


соперника, чем пасующий. «…регби – игра хулиганов, но играют в нее 

джентльмены» Занятия регби очень полезны для здоровья и развития ребенка.                                       

    Регби включает в себя не только бег на длинные и короткие дистанции, но и 

элементы силовой борьбы, что дает огромную пользу для здоровья ребенка, а 

именно:                                                                                                                                                                                         

- укрепление сердечно-сосудистой системы и развитие выносливости;                                                            

-  укрепление всех групп мышц, как верхней, так и нижней части туловища;                                 

-    развитие ловкости и скорости.                                                                                                                               

    Регби требует очень строгого отношения к тренировке, особенно в составе 

команды. И эта тренировка дает, в конце концов, плоды – игроки приобретают 

умение, мастерство. Но польза регби не ограничивается укреплением здоровья, 

занятия регби дают так же и другие преимущества: 

 - командные навыки;   

- социальное взаимодействие;  

- коммуникативные навыки;  

- самодисциплина, ответственность.  

Регби является одним из популярных игровых видов спорта во всем мире, 

который требует силы, выносливости и физической подготовки. Но, несмотря на 

это, в регби могут заниматься дети с разными способностями и физическими 

данными. Регби – это, безусловно, контактный вид спорта, но дети постепенно 

знакомятся со всеми приемами регби. Занятия регби развивают ловкость, 

выносливость, силу, некоторые позиции требуют наличия специальных навыков, 

таких как, удар ногой по мячу, точный вброс мяча, выпрыгивания и другие.  

  

 Отличительные особенности регби. 

  

Занятия регби очень полезны для здоровья и развития ребенка. Регби включает в 

себя не только бег на длинные и короткие дистанции, но и элементы силовой 

борьбы, что дает огромную пользу для здоровья ребенка, а именно: 

 - укрепление сердечно-сосудистой системы и развитие выносливости;  

- укрепление всех групп мышц, как верхней, так и нижней части туловища;  

- развитие ловкости и скорости.  

Регби требует очень строгого отношения к тренировке, особенно в составе 

команды. И эта тренировка дает, в конце концов, плоды – игроки приобретают 

умение, мастерство. Но польза регби не ограничивается укреплением здоровья, 

занятия регби дают так же и другие преимущества:  

- командные навыки;  

- социальное взаимодействие;  

- коммуникативные навыки;  

- самодисциплина, ответственность.               

Структура системы многолетней подготовки. При осуществлении спортивной 

подготовки по регби устанавливаются следующие этапы и периоды: Этап 

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

подготовки; Тренировочный этап (этап спортивной специализации), периоды: - до 



трех лет; - свыше трех лет; Этап совершенствования спортивного мастерства; Этап 

высшего спортивного мастерства. 

 

3.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) 

4-5 11 15 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
15 5 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 5 

 

 

4.Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

Начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спотивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастарства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

С выше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 12-18 18-24 20-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 624-936 936-1248 1040–1664 

 



5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной   образовательной программы спортивной подготовки: 

 

Учебно-тренировочные занятия.  

Форма обучения – очная; 

форма организации – деятельности обучающихся может быть: групповая, мало 

групповая, фронтальная по подгруппам; 

по типу занятия: комбинированные, теоретические, практические, 

диагностические, вводные, итоговые, контрольные, соревновательные, 

интегральные, игровые, показательные. 

Форма проведения занятия (вид): учебно-тренировочные занятия; могут быть 

комплексные, открытые занятия; участие в соревновательной деятельности. 

Основными формами обучения являются: групповые и индивидуальные               

(в группе по плану) тренировочные занятия, также могут быть: 

 - теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам;  

-тренировочные сборы;  

-участие в спортивных мероприятиях;  

-восстановительные мероприятия;  

-инструкторская и судейская практика;  

-тестирование и контроль, промежуточная и итоговая аттестация.  

