I. Общие положения 

  

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «регби» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке в регби 7, пляжный регби, тэг-регби определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «регби», утвержденным 

приказом Минспорта России от 18.11.2022г. № 10181 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. Выполнение требований к 

уровню физической подготовленности обучающихся по виду спорта регби 

освоение и выполнение норм и требований, установленных Единой 

всероссийской спортивной классификацией для присвоения спортивных 

разрядов и званий. 

Система спортивной подготовки должна обеспечивать комплексное 

решение специальных для данного вида спорта задач:  

- освоение техники и тактики избранного вида спорта;  

- обеспечение необходимого уровня развития двигательных качеств, 

физических способностей и возможностей функциональных систем организма, 

несущих основную нагрузку в данном виде спорта;  

- обеспечение необходимого уровня специальной психической 

подготовленности, воспитание должных морально-этических, волевых и других 

качеств личности, которые обеспечивают максимальную мобилизацию и 

концентрацию усилий спортсмена;  

- приобретение теоретических знаний и практического опыта, 

необходимых для успешной тренировочной и соревновательной деятельности; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья обучающихся;  

- комплексное совершенствование и проявление в соревновательной 

деятельности различных сторон подготовленности спортсмена. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

  

Регби -  это спортивная командная игра с мячом овальной формы, 

который игроки каждой команды должны, приземлить за линией ворот 

соперника или забить в Н-образные ворота (выше перекладины). Мяч можно 

передавать ногой как вперед, так и назад, а руками только назад. Игра в регби 

породила множество смежных видов спорта, среди которых наиболее 

популярны регбилиг, регби-7 и тэг-регби. 

 
1 (зарегистрирован Минюстом России  от 20.12.2022г., регистрационный № 71708) 
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3. Зачисление обучащихся в спортивную школу проходит в соответствии 

с Правилами приема. Зачисляются лица, не имеющие медицинских 

противопоказаний, прошедшие отбор в соответствии с нормативами общей и 

физической подготовки, установленными Федеральными стандартами 

спортивной подготовки для каждого этапа подготовки. Для зачисления 

необходимо предоставить: заявление о приеме от родителей или иных 

представителей абитуриента, копию свидетельства о рождении (паспорта), 

медицинское заключение об отсутствии противопоказаний. При переходе из 

другой спортивной школы дополнительно предоставляются документы, 

подтверждающие выполнение нормативов, соответствующих этапу подготовки. 

Таблица 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 
Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 8 15 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 11 15 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 16 5 

 

4. Объем Программы  

Таблица 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 
До года 2-3 год 1-2 год 3 год 4 год 5 год 

Количество часов 

в неделю 

6 8 10 14 16 18 20 

Общее 

количество часов 

в год 

312 416 520 728 832 936 1040 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: учебно-

тренировочные занятия - групповые занятия, индивидуальные занятия, 

смешанные, участие в соревнования различного ранга, теоретические занятия  

(в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных фильмов), занятия в 

условиях  спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного 
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мероприятия  (сбора), медико-восстановительные мероприятия, участие в 

конкурсах и смотрах. Спортсмены старших возрастных групп должны 

участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению 

отдельных частей учебно-тренировочных занятий в качестве тренеров-

преподавателей.  

Таблица 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- До 60 суток 
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 Спортивные соревнования 
 

Система соревнований является важнейшей частью подготовки 

спортсменов.  

Система соревнований представляет собой ряд официальных и 

неофициальных соревнований, включенных в единую систему подготовки 

регбистов. Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих 

наибольшее значение на определенном этапе подготовки спортсмена, 

выступает как цель, которая придает единую направленность всей системе, 

всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) 

соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку 

участие регбистов в соревнованиях является мощным фактором 

совершенствования специальных физических качеств, технической, 

тактической и психической подготовленности. Подчеркивая ведущую роль 

системы соревнований, в подготовке обучающихся необходимо учитывать, что 

взятая отдельно она не может рассматриваться как самостоятельная система, 

способная обеспечить полноценную подготовленность спортсмена. 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности 

 
 Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 2 

Отборочные - - 1 1 1 

Основные - - 1 1 2 

Игры 8 12 15 20 20 

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в 

макроцикле определяется с учётом единства тренировочной и 

соревновательной деятельности обучающихся в системе подготовки, в 

частности соревновательные нагрузки, должны гармонично сочетаться с 

динамикой тренировочных нагрузок и составлять с ними единое целое. Цель и 

поставленные задачи участия спортсмена в соревнованиях должны 

соответствовать уровню его подготовленности и способности решать 

поставленные задачи. Все соревнования годичного цикла должны быть 

направлены на достижение пика функциональных, технико-тактических и 

психологических возможностей спортсмена к моменту главных соревнований 

мезоцикла или макроцикла. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях 
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согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида 

спорта «регби»; 

- медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной 

деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся 

изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается 

устранение выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять 

как официальные соревнования различного уровня, так и специально 

организованные контрольные соревнования. 

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, 

отбирают участников главных соревнований. В зависимости от принципа, 

положенного в основу комплектования состава участников главных 

соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача 

завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, 

позволяющий попасть в состав участников главных соревнований. 

Основные ориентированы на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и 

психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является 

достижение победы или завоевание возможно более высокого места. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план. 
 

К условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 
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период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-тренировочным 

планом круглогодичной подготовки, рассчитывается исходя из 

астрономического часа (60 минут) 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 

трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий:  

- не превышена разница в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 

спорта – трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 Минимальный возраст при зачислении на начальную подготовку 1 года 

допускается при условии исполнения необходимого возраста в календарном 

году.  
Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки, не превышает двукратное количество обучающихся, 

рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 
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Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица 5 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше года 

2-3 год 
1-2 год 3 год 4 год 5 год 

 Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 14 16 18 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 4 

     Наполняемость групп (человек) 

15 15 15 15 15 15 5 

1. Общая физическая подготовка 140 191 187 262 158 178 104 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
16 17 47 

66 
291 328 437 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 21 

29 
67 75 83 

4. Техническая подготовка  140 179 182 255 166 187 135 

5. Тактическая подготовка 2 5 20 30 40 50 98 

6. Теоретическая под готовка 2 5 10 10 10 10 10 

7. Психологическая подготовка 2 6 17 25 42 43 90 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
4 4 5 

5 
7 7 8 

9. Инструкторская практика - - 7 10 10 14 21 

10. Судейская практика - - 8 12 15 14 21 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
3 4 8 

12 
13 15 15 

12. Восстановительные мероприятия 3 5 8 
12 

13 15 18 

Общее количество часов в год 312 416 520 728 832 936 1040 
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7. Календарный план воспитательной работы. 

 

Главной целью воспитательной работы является содействие 

формированию качеств личности гражданина, отвечающих национально-

государственным интересам Российской Федерации, и создание условий для 

самореализации личности. Напряженная тренировочная и соревновательная 

деятельность, связанная с занятием подводным спортом, предоставляет 

значительные возможности для осуществления воспитательной работы. 

Воспитательная работа неразрывно связана с практической и теоретической 

подготовкой пловцов.  

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы 

следует выделить:  

- государственно-патриотическое воспитание;  

- нравственное воспитание;  

- спортивно-этическое и правовое воспитание. 

Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы 

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей;  

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

В течение 

года 
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- формирование склонности к 

педагогической работе;  
2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета);  

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

В течение 

года 
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праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов;  

В течение 

года 

5. Спортивно-этическое и правовое воспитание 

 Теоретическая подготовка - освоение норм и правил поведения, 

предусматриваемых спортивной этикой 

-усвоение спортсменом социально-

правовых норм 

В течение 

года 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним  

Таблица 7 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Лекционное занятие: 

«Всемирное антидопинговое 

агентство (ВАДА)» 

январь-

февраль 

Дать представление о 

Всемирном 

антидопинговом Кодексе, 

основных терминах и 

определениях. 

Лекционное занятие: 

«Запрещенный список» 
апрель 

Дать представление 

обучающимся о структуре 

и содержании списка 

запрещенных препаратов. 

Практическое занятие. 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

май-ноябрь 

Научить юных 

обучающихся проверять 

лекарственные препараты 

через сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер-преподаватель 

называет спортсмену 2-3 
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лекарственных препарата 

для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по 

проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Лекционное занятие: 

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

декабрь 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
январь  

Прохождение онлайн- 

курса – это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://course.rusada.ru 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Лекционное занятие: 

«Использование пищевых 

добавок и терапевтическое 

использование запрещенных 

субстанций» 

февраль 

Дать представление 

обучающимся об основных 

понятиях проблемы 

изучения.  

Лекционное занятие: 

«Основные программы допинг -

контроля» 

апрель 

Дать представление о том, 

кто проводит 

тестирование, 

проинформировать о видах 

тестирования. 

Практическое занятие. 