       Режимы тренировочной работы. Тренировочный процесс ведется в 

соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели: 

46 недель тренировочных занятий + 6 недель индивидуальной подготовки (на 

этапах начальной подготовки, тренировочном – домашние задания; на этапах 

совершенствования спортивного мастерства, – индивидуальные планы 

подготовки). Продолжительность тренировочного занятия не должна 

превышать:  

- в группах начальной подготовки не более 2 часов;  

- в тренировочных группах не более 3 часов;  

- группах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства не более 4 часов;  

- при проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не может составлять более 8 часов. Завершение 

освоения программы спортивной подготовки на каждом этапе и возможность 

перехода на следующий этап осуществляется по результатам тестирования, 

включающего в себя определение уровня физической подготовленности, 

технического мастерства и выполнения спортивных разрядов. 

 

 

 

 



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 
совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 
кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к официальным 
спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 
и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



               6.Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерстваа 

Этап высшего 
спортивного    

мастерства 

 До года 
Свыше 

года 
До трех лет  Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в (часах) 

6 8 10 12 18 21 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

15 15 5 5 

1. Общая физическая подготовка 146 200 180 110 108 109 

2. Специальная физическая подготовка 12 14 31 238 440 364 

3. Участие в спортивных соревнованиях 0 0 18 48 50 162 

4. Техническая подготовка  145 185 210 128 120 79 

5. Тактическая подготовка 2 6 28 49 150 250 

6. Теоретическая подготовка 2 4 5 7 10 32 

7. Психологическая подготовка 2 4 8 22 26 70 

8. Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) 1 1 2 2 2 2 

9. Инструкторская практика 0 0 20 10 16 10 

10. Судейская практика 0 0 14 6 10 10 

11. Медицинские, медико-биологические мероприятия  1 1 2 2 2 2 

12. 
Восстановительные мероприятия 

1 1 2 2 2 2                   

Общее количество часов в год 312 416 520 624 936 1092 



                      7. Календарный план воспитательной работы 

 
№  

п/п 

Направление работы Ммероприятие 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 течении 

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;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

- … 

В течении 

года 

1.3.    

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 течении 

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 течении 

года 

2.3 … … … 

3. Ппатриотическое развитие 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 

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 течении 

года 



болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

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 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- … 

В течении 

года 

3.3.    

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 течении 

года 

4.2.    

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

  

 

 

 



                                          

                                                8. 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 

1.Что такое допинг и допинг-контроль? 

2 Исторический обзор проблемы допинга (как появился?) 

3 Последствия допинга для здоровья 

4 Допинг и зависимое поведение 

6 Профилактика допинга 

6 Как повысить результаты без допинга? 

7 Причины борьбы с допингом 

 

 В течение года. 

Беседы, проведение разъяснительная работа. 

Родительские собрания. Просмотр 

видеоматериала. Прохождение онлайн-курса 

системы антидопингового образования 

https://curse.rusada.ru //  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 
специализации) 

1 Профилактика применения допинга среди спортсменов 

2 Основы управления работоспособностью спортсмена 

3 Мотивация нарушений антидопинговых правил 
4 Запрещенные субстанции и методы 

5 Допинг и спортивная медицина 

6 Психологические и имиджевые последствия допинга 

7 Процедура допинг-контроля 

8 Организация антидопинговой работы 

9. Изучение запрещенного списка ВАДА 

В течение года. 

Беседы, проведение разъяснительная работа. 

Просмотр видеоматериала. Родительские 

собрания. Прохождение онлайн-курса 

системы антидопингового образования 

https://curse.rusada.ru // 

Этапы 
совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 
мастерства 

1.Допинг как глобальная проблема современного спорта 

2 Предотвращение допинга в спорте 

3 Допинг-контроль 

4 Медицинские, психологические, социальные 

аспекты допинга 

5 Актуальные тенденции в антидопинговой политике 
6 Основы методики антидопинговой профилактики 

7. Изучение запрещенного списка ВАДА 

 

В течение года. 

Беседы, проведение разъяснительная работа. 

Просмотр видеоматериала. Прохождение 

онлайн-курса системы антидопингового 

образования https://curse.rusada.ru //.  

 

 

 

 

 

https://curse.rusada.ru/
https://curse.rusada.ru/
https://curse.rusada.ru/


             9. Планы инструкторской и судейской практики 

 

         Инструкторская и судейская практика в течение всего периода обучения 

позволяет подготовить помощников, привлекая обучающихся к организации 

занятий и проведению соревнований. Эта работа осуществляется на практических 

текущих занятиях, игровых тренировках, контрольных играх и соревнованиях 

(других команд). Кроме того, проводятся зачетные занятия. 

При организации инструкторской и судейской практики в первую очередь 

определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения 

навыкам игры в регби, методике тренировки, правилам соревнований и их 

организации. 

      В процессе овладения способностями инструктора необходимо 

последовательно осваивать следующие навыки и умения: 

1. Построить группу и подать основные команды в движении. 

2. Составить конспект и провести разминку в группе. 

3. Определить и исправить ошибки в выполнении упражнений. 

4. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера. 

5. Составить конспект урока и провести занятие с группой 

6. Провести подготовку команды своего класса к соревнованиям. 

7. Руководить командой на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить 

следующие навыки и умения: 

1. Составить положение о проведении первенства школы по регби. 

2. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-преподавателем. 

3. Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно). 

4. Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в 

составе секретариата. 

5. Судить игры в качестве судьи в поле. 

       В группах начальной подготовки с обучающимися проводится коллективный 

разбор тренировочных занятий и соревнований, изучаются правила соревнований. 

Отдельные, наиболее простые по содержанию тренировочные занятия 

обучающимися выполняют самостоятельно. Они привлекаются к подготовке мест 

соревнований и помогают в судействе соревнований по сдаче контрольных 

нормативов. 

      В учебно-тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении 

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, участвуют 

вместе с ним в составлении планов подготовки, привлекаются к судейству 

контрольных соревнований. 

 

 

 

 



 

       В группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

обучающиеся часть тренировок выполняют самостоятельно, проводят отдельные 

занятия с младшими группами в качестве помощника тренера-преподавателя и  

инструктора, участвуют в судействе контрольных и официальных соревнований, 

выполняют необходимые требования для получения званий инструктора и судьи 

по спорту. 

    Для подготовки инструктора и судьи высокого класса необходимо проводить 

систематические теоретические занятия, а также пополнять свой багаж знаний за 

счет самообразования. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

      Медицинский осмотр (обследования) для допуска к занятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических 

учреждениях, отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-

поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах 

лечебной физкультуры и спортивной медицины) врачом терапевтом (педиатром), 

врачом по лечебной физкультуре, врачом по спортивной медицине на основании 

результатов медицинских обследований, проведенных в соответствии с программой, 

предусмотренной Приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации 

от 23.10.2020 № 1144н. 

     Для зачисления и допуска к тренировочным мероприятиям на этап начальной 

подготовки, обучающиеся предоставляют справку из амбулаторно-

поликлинического учреждения, выданную врачом терапевтом (педиатром), по месту 

жительства, справка предоставляется один раз в год. 

    Для зачисления и допуска к тренировочным мероприятиям на тренировочных 

этапах, обучающиеся проходят углубленное медицинское обследование (УМО) 

один раз в год. Обследование проводиться в амбулаторно-поликлинических 

учреждениях, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах лечебной 

физкультуры и спортивной медицины) врачом по спортивной медицине на 

основании результатов медицинских обследований, проведенных в соответствии с 

программой, предусмотренной Приказом Министерства здравоохранения 

Российской Федерации от 23.10.2020 № 1144н.   