Проверка лекарственных 

препаратов «Расширенный 

список запрещенных 

препаратов» 

май 

Закрепить знания и умения 

юных обучающихся в 

поиске и проверки 

лекарственных препаратов 

через сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/сервисы 

в виде домашнего задания   

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
январь  

Прохождение онлайн- 

курса – это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://course.rusada.ru 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Лекционное занятие: 

«Процедуры допинг – контроля» 
март 

Рассказать об основных 

правах и обязанностях 

спортсменов. Санкции и 

апелляции 

Лекционное занятие: 

«Допинг – контроль для 

несовершеннолетних» 

апрель 

Рассказать об основных 

правах 

несовершеннолетних во 
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время проведения допинг 

проб. 

Практическое занятие. 

«Система АДАМС» 

 

май 

Инструкция настройки 

аутенфикации, 

руководство пользования 

системой. 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
январь 

Прохождение онлайн- 

курса – это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https:// course.rusada.ru 
 

9. План инструкторской и судейской практики. 

 

В течение всего периода подготовки тренеру-преподавателю 

необходимо привлекать обучающихся к организации занятий и проведению 

соревнований. Инструкторская и судейская практика приобретается на 

занятиях и вне их. Все обучающиеся должны освоить некоторые навыки 

инструкторской работы и навыки судейства соревнований.  

По инструкторской работе необходимо последовательно освоить 

следующие навыки и умения:  

- умение выполнять построение с группой и основные команды на месте 

и в движении;  

- уметь проводить разминку в группе;  

- проводить учебно-тренировочное занятие под наблюдением тренера - 

преподавателя. 

 По судейской практики каждый обучающийся должен освоить 

следующие навыки и умения: 

 - составить положение о проведении; 

- знать правила соревнований по дисциплине и уметь заполнять 

протоколы соревнований;  

- знать и уметь выполнять обязанности судей различной 

направленности; 

- участвовать в судействе соревнований внутри группы;  

- участвовать в судействе официальных соревнований в роли помощника 

судей различных направленний; 

- постоянно совершенствовать приобретенные компетенции  в судейской 

практике.  

Обучающиеся учебно-тренировочных групп и этапа спортивного 

совершенствования осваивают навыки работы судейской коллегии. 

 

 

Таблица 8 

План инструкторской и судейской практика 
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№  Задачи  Виды практических заданий  Сроки  Ответственный  

Учебно-тренировочный этап 

1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. 

1.Освоение 

методики 

проведения 

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта с 

начинающими 

спортсменами 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.Освоение навыков 

судейства 

соревнований 

1. Самостоятельное 

проведение 

подготовительной части 

учебно-тренировочного 

занятия.  

2. Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке.  

3. Обучение основным 

техническим элементам и 

приемам.  

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств.  

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники.  

6. Ведение дневника 

самоконтроля учебно-

тренировочных занятий. 

 

 

1.Знать и уметь выполнять 

обязанности судьи. 

2. Знать правила и уметь 

заполнять протоколы 

соревнований. 

В 

соответстви

и с планом 

спортивной 

подготовки 

Тренеры-

преподаватели, 

инструктор- 

методист 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

1. 1.Освоение 

методики 

организации и 

проведения 

спортивных 

мероприятий в 

физкультурно- 

спортивной 

организации  

1.Организация и проведение 

спортивных мероприятий 

под руководством тренера – 

преподавателя 

2.Составить положение о 

проведении соревнований. 

3.Знать правила и уметь 

заполнять протоколы 

соревнований. 

4.Знать и уметь выполнять 

обязанности судей различной 

направленности. 

5.Участвовать в судействе 

официальных соревнований 

в роли помощника судьи и в 

составе секретариата. 

6.Постоянно 

совершенствовать 

приобретенные компетенции  

в судейской практике. 

В 

соответстви

и с планом 

спортивной 

подготовки 

Тренеры-

преподаватели 

 

10. Медицинские, медико-биологические мероприятия и применения 

восстановительных средств.  
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Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ 

от 23 октября 2020 г. № 1144н и предусматривает: 

 медицинское обследование (по месту жительства) 

- углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп УТЭ, 2 

раза в год для групп ЭССМ); 

- наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

тренировок и соревнований, одеждой и обувью; контроль за выполнением 

юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму 

тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение - допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых 

спортсменов. Восстановительно-профилактические средства – это средства 

педагогического, психологического, медико-биологического характера, 

действие которых направлено на ускорение процессов восстановления 

организма после тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости 

организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней 

среды. Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические 

(естественно гигиенические), медико-биологические и психологические. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: рациональное сочетание тренировочных средств разной 

направленности; правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в 

тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе; ведение 

специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок; 

выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; оптимальное использование 

средств переключения видов спортивной деятельности; полноценные 

разминки и заключительные части тренировочных занятий; использование 

методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на 

расслабление и т.д.); повышение эмоционального фона тренировочных 

занятий; эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и 

средств восстановления.  соблюдение режима дня, предусматривающего 

определенное время для тренировок. Медико-биологические средства 

восстановления. С ростом объема средств, специальной физической 

подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной 

практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление 

организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На тренировочных 

этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут 

применяться медико-биологические средства восстановления. К медико-

биологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или 

сауна. Перечисленные средств восстановления должны быть назначены и 

постоянно контролироваться врачом. 

К психологическим средствам восстановления относятся: 
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 - психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, 

комфортабельные условия быта; 

- создание положительного эмоционального фона во время отдыха, 

цветовые и музыкальные воздействия. 

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные 

цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов 

восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ 

можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. Каждое 

средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. 

Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как 

можно более полный комплекс этих средств, более полное представительство 

из разных групп с увеличением доли медико-биологических и 

психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется 

минимальное количество медико-биологических средств с относительным 

увеличением доли естественных, гигиенических и педагогических факторов. 

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же 

принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, 

вариативность, учет индивидуальных особенностей организма спортсменов и 

др. При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 

субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления. В дни 

больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем 

в дни «отдыха», так как повышенные дозы восстановительных процедур могут 

«блокировать» максимальное воздействие тренировки на организм. При 

составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале 

надо применять средства общего глобального воздействия, а затем -

локального. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна 

в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) 

адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локального воздействия. 

Педагогические средства восстановления: 

 -рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки;  

-рациональное построение тренировочного занятия; 

 -постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

 -разнообразие средств и методов тренировки;  

-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

 -чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности; 

 -изменение пауз отдыха, их продолжительности;  
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-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле;  

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного 

цикла;  

-оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных 

нагрузок;  

-упражнения для активного отдыха и расслабления;  

-дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

- аутогенную тренировку; - психорегулирующую тренировку;  

- мышечную релаксацию;  

- внушение в состоянии бодрствования;  

- внушенный сон-отдых; - гипнотическое внушение; 

 - музыку и светомузыку; 

 - психологический микроклимат в команде, взаимоотношения с 

тренером, хорошие отношения в семье, с друзьями и окружающими;  

- положительную эмоциональную насыщенность занятий;  

- интересный и разнообразный досуг;  

- комфортабельные условия для занятий и отдыха;  

- достаточную материальную обеспеченность. 

Медико-биологические средства восстановления:  

Гигиенические средства: 

 -водные процедуры закаливающего характера;  

-душ, теплые ванны;  

 -прогулки на свежем воздухе;  

-рациональные режимы дня и сна, питания;  

-витаминизация; 

 -тренировки в благоприятное время суток; 

Физиотерапевтические средства восстановления: 

 -душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36 - 38 градусов и 

продолжительностью 12 - 15 мин., прохладный, контрастный и вибрационный 

при температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2 - 3 мин;  

-ванны хвойные, жемчужные, солевые;  

-бани и бассейны – 1 - 2 раза в неделю (исключая предсоревновательный 

и соревновательный микроциклы); 

 -кислородотерапия; 

 -массаж. 

 

 

 

 

 
 

Таблица 9 
План восстановительных мероприятий 
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Уровень 

специализированного 

восстановления 

Напряженность 

восстановительных 

мероприятий 

Средства 

восстановления 

 
Основной 

Нормализация состояния в 

результате кумулятивного 

воздействия всей серии 

тренировочных нагрузок от 

микроцикла к микроциклу 

Общий ручной массаж, души, 

ванны, гидромассаж, парная баня 

или сауна, комплексы сочетания 

этих средств 

 
Текущий 

Компенсация последствий 

ежедневной тренировочной 

нагрузки определенной 

направленности с учетом 

специфики последующей 

нагрузки 

Восстановительные ванны и 

души, гидромассаж, 

тонизирующее растирание, 

вибромассаж, локальный массаж 

в сочетании с сауной 

 
Оперативный 

Срочное восстановление 

работоспособности в процессе 

тренировки от одной серии 

упражнений к другой с учетом 

последующей нагрузки 

Восстановительные ванны, 

гидромассаж, душ, локальное 

тонизирующее растирание, 

локальное восстановление, 

предварительный массаж 

 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

11.1 На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «регби»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «регби»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«регби»; 
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изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «регби»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки  

Таблица 10 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«регби» 

 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,2 6,4 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

6 4 10 5 

1.3. 
Смешанное передвижение на 

1000 м 
мин, с 

не более не более 

7.10 7.35 - - 

1.4. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

- - 6.10 6.30 

1.5. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

1.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

10,3 10,6 9,6 9,9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Ручная динамометрия. Правой 

и левой рукой 
н/кг 

не менее не менее 

8 6 9 7 

2.2. 
Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
см 

не менее не менее 

10 8 12 10 

2.3. 