   На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства: обучающиеся проходят углубленное медицинское обследование (УМО) 

два раз в год. Обследование проводиться в амбулаторно-поликлинических 

учреждениях, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах лечебной 

физкультуры и спортивной медицины) врачом по спортивной медицине на 

основании результатов медицинских обследований, проведенных в соответствии с 



программой, предусмотренной Приказом Министерства здравоохранения 

Российской Федерации от 23.10.2020 № 1144н.   

        Контроль за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и 

оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам 

УМО. При необходимости внесения поправок, дополнений, частичных изменений, 

этапное обследование проводится 3–4 раза в годичном тренировочном цикле во 

время и после выполнения физических нагрузок для общей и специальной 

работоспособности. 

-текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для 

получения о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма 

спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления. 

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется 

дополнительная 

консультация у других специалистов. 

          Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением. Медико-биологические средства 

восстановления и повышения 

работоспособности включают в себя следующие основные группы: 

фармакологические средства восстановления, кислородотерапию, теплотерапию. 

Фармакологические средства в спортивной медицине применяются в следующих 

целях: 

        - для улучшения восстановительных процессов; 

        - после больших тренировочных и соревновательных нагрузок; 

        - для повышения устойчивости и сопротивляемости организма; 

        - для профилактики перенапряжений, а также лечения различных заболеваний. 

Они способствуют улучшению многих психофизиологических функций организма, 

повышению иммунитета, совершенствованию нервной и эндокринной регуляции, 

активизации ферментативных систем организма. Следует особо подчеркнуть, что 

любое фармакологическое воздействие на организм требует определенной 

осторожности, индивидуального подхода и твердой уверенности в безвредности 

препарата. Поэтому только врач имеет право назначать лекарственные средства. 

Самостоятельное их применение спортсменами совершенно недопустимо. В 

спортивной медицине имеется широкий выбор фармакологических препаратов, 

которые способствуют восстановлению и повышению спортивной 

работоспособности. В целях стимуляции восстановительных процессов и 

повышения спортивной работоспособности применяются следующие виды 

кислородотерапии. 

Кислородные коктейли - витаминно-питательные напитки с растворенным в них 

кислородом. 

Гипербарическая оксигенация - дыхание кислородом или кислородными смесями 

под 

давлением, превышающим атмосферное. Для проведения гипербарической 

оксигенации используют специальные барокамеры. Наибольший положительный 



эффект от этого средства достигается при его целевом применении (6-9 сеансов) в 

следующем режиме работы камеры: давление кислорода - 0,9-1,0 атм., 

продолжительность сеанса - 45-60 мин. Тепловые процедуры (соллюкс, 

парафиновые, грязевые и озокеритовые аппликации, местные ванны и другие 

процедуры) широко применяются для быстрейшего снятия локального 

утомления мышц и особенно в случаях их значительного перенапряжения. 

Для стимуляции восстановительных процессов в спортивной медицине 

используются 

импульсные токи низкой частоты, так называемые синусоидально-модулированные 

токи (СМТ) и токи сверхвысокой частоты (СВЧ). Электросон путем воздействия 

электрическим током на корковые процессы оказывает успокаивающее действие, 

нормализует регуляцию вегетативных функций. Рекомендуется применять при 

нарушениях сна, возникающих при значительном переутомлении спортсменов. 

Электростимуляция способствует повышению работоспособности мышц, 

ускорению 

восстановительных процессов, улучшению реабилитации после травм и 

заболеваний опорно-двигательного аппарата спортсменов. При электростимуляции 

воздействие электрических импульсов вызывает тетанические сокращения 

мышечных волокон с последующим их расслаблением, что повышает 

сократительную способность мышц, улучшает условия лимфо- и кровотока, 

воздействует обезболивающе. Следует особо отметить, что в последнее время в 

подготовке спортсменов стали широко применять различные адаптогены - 

лекарственные средства растительного и животного происхождения или 

синтезированные химическим путем, повышающие неспецифическую устойчивость 

организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды. 

Восстановление — это процесс ликвидации неблагоприятных последствий 

усиленных тренировочных занятий и ускорение процессов восстановления после 

нагрузок. 

                          Планирование восстановительных мероприятий 

 
Уровень Напряжённость 

восстановительных 

мероприятий 

Средства восстановления 

Основной Нормализация состояния в 

результате кумулятивного 

воздействия всей серии 

тренировочных нагрузок от 

микроцикла к микроциклу. 

Общий ручной и гидромассаж, 

парная баня или сауна, души, 

ванны. Комплексы сочетания 

этих средств. 

Текущий Компенсация 

последействий ежедневной 

тренировочной нагрузки 

определенной 

направленности с учётом 

специфики последующей 

нагрузки. 

Восстановительные ванны и 

души, гидромассаж, 

сегментарный массаж, 

тонизирующие растирания в 

период занятий ОФП, вибро-. 

тренировочный и локальный 

массаж в сочетании с сауной. 
Оперативный Срочное восстановление 

работоспособности в 

Восстановительные ванны, 

локальный гидромассаж, 



процессе тренировки от 

одной серии упражнений к 

другой с учётом 

последующей нагрузки. 

локальные тонизирующие 

растирания, локальный 

восстановительный и 

предварительный массаж. 

 

 

 

 

 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят 

от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства 

восстановления подразделяют на три типа: педагогические, психологические и 

медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства оказываются неэффективными. 

  Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в 

  целостном тренировочном процессе; 

- введение специальных 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 расслабления и т. п.); 

- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных занятий; 

- соблюдение режима дня. 

    К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, 

разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение 

внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторная 

тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, 

посещение музеев, выставок, театров. 

   Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. 

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно-

биологические средства: 

- рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической 



ценности; 

- поливитаминные комплексы; 

- различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

- ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические     

процедуры; 

- контрастные ванны и души, сауна. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На 

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки 

могут применяться медико-биологические средства восстановления. Эффективное 

использование медико-биологических средств восстановления и повышения 

работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими 

средствами в рационально построенной системе тренировки. Особо важное 

значение медико-биологические средства приобретают при двух и трехразовых 

тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном 

соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в турнирных 

соревнованиях и многократных стартах в течение дня. 

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы 

(включая организацию рационального режима дня и питания с использованием 

продуктов повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические 

процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, 

дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям, некоторые 

медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, различные виды 

массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, 

электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и 

души, сауна. Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные 

процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь 

обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, 

спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. 

Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые железы, 

благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и 

улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит 

депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными веществами. 

Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые могут 

отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности 

спортсмена. Сюда входят гигиенические требования к освещенности, окраске стен 

и пола. В зависимости от вида спорта и условий проведения занятий организуются 

специальные места для отдыха и отключения в интервалах между большими 

нагрузками и по окончании занятий. 

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения занятий,  

соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение 

восстановительных процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и 

заболеваний опорно-двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения. 

Питание является одним из основных экологических факторов нормального 



течения обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно 

возрастает в условиях спортивной деятельности, когда пластический и 

энергетический обмены претерпевают значительные изменения. 

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, 

птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм 

витаминов в достаточном количестве независимо от уровня двигательной 

активности.  

Общие методические рекомендации 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего воздействия (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 

средств даёт больший эффект. 

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В 

тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 

естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут привести 

к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

 

 

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»; 

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. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; выполнить план индивидуальной подготовки; знать и соблюдать 

антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; ежегодно 

выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; принимать участие в официальных спортивных 

соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 



показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» или выполнить нормы и требования, необходимые 

для присвоения спортивного звания «мастер спорта России» не реже одного 

раза в два года; достичь результатов уровня спортивной сборной команды 

субъекта Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации; демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

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 и уровень спортивной квалификации    

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки:  

 

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 3х10 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. см не менее не менее 



 

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 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 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» 

 

  

Прыжок вверх с места  

со взмахом руками 
10 8 

12 10 

2.3. 