Стойка на одной ноге. 

Удержание равновесия. 

Выполнение с обеих ног 

с 

не менее не менее 

10 12 

Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «регби» 

№  

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,5 5,8 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 
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1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Стойка на одной ноге. 

Выполнение с обеих ног. 

Удержание равновесия 

с 

не менее 

10 

2.2. 
Прыжок в высоту со 

взмахом руками 
см 

не менее 

13 10 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Не устанавливается 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", "второй 

юношеский спортивный разряд", "первый 

юношеский спортивный разряд" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «регби» 

Таблица 12 
№  

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,5 5,4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз 
не менее 

40 16 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.7. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

215 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Жим штанги лежа на скамье (для игрового амплуа 

"нападающий") 
кг 

не менее 

71 25 
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2.2. 
Жим штанги лежа на скамье (для игрового амплуа 

"защитник") 
кг 

не менее 

60 15 

2.3. 
Тяга штанги в упоре на скамью (для игрового 

амплуа "нападающий") 
кг 

не менее 

45 - 

2.4. 
Тяга штанги в упоре на скамью (для игрового 

амплуа "защитник") 
кг 

не менее 

40 - 

2.5. Прыжок в высоту со взмахом руками см 
не менее 

25 19 

2.6. 
Приседание со штангой на спине (для игрового 

амплуа "нападающий") 
кг 

не менее 

89 40 

2.7. 
Приседание со штангой на спине (для игрового 

амплуа "защитник") 
кг 

не менее 

72 25 

2.8. Тест "Бронко" (для игрового амплуа "нападающий") мин, с 
не более 

6.00 7.40 

2.9. Тест "Бронко" (для игрового амплуа "защитник") мин, с 
не более 

5.40 7.20 

2.10. 
Стойка на одной ноге с закрытыми глазами. 

Удержание равновесия 
с 

не менее 

10 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "первый спортивный разряд" 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

 

Этап начальной подготовки, направлен на формирование широкого 

круга двигательных умений и навыков. В этот период осуществляется 

освоение основ техники по виду порта регби, всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств. Возраст 8-11 лет.  

 Учебно-тренировочный этап  до 3-х лет посвящен базовой технико-

тактической и физической подготовке. В этот период осуществляется 

освоение основ техники и тактики (без акцента на специализацию по игровым 

функциям), воспитание соревновательных качеств применительно к регби. 

Возраст 11-14 лет.  

Учебно-тренировочный этап свыше 3-х лет, направлен на специальную 

подготовку: технико-тактическую, физическую, интегральную, в том числе 

игровую, соревновательную, вводятся элементы специализации по игровым 

функциям. Возраст 14-16лет.  

Этап совершенствования спортивного мастерства. В задачи этапа 

входит дальнейшее повышение разносторонней и специальной физической 

подготовленности;  высокого мастерства выполнения игровой функции 

(амплуа) в команде; достижение стабильности игры (надежности игровых 

навыков) в сложной соревновательной обстановке и должной психической 

подготовленности; приобретение навыков проведения учебно-тренировочных 



22 
 

занятий и совершенствования по регби, получения знаний инструктора по 

спорту, судьи по спорту; выполнение нормативов по физической и технико-

тактической подготовке. Возраст 16-лет.  

 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. 

Между ними существует тесная связь. 

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных 

двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а 

также на обогащение юных регбистов разнообразными двигательными 

навыками. Средства общей физической подготовки подбираются с учетом 

возраста занимающихся и специфики регби. 

Основными задачами подготовки являются: укрепление здоровья юных 

регбистов, повышение морфофункциональных возможностей, воспитание и 

совершенствование двигательных качеств. Выделяют общую и специальную 

физическую подготовку. Общая физическая подготовка (ОФП) 

предусматривает разностороннее развитие физических возможностей, 

специальная (СФП) - развитие физических качеств и функциональных 

возможностей специфических для регби. 

В качестве основных средств ОФП применяются различные виды спорта 

(плавание, гимнастика, легкая атлетика и другие). 

Специальная физическая подготовка строится с учетом характера 

игровой технического и тактического мастерства. Упражнения по СФП 

выполняются не только с мячами на максимальной скорости (быстрота, 

выносливость): финты, обводка стоек (ловкость); и вбрасывание мяча, 

захваты, прыжки (скоростно-силовые возможности), спортивные и подвижные 

игры. 

Задачи физической подготовки меняются и зависимости от этапа и 

возрастных особенностей юных регбистов. 

На этапе начальной подготовки физическая подготовка необходима для 

повышения уровня ОФП для правильного формирования основных 

двигательных функций.  

Этап спортивной специализации связан с всесторонней физической 

подготовкой. В процессе физической подготовки важное место занимает 

индивидуализация тренировочной нагрузки по величине, и по 

направленности, так как юные регбисты одной возрастной группы по уровню 

физической подготовленности и развитию качеств весьма различны. 

Индивидуализация тренировочных нагрузок необходима также в связи с 

подготовкой регбистов разного игрового амплуа. 

 

 

Этап начальной подготовки 
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   На начальном этапе подготовки наиболее эффективна разносторонняя 

тренировка. Чрезмерное увлечение узкоспециализированными упражнениями 

нередко приводит к задержке роста мастерства на следующих этапах. 

   У детей 11-14 лет наблюдаются наиболее благоприятные возможности 

для развития ловкости, гибкости и быстроты. 

   В целях развития ловкости применяют подвижные игры, эстафеты с 

комплексом различных движений (бег, прыжки, повороты, броски и ловля 

мячей), упражнения из акробатики (кувырки вперед и назад, кувырки после 

прыжков, сочетание кувырков с поворотами), прыжковые упражнения 

(прыжки в длину, высоту, тройные, пятикратные, с разворотом на 90, 180 в 

приседе и т.п.) беговые упражнения (бег по «восьмерке», вправо и влево, 

скрестным и приставным шагом, бег по меткам и т.п.). 

   Основными средствами для воспитания гибкости являются 

упражнения на растягивание. Для данного возраста особенно полезно 

применять упражнения вспомогательной гимнастики (махи, вращательные 

движения туловищем, вращательные движения в голеностопном и 

тазобедренном суставах). 

   При развитии быстроты, прежде всего, уделяется внимание 

следующим ее компонентам: быстроте двигательной реакции, быстроте 

отдельных движений, способности в короткие сроки увеличивать темп 

движения. Предпочтение отдается игровому методу. Для регбистов этого 

возраста пробегаемая дистанция в одном повторении не должна превышать 

15-20 м. 

   Целенаправленных занятий на воспитание скоростно-силовых качеств, 

общей и скоростной выносливости на этапе начальной подготовки, как 

правило, не проводится. Воспитание этих качеств происходит в основном на 

занятиях с комплексной направленностью. 

 

Учебно-тренировочный этап и совершенствования спортивного 

мастерства 

Данные этапы характеризуются хорошей базой общей физической 

подготовки (состояние здоровья, осанка, координационные и функциональные 

возможности). Основная направленность физической подготовки на данном 

этапе - воспитание качеств быстроты и обшей выносливости, специальной 

ловкости и гибкости регбистов, становление базы скоростно-силовых 

возможностей. 

Ловкость регбистов воспитывается как неспецифическими 

упражнениями, применяемыми на этапе начальной подготовки (подвижные и 

спортивные игры, эстафеты, прыжки и бег), так и специфическими 

(упражнения с мячами). Причем объем упражнений неспецифического 

характера постепенно уменьшается, а их сложность и новизна увеличиваются. 

Для воспитания быстроты применяют соревновательный, повторный и 

игровой методы. 

При воспитании скорости бега с помощью повторного метода 

необходимо соблюдать следующие характеристики: 
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1. Интенсивность упражнения должна быть максимальной, чтобы 

противостоять «стабилизации» скорости, можно использовать ряд 

методических приемов (бег в облегченных условиях - под гору; чередование 

рывков в усложненных условиях - в гору с рывками, под гору и т.п.). 

 2. Длительность выполнения рывка зависит от длины пробегаемого 

расстояния (10-20-стартовая скорость и 30-40 м - дистанционная скорость). 

3. Длительность пауз отдыха зависит от длины пробегаемой 

дистанции. В беге на 15-20м она должна составлять 45-60с, а в беге на 30-40м 

- 70-90с. 

  4. Характер пауз отдыха - легкая пробежка, ходьба. При этом ЧСС 

перед последующим повторением должна находиться в пределах 120-130 

уд/мин. 

   Упражнения целесообразно выполнять сериями по 10 повторении (в 

зависимости от длины отрезков) в каждой. Количество серий - от 2 до 4. 

Воспитание скоростно-силовых качеств проходит с помощью метода 

динамических усилий, причем оно неразрывно связано с воспитанием 

быстроты движения. Основные средства - прыжковые упражнения (прыжки на 

одной, двух ногах; с ноги на ногу; различные сочетания рывков и прыжков). 