Стойка на одной ноге. Удержание 

равновесия. Выполнение  

с обеих ног 

с 

не менее не менее 

10 
 

12 



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» 

 

 

 

№ 

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 3х10 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 

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» 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «регби» 

 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,4 5,0 

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 

50 40 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

14 10 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.7. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.8. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 200 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 

Жим штанги лежа на скамье  

(для игрового амплуа 

«нападающий») 

кг 

не менее 

89 30 

2.2. 
Жим штанги лежа на скамье  

(для игрового амплуа «защитник») 
кг 

не менее 

75 20 

2.3. 
Тяга штанги в упоре на скамью (для 

игрового амплуа «нападающий») 
Кг 

не менее 

59 - 

2.4. 
Тяга штанги в упоре на скамью (для 

игрового амплуа «защитник») 
Кг 

не менее 

53 - 

2.5. Прыжок в высоту со взмахом руками См 
не менее 

27 23 

2.6. 
Приседание со штангой на спине (для 

игрового амплуа «нападающий») 
Кг 

не менее 

140 75 

2.7. 
Приседание со штангой на спине (для 

игрового амплуа «защитник») 
Кг 

не менее 

113 55 

2.8. 
Тест «Бронко» (для игрового амплуа 

«нападающий») 
мин, с 

не более 

5.30 6.40 

2.9. 
Тест «Бронко» (для игрового амплуа 

«защитник») 
мин, с 

не более 

 

5.00 6.20 

2.10. 
Стойка на одной ноге с закрытыми 

глазами. Удерживание равновесия 
С 

не менее 

10 



 

IV. Рабочая программа по виду спорта (регби) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

   

 Главная задача заключается в подготовке физически крепких, с гармоничным 

развитием физических и духовных сил юных спортсменов, в воспитании 

социально активной личности, готовой к трудовой деятельности в будущем. 

Основным условием выполнения этой задачи является многолетняя и 

целенаправленная подготовка юных спортсменов, которая предусматривает: 

- содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической    

подготовленности и укреплению здоровья учащихся; 

- подготовку регбистов высокой квалификации, резерва сборных молодежных 

и юношеских команд России, регионов, команд высших разрядов; 

- повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, уровня владения 

навыками игры в процессе многолетней подготовки до требований в группах 

спортивного совершенствования и командах высших разрядов; 

- подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем командной игровой подготовки и морально-волевыми качествами спорт-

сменов; 

- подготовку инструкторов и судей по регби; 

- подготовку и выполнение нормативных требований. 

  Для достижения основной цели подготовки спортсменов на каждом этапе 

необходимо обеспечить решение конкретных задач. 

на этапе начальной специализации: 
- стабильность состава обучающихся; 
- положительная динамика прироста индивидуальных показателей уровня 

подготовленности, выраженных в количественных показателях физической 

подготовленности; 

- уровень освоения основ техники игры, практических навыков гигиены и 

самоконтроля; 

на тренировочном этапе: 

- состояние здоровья, уровень физического развития обучающихся; 

- динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными 

особенностями учащихся; 

- освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой; 

- освоение теоретического раздела программы; 

на этапе спортивного совершенствования: 

- уровень физического развития и функциональных возможностей 

обучающихся; 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 



- освоение спортсменами объемов тренировочных и соревновательных 

нагрузок, в соответствии с возрастными особенностями и возможностями 

занимающихся и предусмотренных программой; 

- динамика спортивно-технических показателей подготовленности и 

результативности игровой, спортивной деятельности; 

- соответствующий программным требованиям уровень тактической, 

интегральной и теоретической подготовленности (по истечении каждого года); 

- иметь первый спортивный разряд. 