Основными методами воспитания скоростной выносливости являются 

повторный и интервальный.  

Характеристики упражнений интервального метода должны отвечать 

следующим требованиям: 

1. Интенсивность работы, определяемая скоростью передвижения, 

должна быть близка к предельной (от 45% до максимальной.; ЧСС в пределах 

180-190 уд/мин). 

2. Длина отрезков подбирается такой, чтобы время работы длилось от 

20-30с до 1,5-2 мин. 

3. Длительность интервалов отдыха между последующими 

повторениями сокращается (от 5-8 мин между первым и вторым повторением 

до 2-3 мин между третьим и четвертым). 

4. Характер паузы отдыха между повторениями - мало интенсивная 

работа. 

5. В каждой серии упражнений не должно быть более 3-4 повторений. 

6. Время отдыха между сериями должно быть достаточным для 

ликвидации значительной части лактатного долга (не менее 15-20 мин. в 

интервалах между сериями можно использовать мало интенсивные 

упражнения на технику. 

7. Количество серий - от 2 до 3 в одном занятии. 

Сила в значительной степени проявляется в соревновательной 

деятельности регбистов. Поэтому при воспитании силы тренер должен,  

рассматривать ее как базу и как основу для воспитания и совершенствования 

скоростно-силовых качеств. Основным методом силы регбистов является 

метод повторных усилий. 

Его суть заключается в том, что регбисты выполняют упражнение 

(например, поднятие штанги или приседание со штангой) с отягощением 60-
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80% от предельно возможного. Причем количество повторений одной серии 

не должно превышать 10-12, а количество серий - не более 3-4. Этот метод 

позволяет избирательно воздействовать на развитие силы различных групп 

мышц. 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

На всех этапах многолетней подготовки идет непрерывный процесс 

обучения технике регбистов и совершенствование в ней. 

Основными задачами технической подготовки являются: 

- прочное освоение всего многообразия рациональной техники;  

- обеспечение разносторонним владением техникой и умением сочетать 

разной последовательности технические приемы, способы, разновидности: 

эффективное и надежное использование технических приемов в сложных 

условиях соревновательной деятельности. 

К основным средствам решения задач технической подготовки 

относятся соревновательные и специальные упражнения. В процессе 

соревновательной деятельности (официальные, контрольные, товарищеские, 

двусторонние и другие игры) совершенствуется совокупность технических 

приемов и условиях комплексного проявления основных физических качеств 

и тактических действий. Специальные упражнения (индивидуальные, 

групповые и игровые упражнения) позволяют избирательно решать задачи 

обучения и совершенствования в отдельных элементах техники, в выполнении 

их вариантов, различных связок и т.д. 

Эффективность средств технической подготовки регбистов во многом 

зависит от методов обучения. В процессе подготовки используют 

общепринятые методы физического воспитания: практические, словесные, 

наглядные. 

Однако конкретный выбор тех или иных средств и методов технической 

полготовки, их соотношение, последовательность, преимущественное 

использование зависит от целевых установок многолетней тренировки, задач 

этапов подготовки возрастных особенностей и уровня подготовленности 

регбистов, условий обучения сложности структуры изучаемых технических 

приемов и других факторов.  

Поскольку техника регби представляет собой совокупность большой 

группы приемов и способов обращения с мячом и передвижения, изучение ее 

превращается в сложный и длительный процесс. Для решения задач обучения 

с меньшей затратой времени и усилий большое значение имеет 

систематизация изучаемого материала и определение рациональной 

последовательности обучения технике.  

Оптимизация обучения во многом определяется принципом 

доступности, не сводится только к использованию методических подходов «от 

простого к сложному» и «от легкого к трудному». Не менее важно учитывать 

и то обстоятельство, что в начале следует освоить основные приемы и 

способы ведения игры. И, наконец, новые двигательные навыки быстрее 
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формируются на базе ранее освоенных. Поэтому следует использовать 

естественную взаимосвязь и структурную общность различных технических 

приемов и способов. В конце этапа специализации (в отдельных случаях 

несколько раньше или позже) за регбистом обычно закрепляются игровые 

амплуа. Поэтому к совершенствованию приемов техники необходимо 

подходить дифференцированно и индивидуально.  

Последовательность отработки технических навыков:  

Фундаментальные 

 • Финт • Пас • Падение • Захват  

Индивидуальные 

 • Ловля • Подбор • Удар ногой • Контакт  

Групповые  

• Ловля • Схватка • Коридор • Раки и молы  

Командные 

 • Начальные удары  

• Атака  

• Защита  

По завершении каждой тренировки проводите один из вариантов игры, 

где можно использовать навыки, отрабатываемые во время тренировки. 

Закрепляйте ранее пройденные навыки на каждой тренировке и после 

освоения навыка постепенно продвигайтесь на более высокий уровень 

компетентности. 

Последовательность освоения технических действий. 

На этапе начальной подготовки: 

До года 

• Держать мяч • Прием мяча • Пас кистевой • Подбор • Изменение 

направления бега (финт) • «Ручка» • Боковой и задний захват (работа ног, 

спины) • Контакт • Падение с мячом • Работа в раке (с полупасивным 

сопротивлением) • Работа в моле (с полупасивным сопротивлением) • Удары 

по мячу ногой • Ловля высоколетящего мяча 

Свыше года 

 • Держать мяч • Прием мяча • Пас кистевой • Изменение направления 

бега а) обыгрыш (1х1) 2х1 с открытием канала в) 3х2 +1(сбоку) • Рваный бег 

•Падение и группировка • Кувырки • Подбор мяча • Ловля высоколетящего 

мяча • Индивидуальные захваты, боковой и задний захват (работа ног, спины) 

• Удар ногой • Контакт • Работа в раке (с полупасивным сопротивлением) 

•Работа в моле (с полупасивным сопротивлением). 

Этап учебно-тренировочный (спортивной специализации). 

До трех лет 

 • Изменение направления бега • Шаг в сторону • Ложный шаг 

•Обыгрыш 1х1, 2х1 с открытием канала • Обыгрыш 3х2 +1 (сбоку) • Пас 

кистевой • Пас с вращением • Вброс мяча из аута • Действия в коридоре (без 

«лифта») • Подбор мяча • Защита от захвата «ручка» • Удар мяча ногой а) дроп 

б) по земле в) свеча г) в торец (дальний) • Боковой и задний захват 

•Сохранение мяча при захвате • Рак. • Мол  
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Свыше трех лет 

 • Смена скорости • Ложный шаг в сторону • Бег по дуге (обегание) 

•«Ручка» • Ловля, передача мяча (кистевой и с подкруткой) • Принятие 

решения – сохранение пространства • Принятие решения – создание 

пространства  • Подбор мяча с земли • Отбор мяча • Передний, боковой и 

задний захват • Передача мяча в захвате и контакте • Техника игры в моле 

•Техника игры в раке • Презентация мяча • Основы техники игры в схватке 

•Основы техники игры в коридоре (с «лифтом») • Поддержка игрока с мячом 

(продолжение атаки) • Удары ногой а) в торец б) ракетой в) по земле г) дроп д) 

по воротам е) свеча • Ловля высоко летящего мяча • Построение линии 

защиты (взаимодействие друг с другом). 

На этапе спортивного совершенствования: 

 • Ложный шаг в сторону • Бег по дуге (обегание) • «Ручка» • Передача 

мяча (с кистевой подкруткой), ловля мяча • Принятие решения – сохранение 

пространства • Принятие решения – создание пространства • Подбор мяча с 

земли • Отбор мяча • Передний, боковой и задний захват • Передача мяча в 

захвате и контакте • Техника игры в моле • Техника игры в раке • Презентация 

мяча • Техника игры в схватке • Техника игры в коридоре • Поддержка игрока 

с мячом (продолжение атаки) • Удары ногой и ловля мяча • Построение линии 

защиты (взаимодействие друг с другом). 

Современная игра регби предъявляет повышенные требования к 

быстроте выполнения технических приемов, к динамичности усилий при 

высоком темпе исполнения. Эти важные задачи (совершенствование 

двигательной структуры, развитие силы и быстродействия) необходимо 

решать параллельно, поскольку одновременный акцент на разных сторонах 

двигательного навыка дает большой эффект, чем акцент на каждой из этих 

сторон в отдельности. 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Тактическая подготовка - это педагогический процесс, направленный на 

достижение эффективного применения технических приемов на фоне 

непрерывных изменений игровых условий с помощью тактических действий, 

которые представляют собой рациональную форму организации деятельности 

регбистов в игре для обеспечения победы над соперником.  

Под тактической подготовкой понимается совершенствование 

рациональных приемов решения задач, возникающих в процессе 

соревновательной деятельности, и развитие специальных, определяющих 

решение этих задач. Данное определение позволяет рассматривать 

тактическую подготовку в двух аспектах и как процесс обучения и 

совершенствования, т.е. приобретение знаний, умений и навыков, и как 

процесс развития качеств, которые в комплексе определяют специальные 

тактические способности. На основе индивидуальной тактической 

подготовленности создаются прочные и твердые групповые и командные 

взаимодействия; из навыков тактической подготовленности отдельных 
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игроков создаются как атакующие, так и защитные командные 

взаимодействия. 