на этапе высшего спортивного мастерства 

- результаты выступлений во всероссийских соревнованиях; 

 -       успешно сдать нормативы по общей и специальной физической 

подготовки для зачисления в группу на этап высшего спортивного мастерства; 

 -      иметь спортивное звание не ниже кандидата в мастера спорта 

Выполнение нормативных требований по уровню подготовленности и 

спортивного разряда – основное условие пребывания обучающихся. В 

комплексном зачете учитываются в целом все результаты (более высокие в одних 

нормативах в известной мере компенсируют более низкие в других). 

   Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные 

особенности обучающихся, а тренировочная нагрузка соответствовать его 

функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени. 

Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и 

результаты обучающихся.  

Индивидуальный объём нагрузок и структура индивидуальных 

тренировок составляется исходя из результатов оценки текущего уровня 

физической готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем 

мезо цикле.  

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки   

является работа по индивидуальным планам спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется: 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства; 

- обучающихся в выходные дни; 

- нахождения тренера в отпуске и командировках. 

   Индивидуальный план формируется личным тренера для каждого 

спортсмена. 

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых 

имеет ряд методических и организационных особенностей. 

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть 

ориентированы на достижение впервые годы занятий высоких спортивных 

результатов (на этапах начальной подготовки и начальной спортивной 

специализации); 



2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям растущего организма. 

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить организацию врачебно-педагогического контроля состояния 

здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием. 

4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта 

является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие 

физических качеств. 

5. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного 

процесса в планировании спортивной тренировки. 

Программа устанавливает для практического раздела следующие виды 

спортивной подготовки по регби: 

       На этапе начальной подготовки: дети овладевают основами техники 

избранного, продолжают разностороннюю физическую подготовку, 

выполняют контрольные нормативы, позволяющие зачислить их в 

тренировочные группы. 

       На   тренировочном   этапе: повышение   разносторонней физической   

и   функциональной   подготовленности, освоение   основ   техники, 

воспитание основных физических качеств, приобретение соревновательного 

опыта, уточнение спортивной специализации, подготовку и выполнение 

контрольно-переводных   нормативов, приобретение   навыков   организации   

и   проведения соревнований.  В период углубленной специализации: 

совершенствование в технике, воспитание   специальных   физических   

качеств, повышение   уровня функциональной подготовленности, освоение 

допустимых тренировочных нагрузок, расширение соревновательного опыта. 

       На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства: 

 совершенствование в технике избранного вида, воспитание специальных 

силовых и скоростно-силовых   качеств, специфической внутримышечной    

и межмышечной координации движений, освоение возрастающих 

тренировочных нагрузок, достижение спортивных результатов, 

характерных для зоны первых больших успехов в конкретной 

специализации, дальнейшее увеличение соревновательного опыта. 

 

                                  Теоретическая подготовка 

   

      Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовки 

спортсменов. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить регбистов 



осмысливать и анализировать как свои действия, так и действия противника. Не 

механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним.     

   При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 

занимающихся и излагать материал в доступной форме. 

  Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно 

в процессе тренировочных занятий. Она органически связана с физической, 

технико-тактической, морально-волевой подготовками как элемент практических 

знаний. 

       Этап начальной подготовки. 

       Вводное занятие. 

    Знакомство с видом спорта, правила поведения в спортивной школе, на 

тренировочных занятиях. Инструктаж по технике безопасности. 

       Тема 1. Физическая культура и спорт в России.  

Задачи физической культуры и спорта, их оздоровительное и воспитательное 

значение. Характеристика регби. 

       Тема 2. Сведения о строении и функциях организма человека.                                   

Костная и мышечная системы, связочный аппарат, сердечно-сосудистая и 

дыхательная системы человека. 

       Тема 3. Влияние физических упражнений на организм человека.                              

Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, 

работоспособность мышц и подвижность суставов, развитие сердечно-

сосудистой и дыхательной систем. 

       Тема 4. Гигиена врачебный контроль и самоконтроль.                                                                                                                                     

Гигиенические требования к местам физкультурно-спортивных занятий. 