Как всякий целенаправленный процесс фактическая подготовка имеет 

конкретные задачи: 

1. Создать предпосылки для успешного обучения тактике. 

2. Формировать тактические умения в процессе обучения техническим 

приемам. 

3. Обеспечивать высокую степень надежности и технических приемов 

игры в сложных игровых условиях. 

4. Овладеть основой индивидуальных, групповых и командных 

тактических действий в нападении и защите. 

5. Совершенствовать тактические умения с учетом игровых амплуа в 

команде. 

6. Формировать умения эффективно использовать, технические приемы 

и тактические действия в зависимости от условий (состояние партнеров, 

соперник внешние условия). 

7. Развивать способности к быстрым переключениям в действиях - от 

нападения к защите и от защиты к нападению. 

8. Изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую 

подготовленность. 

9. Изучать тактику ведущих команд страны и сильнейших зарубежных 

команд. 

Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее 

место в тактической подготовке занимают упражнения по тактике 

(индивидуальные, групповые, командные) и двусторонняя игра, контрольные 

и календарные матчи, теория тактики регби. 

Тактику регби подразделяют на два больших раздела: тактику нападения 

и тактику защиты. В каждом из разделов выделяют три группы: 

индивидуальные тактические действия, групповые тактические действия и 

командные тактические действия.  

Нападающие, защитники и полузащитники – это категории спортсменов, 

играющих в одной команде, и создают тот коллектив, ту группу людей, 

которые, дополняя друг друга и добиваются победы.  

Линия нападения. Первая линия - состоит из трех игроков, двух 

«столбов» левого № 1, правого № 3 и центрального игрока первой линии – 

«хуккер» № 2, который, при назначаемой схватке находится в центре первой 

линии. Как правило, этот игрок отыгрывает мяч в назначаемой схватке. Во 

многих командах именно «хуккер» вводит мяч при розыгрыше «коридора». 

Вторая линия нападающих («замки») — игроки № 4, 5. Вместе с первой 

линией схватки обеспечивают толчок в назначаемой схватке. В «коридоре» 

часто используются как «прыгающие» игроки. К этому можно добавить, что 

сильный и мощный игрок второй линии приносит большую пользу при 

розыгрыше «молов» и «раков», что имеет немаловажное значение для его 

команды в атаке и защите. 
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Третья линия состоит из трех нападающих, двух крыльевых или 

фланкеров №6, №7 и № 8. В ходе игры каждый из этих игроков выполняет 

свои, присущие 32 только ему игровые функции, но очень важно при этом, 

чтобы они были единым организмом с хорошим взаимопониманием и 

взаимодействием.  

Линия полузащиты. Полузащитник схватки (№ 9) — игрок, наиболее 

часто владеющий мячом. Он должен обладать качествами лидера, уметь 

руководить действиями нападающих, безошибочно ориентироваться в быстро 

меняющихся ситуациях игры. Кроме этого, он должен хорошо видеть поле и 

обладать игровой хитростью.  

Блуждающий полузащитник (№ 10) — игрок, который вместе с 

полузащитником схватки связывает игровые действия нападающих и 

защитников, определяет тактику игры защитников в быстро возникающих 

атакующих и оборонительных действиях команды. Этот игрок должен 

обладать высокой индивидуальной техникой владения мячом, быть готовым 

играть в контакте, уверенно выполнять все виды захватов, руководить 

действиями линии защиты, которые должны дополняться грамотным 

тактическим мышлением при выборе продолжения игры.  

Линия защиты. Центральные игроки линии защиты внутренний № 12, 

внешний № 13, располагаются в построении за блуждающим полузащитником 

№ 10, который снабжает их мячами и игра которых, следовательно, целиком 

зависит от этого игрока.  

Крайние игроки линии защиты № 11, №14 и защитник № 15 — игроки, 

которые в атакующем и защитном построении располагаются в глубине поля. 

К ним предъявляются высокие требования в скоростном бега. 

Тактика игры в нападении и защите, индивидуальные, групповые, 

командные Индивидуальные действия. Увеличение арсенала технических 

действий регбистов, дает возможность использования их в различных игровых 

ситуациях, что повышает разнообразие тактических решений в игровой 

соревновательной деятельности.  

Важным моментом в индивидуальных тактических действиях являются 

ситуации игры без мяча. Движение в направлении партнера, продвигающего 

мяч вперед, является решающим для продолжения атаки.  

Тактически грамотно «поддерживать» атакующего, непременное 

условие мастерства регбиста. Выделяют два направления групповых 

тактических действий. Комбинации от стандартных и полустандартных 

положений: «назначаемых схваток», «коридоров», розыгрыша штрафных, 

«раков», «молов» и в открытой игре.  

Командные действия.  

Взаимодействие двух групп игроков составляющих регбийный 

коллектив являются той основой, на которой строятся взаимодействия всей 

команды, и которые определяют командную тактику. Организация командной 

игры в регби сложный процесс, состоящий из групповых и межгрупповых 

тактических действий.  
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Взаимодействие групп игроков нападения и защиты определяют стиль 

игры регбийной команды.  

План игровых действий команды может быть основан на 

доминировании в игре нападающих или защитников или подключениях 

игроков нападения к комбинационным действиям защитников. Цель 

тактических действий в нападении дестабилизировать защитный порядок 

обороняющейся команды. 

Защита - это организованная деятельность команды не владеющая 

мячом, направленная на нейтрализацию атакующих действий по 

продвижению мяча вперед и отбора мяча у соперника. Активная борьба за 

овладение мячом является определяющим принципом защиты, поэтому, 

тактический принцип защиты - принцип давления на соперника касается 

команды стремящейся овладеть мячом.  

Игра в защите эффективна, если игроки команды, решительно 

настроены на захват, но понятие «захват», однако не используется для 

обозначения принципа, так как имеет слишком узкое значение. Провести 

захват можно, только находясь в непосредственной близости от соперника. Но 

с гораздо большего расстояния можно оказывать давление на соперника, и это 

может делать каждый член команды. Приложение принципа давления 

превращает защиту в конструктивную игру, так как он лишает противника 

пространства и времени.  

Это создает определенную ситуацию на поле, а не ожидание того, что 

они возникнут. Если команде удается заставить противника делать что-то на 

поле быстрее, чем он этого хочет, появляется вероятность вынужденных 

ошибок. Поэтому команда должна максимально мобилизоваться чтобы 

овладеть мячом в каждой фазе игры, которые в совокупности занимают 

большую часть игрового времени. Фазы овладения мячом имеют важное 

значение, всегда являются коллективными, что справедливо и для схваток, и 

для коридоров, и для открытой игры. Как и в нападении, игра в защите 

состоит из индивидуальных, групповых и командных действий. 

Определяющей в тактике защиты является командная защита, включающая в 

себя групповую и индивидуальную. Индивидуальная тактика сводится к ряду 

принципов направленных на: снижение возможностей игрока владеющего 

мячом атаковать, воспрепятствовать сопернику в получении мяча. 

Командная тактика защиты предполагает эшелонную организацию. Но в 

зависимости от положения на поле защита может строиться по «зеркальному» 

принципу «каждого против каждого», «хуккер» против «хуккера», 

полузащитник против полузащитника, центральный защитник против 

центрального защитника. «Зеркальная» система защиты основана на 

индивидуальной защите. 1,5-2 м линия защиты. 

 Тактика эшелонной система защиты предполагает организацию: первой 

линии защиты игроками, которые могут быстро достичь соперников, вторая 

линия защиты образуется игроками в обязанность которых входит 

нейтрализация прорывов через первую линию и защиту от коротких ударов 

ногой через первую линию. Третья линия защиты образуется игроками 
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которые противостоят дальним тактическим ударом и прорывам через первую 

и вторую линии защиты. Тактика защита от назначаемой схватки.  

Первая линия защиты: № 9,7,10,12,13. Вторая линия защиты: № 8,6,5. 

Третья линия защиты № 11,15,14. Игрок второй линии схватки № 4 и игроки 

первой линии № 1,2,3 выходя из схватки образуют линию и участвуют в 

защите в начале закрывая зону в близости от разыгранной схватке, а затем 

центр, соединяясь с остальными игроками команды первой линии защиты. 

Тактика защиты от коридора.  

Первая линия защиты образована: № 8,7,10,12,13. Вторая линия защиты: 

№ 9,6,5. Третья линия защиты № 11,15,14. Игрок второй линии схватки № 4 и 

игроки первой линии № 1,2,3 двигаются от коридора образуя линию и 

участвуют в защите в начале закрывая зону в близости розыгрыша коридора, а 

затем центр, соединяясь с остальными игроками команды первой линии 

защиты. Принцип эшелонной защиты используется в различных схемах 

организации тактических защитных действий от стандартных и 

полустандартных положений. 

 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 

соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет 

специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода. 

I. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

- воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

- развитие процессов восприятия; 

- развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения; 

- развитие тактического мышления, памяти, представления и 

воображения; 

- развитие способности управлять своими эмоциями; 

- развитие волевых качеств. 

1. Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного 

коллектива. В процессе учебно-тренировочной работы не только готовят 

высококвалифицированного регбиста в плане его физической, технико-

тактической подготовленности,  но и воспитывают его характер, нравственные 

качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, 

мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. 

Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация 

которого должна направляться тренером. 

Особенности формирования моральных черт и качеств личности 

регбистом и их проявления находятся в тесной связи с коллективным 

характером этого вида спорта. Многое зависит от состава коллектива: какие в 
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нем преобладают традиции, взаимоотношения и связи. Решение данной задачи 

органически связано с воспитательной работой. 

2. Развитие процессов восприятия. Специфика регби требует 

совершенствования умения пользоваться периферическим зрением, развития 

глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, 

специализированных восприятий. 

Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой 

зависимости от состояния тренированности: в состоянии спортивной формы 

точность глазомера у регбистов выше, перерыв в занятиях (2-3 недели) 

приводит к его ухудшению. 

При проведении упражнений на развитие данных зрительных 

восприятий важное значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше других 

воспринимается белый цвет, затем желтый и зеленый. При длительном 

восприятии темных цветов (красного, фиолетового, синего) утомление 

наступает быстрее. 

Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: 

ведение, броски и ловля мяча под контролем только периферического зрения; 

упражнения в передачах - смотреть на одного партнера, а передачу делать 

другому; во время передач или нападающего удара контролировать мяч то 

центральным, то периферическим зрением, в парах, тройках - двумя, тремя 

мячами со смещением вправо, влево, вперед, назад. 

При развитии точности глазомера, «чувства дистанции» главное 

требование - варьирование дистанции при приеме мяча, при передачах, 

подачах, различных бросках, нападающих ударах и т.д. Для этого надо больше 

проводить передачи на разное расстояние с разной скоростью и траекторией; 

подачи мяча в цель различными способами и с различного расстояния; 

нападающие удары по сигналу тренера в различные зоны площадки. Регбист 

должен постоянно приучать себя следить за изменениями дистанции. 

Игра в регби требует от каждого спортсмена максимальной скорости 

реагирования, выбора ответного действия. У регбистов время сложной 

реакции отражает состояние их тренированности. В состоянии спортивной 

формы уменьшается время реагирования и точность реакции становится 

стабильной, что говорит о высокой игровой надежности. 

Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо 

стремиться развивать у регбистов комплексные специализированные 

восприятия: «чувство мяча», «чувство поля», «чувство времени». 

3. Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий 

регбистов зависит от уровня развития объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения внимания. 

Надо научить юных регбистов быть внимательными в разнообразных 

условиях, создавать такие условия, в которых необходимо одновременно 

воспринять несколько динамических или статических объектов. Развитие 

интенсивности и устойчивости внимания человека в определенной степени 

связано с развитием его волевых качеств. 
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Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с 

несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где 

требуется быстрое переключение внимания с объекта на объект, с одного 

действия на другое; развивать умение выделять наиболее важные объекты и 

второстепенные. 

4. Развитие тактического мышления, памяти, представления и 

воображения. У регбистов необходимо развивать наблюдательность умение 

быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; 

сообразительность – умение быстро и правильно оценивать сложившиеся 

ситуации, учитывать их последствия; инициативность - умение быстро и 

самостоятельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть 

результаты, как его, так и своих действий. 

5. Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные 

состояния оказывают большое влияние на активность регбистов как в 

процессе учебно-тренировочных занятий, так и на эффективность 

соревновательной деятельности. Обучение юных регбистов приемам 

саморегуляции эмоциональных состояний требует систематических занятий, 

чтобы учащийся полностью овладел этими приемами в процессе 

тренировочной и соревновательной деятельности. 

6. Воспитание волевых качеств. Воспитание волевых качеств - 

важное условие преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен 

в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. Существует два 

вида трудностей - объективные и субъективные. Объективные трудности - это 

трудности, обусловленные особенностями игры в регби, а субъективные - 

особенностями личности спортсмена. 

Основные волевые качества, которыми должен обладать регбист - это 

целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, 

решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность. 

Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осознании 

целей и задач, стоящих перед учащимися, активном и неуклонном стремлении 

к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии. 

Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, 

неблагоприятных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, 

растерянность, подавленность и т.п.), в преодолении нарастающего 

утомления. 

Решительность и смелость выражаются в способности своевременно 

находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и 

без колебания приводить их в исполнение. Применять упражнения, 

выполнение которых связано с известным риском и требующие преодоления 

чувства боязни, колебания. 

Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности 

спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей 

и их действий. Игрок, обладающий инициативностью, является 

организатором, ведет за собой команду. А дисциплинированность выражается 
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в умении  игрока подчинить свои действия задачам коллектива, плану 

действия всей команды 

Эффективным средством воспитания инициативности  являются 

двусторонние игры, проводимые со специальными заданиями и в условиях, 

требующих от игроков максимального проявления инициативности. 

Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией процесса 

обучения и тренировки. В  воспитании дисциплинированности особую роль 

играет коллектив и тренер. Тренер должен быть образцом 

дисциплинированности и организованности. 

 Психологическая подготовка к соревнованиям (играм) состоит в 

следующем: 

1)  осознание игроками задач на предстоящую игру; 

2)  изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и 

место игр, освещенность, температура и т.п.); 

3)  изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к 

действиям с учетом этих особенностей; 

4)  осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий 

момент; 

5)  преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 

6)  формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящей игре. 

Каждый регбист испытывает перед игрой, да и во время игры сложные 

эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой 

психологических и физиологических процессов в организме. Одни регбисты 

испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это 

повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных 

действий. У других игроков возникает перевозбуждение или апатия, 

неуверенность, боязнь поражения - все это ухудшает готовность организма, 

снижает возможности спортсмена. 

Одни регбисты в процессе тренировки демонстрируют высокое 

мастерство, а во время игры их порой трудно узнать. Различают четыре вида 

эмоциональных, предсоревновательных состояний: 1) состояние боевой 

готовности; 2) предсоревновательная лихорадка; 3) предсоревновательная 

апатия; 4) состояние самоуспокоенности. 

Состояние боевой готовности является самым благоприятным и 

характеризует высокую степень готовности спортсменов к игре. Для данного 

состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный 

подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и 

сосредоточенность на предстоящей спортивной борьбе, наличие активного 

стремления к достижению победы, уверенность в своих силах, обострение 

процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и 

представления. 

Предигровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов 

возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом 

эмоциональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, 
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совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии 

сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, по-

вышенной речевой активности и др. 

Предигровая апатия представляет собой состояние, противоположное 

состоянию предигровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается 

в вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания 

участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении 

процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, 

замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное 

состояние проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в 

изменении ритма дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот 

и т.п. 

Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности 

к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, 

недооценкой сил соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество 

промежуточных предигровых состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, 

которые сводятся к следующему: 

- учащийся не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться 

выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по 

скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от 

особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее 

возбуждение или снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных 

дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, 

ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, 

оказывающего на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; 

в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому 

настроению, повышает эмоциональный тонус, в других - воздействует 

успокаивающе; 

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение 

самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я 

должен» и т.д.). 

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от 

умелого управления командой. 

Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет большое 

значение. Свободный от игр день надо максимально использовать для отдыха 

и восстановления, в игровой день надо избегать каких-либо напряженных 

действии, долгого лежания, провести легкую тренировку с мячом. 
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Разминка имеет большое значение, как для регуляции неблагоприятных 

эмоциональных состояний, так и для формирования готовности к игре и 

ускорения врабатываемости. Разминку спортсмены должны проводить 

самостоятельно, исходя из индивидуальных особенностей. Так, например, 

инертному игроку нужно готовить себя к игре 20-30 мин, другому- 10 мин. 

Обязательно включить в разминку несколько групповых упражнений. 

Закончить разминку необходимо за 5-8 мин до игры. Очень важно собрать 

всех игроков вместе (с запасными) и провести 2-3минутную беседу, в которой 

напомнить основные положения об игре, сказать что-нибудь одобряющее, 

мобилизующее. 

В процессе игры возникают множество моментов, ситуации которые 

требуют оперативного вмешательства тренера: внести некоторые коррективы 

в действия игроков команды, которые почему-либо отходят от принятых 

установок или не учитывают игры соперника; акцентировать внимание 

спортсменов на определенные действия игроков соперника как в защите, так и 

в нападении и т.п. Для этого тренер использует замену игроков и перерывы, 

предусмотренные правилами игры и другие приемы «психологической 

защиты» в игре. 

Замены могут быть произведены и по различным причинам - для отдыха 

игре ков, для увеличения или сбивания темпа игры, для смены тактических 

действий, при неуверенной игре спортсмена, при неоднократных ошибках и 

т.д. Но при этом необходимо соблюдать следующее: не следует 

злоупотреблять заменами и проводить их без основания, тренер должен 

хорошо знать своих игроков и особенности их поведения в различные 

периоды игры и в различных ситуациях, никоим образом недопустима замена 

при однократных ошибках, это может вызвать у спортсмена состояние 

неуверенности, нервозности и т.п. 

Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения 

тактического рисунка игры, при потере инициативы или растерянности 

игроков, для поднятия морального духа и т.д. 

Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания 

должны быть лаконичными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный 

и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать на игроков команды, давать 

им нагоняй, особенно во время игры. 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из 

важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации 

команды к предстоящей игре, а также в процессе самой игры. 

В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка 

должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей регбистов.
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Учебно-тематический план 

Таблица 13 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Раздел /Темы  

Объем времени в год (минут) Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 
До года Свыше года 

Этап 

начальной 

подготовки 

Теоретическая 

подготовка 

2 

 (120) 

5 

(300) 
 

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13 ≈ 33 
январь-

декабрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13 ≈ 33 
январь-

декабрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13 ≈ 33 
январь-

декабрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические требования 

к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13 ≈ 33 
январь-

декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

≈ 13 ≈ 33 
январь-

декабрь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

≈ 13 ≈ 33 
январь-

декабрь 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 
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тактики вида спорта 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 13 ≈ 33 
январь- 

декабрь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 13 ≈ 33 

январь-

декабрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

≈ 13 ≈ 33 
январь-

декабрь 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Общая физическая 

подготовка 

140 

 (8400)  

191 

(11460) 

январь-

декабрь 

Строевые, общеразвивающие и акробатические 

упражнения (без предметов, с предметами, в парах), 

различные виды передвижения, подвижные игры, 

эстафеты. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

16 

(960) 

17 

 (1020) 

январь-

декабрь 

Строится с учетом характера игровой технического 

и тактического мастерства. Упражнения по СФП 

выполняются не только с мячами на максимальной 

скорости (быстрота, выносливость): финты, обводка 

стоек (ловкость); и вбрасывание мяча, захваты, 

прыжки (скоростно-силовые возможности), 

спортивные и подвижные игры. 

Техническая 

подготовка 

140 

 (8400) 

179 

(10740) 

январь-

декабрь 

До года 

• Держать мяч • Прием мяча • Пас кистевой • 

Подбор • Изменение направления бега (финт) • 

«Ручка» • Боковой и задний захват (работа ног, 

спины) • Контакт • Падение с мячом • Работа в раке 

(с полупасивным сопротивлением) • Работа в моле 

(с полупасивным сопротивлением) • Удары по мячу 

ногой • Ловля высоколетящего мяча 
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Свыше года 

 • Держать мяч • Прием мяча • Пас кистевой • 

Изменение направления бега а) обыгрыш (1х1) 2х1 с 

открытием канала в) 3х2 +1(сбоку) • Рваный бег 

•Падение и группировка • Кувырки • Подбор мяча • 

Ловля высоколетящего мяча • Индивидуальные 

захваты, боковой и задний захват (работа ног, 

спины) • Удар ногой • Контакт • Работа в раке (с 

полупасивным сопротивлением) •Работа в моле (с 

полупасивным сопротивлением). 

Тактическая 

подготовка 

2 

(120) 

5 

(300) 

январь-

декабрь 

Изучение индивидуальных, групповых, командных 

тактических действий,  упражнения по тактике, 

двусторонняя игра, теория тактики регби. 

Психологическая 

подготовка 

2 

(120) 

6 

 (360) 

январь-

декабрь 

ЭНП-1. Психологическая подготовка к учебно-

тренировочному процессу. 

ЭНП-2. Обучение приемам моделирования 

соревновательных действий в процессе 

тренировочных игр. Вероятное программирование 

соревновательной деятельности.  

ЭНП-3. Психологическая подготовка к 

соревнованиям, простейшие приемы: определение 

соревновательной цели, установка на достижение 

цели, формирование уверенности в высокой 

вероятности такого достижения.  

Медицинские, медико-

биологические и 

восстановительные 

мероприятия, 

контрольные 

мероприятия 

10 

(60) 

13 

(780) 

январь-

декабрь 

Естественное восстановление организма в 

перерывах между тренировками. Водные 

процедуры закаливающего характера; душ, теплые 

ванны;  прогулки на свежем воздухе; рациональные 

режимы дня и сна, питания; витаминизация; 

тренировки в благоприятное время суток; 

Сдача контрольных тестовых заданий каждый 

квартал. 

Учебно-

трениро-

вочный 

 1-2 год 3 год 4 год 5 год 
январь-

декабрь 

 

Теоретическая 

подготовка 

10 

(600) 

10 

(600) 

10 

(600) 

10 

(600) 
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этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 66 ≈ 66 ≈ 66 ≈ 66 
январь-

декабрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 66 ≈ 66 ≈ 66 ≈ 66 
январь-

декабрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 66 ≈ 66 ≈ 66 ≈ 66 

январь-

декабрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке обучающихся 

к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 66 ≈ 66 ≈ 66 ≈ 66 
январь-

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных 

видов мышечной деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 66 ≈ 66 ≈ 66 ≈ 66 январь-

декабрь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 66 ≈ 66 ≈ 66 ≈ 66 январь-

декабрь 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного  

Психологическая 

подготовка 
≈ 66 ≈ 66 ≈ 66 ≈ 66 январь-

декабрь  

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

≈ 66 ≈ 66 ≈ 66 ≈ 66 январь-

декабрь 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 
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соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 66 ≈ 66 ≈ 66 ≈ 66 январь-

декабрь 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Общая физическая 

подготовка 

187 

(11220) 

262 

(1572) 

158 

  (9480) 

178 

(10680) 

январь-

декабрь 

Строевые, общеразвивающие и акробатические 

упражнения (без предметов, с предметами, в парах), 

различные виды передвижения, подвижные игры, 

эстафеты. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

47 

(2820) 

66 

(3960) 

291 

(17460) 

328 

(19680) 

январь-

декабрь 

Строится с учетом характера игровой технического 

и тактического мастерства. Упражнения по СФП 

выполняются не только с мячами на максимальной 

скорости (быстрота, выносливость): финты, обводка 

стоек (ловкость); и вбрасывание мяча, захваты, 

прыжки (скоростно-силовые возможности), 

спортивные и подвижные игры. 

Техническая 

подготовка 

182 

(10920) 

255 

(15300) 

166 

(9960) 

187 

(11220) 

январь-

декабрь 

До трех лет 

 • Изменение направления бега • Шаг в сторону • 

Ложный шаг •Обыгрыш 1х1, 2х1 с открытием канала 

• Обыгрыш 3х2 +1 (сбоку) • Пас кистевой • Пас с 

вращением • Вброс мяча из аута • Действия в 

коридоре (без «лифта») • Подбор мяча • Защита от 

захвата «ручка» • Удар мяча ногой а) дроп б) по земле 

в) свеча г) в торец (дальний) • Боковой и задний 

захват •Сохранение мяча при захвате • Рак. • Мол  

Свыше трех лет 

 • Смена скорости • Ложный шаг в сторону • Бег по 

дуге (обегание) •«Ручка» • Ловля, передача мяча 

(кистевой и с подкруткой) • Принятие решения – 

сохранение пространства • Принятие решения – 

создание пространства  • Подбор мяча с земли • 

Отбор мяча • Передний, боковой и задний захват • 

Передача мяча в захвате и контакте • Техника игры в 
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моле •Техника игры в раке • Презентация мяча • 

Основы техники игры в схватке •Основы техники 

игры в коридоре (с «лифтом») • Поддержка игрока с 

мячом (продолжение атаки) • Удары ногой а) в торец 

б) ракетой в) по земле г) дроп д) по воротам е) свеча • 

Ловля высоко летящего мяча • Построение линии 

защиты (взаимодействие друг с другом). 

Тактическая 

подготовка 

20 

(1200) 

30 

(1800) 

40 

(2400) 

50 

(3000) 

январь-

декабрь 

Изучение и совершенствование индивидуальных, 

групповых, командных тактических действий,  

упражнения по тактике, двусторонняя игра, 

контрольные и календарные матчи, теория тактики 

регби. 

Психологическая 

подготовка 

17 

(1020) 

25 

(1500) 

42 

(2520) 

43 

(2580) 

январь-

декабрь 

УТЭ-1. Формирование мотивации соревновательной 

деятельности. Обучение приемам регуляции и 

саморегуляции (приучение к самоконтролю): 

разминка, использование дыхательных упражнений 

(брюшное, ритмичное), самоубеждение, 

аутотренинг, релаксационные упражнения, 

изменение направленности сознания и др.  

УТЭ-2. Психологическая подготовка к 

соревнованиям: настрой на матч; коррекция 

психических состояний на заключительном этапе 

подготовки к соревнованиям, способность 

противостоять предсоревновательным и 

соревновательным сбивающим факторам 

(неуверенность в своих силах, страх перед 

возможным поражением, скованность, 

перевозбуждение).  

УТЭ-3. Психологическая подготовка к 

соревнованиям: поиск слабых мест в психологии и 

поведении команды противника, влияние на 

противника в ходе матча. Формирование 

общественно значимых мотивов.  

УТЭ-4,5. Психологическая подготовка к 

соревнованиям: сбор информации об условиях 
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предстоящего соревнования и возможностях 

противника, поиск слабых мест в психологии и 

поведении противника.  

Инструкторская и 

судейская практика 

15 

(900) 

22 

(1320) 

25 

(1500) 

28 

(1680) 

январь-

декабрь 

Освоение методики проведения тренировочных 

занятий по избранному виду спорта с начинающими 

спортсменами. Освоение навыков судейства 

соревнований. 

Медицинские, медико-

биологические и 

восстановительные 

мероприятия, 

контрольные 

мероприятия 

21 

(1260) 

29 

(1740) 

33 

(1980) 

37 

(2220) 

январь-

декабрь 

Рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. 

 

 

 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Теоретическая 

подготовка 
10 (600)  

 

Олимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

100 
январь-

декабрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной России. 

Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

100 
январь-

декабрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

100 
январь-

декабрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 
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Психологическая 

подготовка 
100 

январь-

декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

100 
январь-

декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

100 
январь-

декабрь 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований.  

Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Медицинские, медико-

биологические и 

восстановительные 

мероприятия, 

контрольные 

мероприятия 

41 

(2460) 

январь-

декабрь 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха.  

Медико-биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины.  

 Общая физическая 

подготовка 

104 

(6240) 

январь-

декабрь 

Строевые, общеразвивающие и акробатические 

упражнения (без предметов, с предметами, в парах), 

различные виды передвижения, подвижные игры, 

эстафеты. 

 Специальная 

физическая 

437 

(26220) 

январь-

декабрь 

Строится с учетом характера игровой технического 

и тактического мастерства. Упражнения по СФП 
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подготовка выполняются не только с мячами на максимальной 

скорости (быстрота, выносливость): финты, обводка 

стоек (ловкость); и вбрасывание мяча, захваты, 

прыжки (скоростно-силовые возможности), 

спортивные и подвижные игры. 

 Техническая 

подготовка 

135 

(8100) 

январь-

декабрь 

На этапе спортивного совершенствования: 

 • Ложный шаг в сторону • Бег по дуге (обегание) • 

«Ручка» • Передача мяча (с кистевой подкруткой), 

ловля мяча • Принятие решения – сохранение 

пространства • Принятие решения – создание 

пространства • Подбор мяча с земли • Отбор мяча • 

Передний, боковой и задний захват • Передача мяча 

в захвате и контакте • Техника игры в моле • 

Техника игры в раке • Презентация мяча • Техника 

игры в схватке • Техника игры в коридоре • 

Поддержка игрока с мячом (продолжение атаки) • 

Удары ногой и ловля мяча • Построение линии 

защиты (взаимодействие друг с другом). 

 Тактическая 

подготовка 

98 

(5880) 

январь-

декабрь 

Изучение и совершенствование индивидуальных, 

групповых, командных тактических действий,  

упражнения по тактике, двусторонняя игра, 

контрольные и календарные матчи, теория тактики 

регби. 

 Психологическая 

подготовка 

90 

(5400) 

январь-

декабрь 

Психологическая подготовка к соревнованиям: 

поиск слабых мест в психологии команды 

противника. Отбор и использование способов 

сохранения нервно-психической устойчивости к 

началу соревнования и восстановление ее в ходе 

соревнования. 

 
Инструкторская и 

судейская практика 

42 

(2520) 

январь-

декабрь 

Освоение и закрепление методики организации и 

проведения спортивных мероприятий в 

физкультурно-спортивной организации. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «регби» 

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "регби" основаны на особенностях вида 

спорта "регби" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «регби», по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «регби» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «регби» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «регби» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «регби». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

наличие поля для игры в регби; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н "Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 
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физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (Таблица 14); 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Таблица 14 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 
№ п/п Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Безопасный гриф для приседаний штук 2 

2 Ворота для регби (Н-образные) штук 2 

3 Гантели массивные (от 0,5 до 3 кг) комплект 2 

4 Гантели переменной массы (от 3 до 36 кг) комплект 2 

5 Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 1 

6 Гриф штанги олимпийский 20 кг штук 5 

7 Диски для штанги (1,25; 2,5; 5; 10; 20; 25 кг) комплект 1 

8 Жилет тренировочный с защитой ног штук 10 

9 Замки для грифов пар 5 

10 Защитная мягкая накладка для боковых флажков штук 10 

11 Защитная мягкая накладка на стойки ворот штук 4 

12 Конус разметочный (высота 30 см) штук 20 

13 Набор для тэга регби (пояс с флажками) штук 15 

14 Мешок регби для захватов штук 10 

15 Мячи для регби (3, 4, 5 размера) комплект 15 

16 Мячи для регби тяжелые (2-3 кг) комплект 5 

17 Мяч для регби, тренировочная половинка штук 10 

18 Мячи набивные (медицинболы) (от 3 до 12 кг) комплект 2 

19 Насос для мячей штук 5 

20 Подставка для мяча штук 3 

21 Секундомер штук 
на тренера 

1 
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22 Скакалка штук 
на группу 

15 

23 Сумка (сетка) для хранения мячей штук 
на тренера 

1 

24 Силовая рама со страховочными упорами штук 2 

25 Тренажер "Лестница координационная 

напольная" 

штук 2 

26 Фишка разметочная штук 20 

27 Флагшток для крепления флажков штук 10 

28 Флажок (для обозначения границ поля) штук 10 

29 Щит регби для захватов (70x35 см) штук 10 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№ 54519), профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздрав соцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

– Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "легкая атлетика", а 

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 

(при условии их одновременной работы с обучающимися).  

– Под непрерывностью профессионального развития тренеров-

преподавателей Организации понимается образование,   протекающее   в   

течение   всей   тренерской работы,   а   также постоянное   обновление,  

дополнение   уже   существующих   знаний,   при   помощи 

всестороннего развития личности и самообразования.  

– Происходит посредством: 

- прохождение курсов повышение квалификации тренеров – преподавателей; 
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- регулярного изучения новинок педагогической и методической литературы; 

- самообразование и профессиональное совершенствование, при помощи 

осмысливания собственного опыта и опыта коллег, а также описанного в 

литературе и обобщение его. 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационное обеспечение Программы включает в себя следующие 

информационные материалы: 

1. Башкиров В.Ф. Профилактика травм у спортсменов. - М: ФиС, 1987. 

2. Дубровский В.И. Реабилитация в спорте. - М.: ФиС, 1991. 

3. Детская спортивная медицина: руководство для врачей / Под редакцией 

Тихвинского СБ., Хрущева СВ. - М: Медицина, 1991. 

4. Варакин В. А. Предсоревновательная подготовка квалифицированных 

регбистов: дис.... канд. пед. наук. - М., - 1983. 

5. Железняк Ю.Д. Совершенствование системы подготовки спортивных 

резервов в игровых видах спорта: дис. ...д-ра. пед. наук. - М., 1981. 

6. Иванов В.А. Интегральная подготовка в структуре тренировочного 

процесса квалифицированных регбистов: дис. канд. пед. наук. - М., - 2004 г. 

7. Кирияк Р. Мини-регби. - М.: ФиС, 1976. - 110 с. 

8. Колев Н. Особенности структуры и содержания силовой подготовки 

высококвалифицированных регбистов в годичном цикле тренировочного 

процесса: дис. ...канд. пед. наук.-М., 1996. 

9. Корх А.Я. Тренер: деятельность и личность. - М.: Терра-спорт, 2000. 

10. Кучин В.А. Особенности методики физической подготовки юных 

регбистов на этапе углубленно спортивной тренировки: дис. канд. пед. наук. - 

М., 1981. 

11. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 

спортсменов в олимпийском спорте. - Киев, 1999 г. 

12. Мирзоев О.М. Применение восстановительных средств в спорте. - М., 

Спортака-демпресс, 2000 г. 

13. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта.- 

М., ИКА, 1998 г. 

14. Основы подготовки регбистов /Холодов Ж.К., Варакин Б.А., Петренчук 

В.К. - М.: ФИС 1984.- 188 с. 

15. Основы управления подготовкой юных спортсменов /Под ред. 

Набатниковой М.Я. -М, 1982. 

16. Пулен Р. Регби игра и тренировка - М.: ФиС, 1978. 

17. Система подготовки спортивного резерва. - М., 1999 г. 

18. Сорокин А. Регби. - М.: ФиС, 1968. - 120 с. 

19. Хайхем Е.С., Хайхем В.Ж. Регби на высоких скоростях. - М.: 

ФиС,1970. 

20. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. - М., 1987. 
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21. Антонов Е.И., Ксенофонтова Е.А., Тюрин В.Д. Регби. Настольная книга 

детского тренера. Этап начальной специализации 10-12 лет. – М.: Академия 

регби, 2012г.-100с. 

22. Антонов Е.И., Ватошкин Н.А. Регби. Настольная книга детского 

тренера. Этап спортивной специализации 13-15 лет. – М.: Академия регби, 

2012г.-232с. 

23. Антонов Е.И. Регби. Настольная книга детского тренера. Этап 

спортивного совершенствования 16-18 лет. – М.: Академия регби, 2012г.-55с. 
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