Понятие о травмах и их предупреждении.  Первая помощь при ушибах, 

растяжении связок. Общие гигиенические требования к занимающимся регби.  

Общий режим   дня. Гигиенические требования к инвентарю, спортивной 

одежде и обуви. 

       Тема 5. Правила игры в регби.                                                                                                            

Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало 

игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счет и 

результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена 

игроков. Упрощенные правила игры. Судейская терминология. 

       Тема 6. Места занятий и инвентарь.                                                                                                           

Площадка для игры в регби в спортивном зале, на открытом воздухе. 

Оборудование и инвентарь для игры в регби в спортивном зале и на открытом 

воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в 

закрытом зале и на открытой площадке. 

 

          Тренировочный этап. 

        Тема 1. Физическая культура и спорт в России. 



Формы занятий физическими упражнениями детей школьного возраста. 

Массовый народный   характер   спорта   в   нашей   стране.  Почетные 

спортивные звания и спортивные   разряды, установленные   в   России.   

Усиление   роли   и   значения физической культуры в повышении уровня общей 

культуры и продлении творческого долголетия людей. Важнейшие 

постановления Правительства по вопросам развития физической культуры и 

спорта в стране и роста достижений российских спортсменов в борьбе за 

завоевание передовых позиций в мировом спорте. 

       Тема 2. Состояние и развитие регби. 

Развитие регби среди школьников. Соревнования по регби для школьников. 

Оздоровительная и прикладная направленность регби. История возникновения 

регби. Развитие регби в России. Международные юношеские соревнования по 

регби. Характеристика сильнейших команд по регби в нашей стране и за 

рубежом. Международные соревнования по регби. 

       Тема 3. Сведения и строении, и функциях организма человека. 

Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о 

строении организма человека, взаимодействие органов и систем. 

Работоспособность мышц и подвижность суставов. Понятие о спортивной 

работоспособности, функциональных возможностях человека при занятиях 

спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на 

развитие сердечно-сосудистой системы. Основные требования к дозировке 

тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической 

подготовленности спортсмена: рациональное сочетание работы и отдыха. 

Понятие об утомляемости и восстановлении энергетических затрат в процессе 

занятий спортом. 

       Тема 4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. 

Общие санитарно-гигиенические требования к занятиям регби. Использование 

естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания 

организма. Меры общественной и личной санитарно-гигиенической 

профилактики. Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и 

«спортивной форме». Значение массажа и самомассажа. Ушибы, растяжения, 

разрывы мышц, связок и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. 

Учет объективных и субъективных показателей спортсмена (вес, 

динамометрия, спирометрия, пульс, сон, аппетит, работоспособность, общее 

состояние и самочувствие). Дневник самоконтроля спортсмена. Действие 

высокой температуры, ознобление, обморожение. Доврачебная помощь 

пострадавшим, способы остановки кровотечений, перевязки. Массаж как 

средство восстановления, понятие о методике его применения. Врачебный 

контроль и самоконтроль врача и спортсмена. Основы спортивного массажа. 

Общие понятия о спортивном массаже, основные приемы массажа, массаж 

перед тренировочным занятием и соревнованием, во время и после 

соревнований. Доврачебная помощь пострадавшим, приемы искусственного 

дыхания, их транспортировка. 

       Тема 5. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса 



упражнений. 

Характеристика нагрузки в регби. Соревновательные и тренировочные 

нагрузки. Основные компоненты нагрузки. 

       Тема 6. Правила соревнований их организация и проведение. 

Роль соревнований в спортивной подготовке юных регбистов. Виды 

соревнований. Положение о соревнованиях. Способы проведения 

соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Подготовка мест для 

соревнований. Обязанности судей. Содержание работы главной судейской 

коллегии. Методика судейства. Документация при проведении соревнований. 

Содержание работы главной судейской коллегии. Методика судейства. 

       Тема 7. Основы техники и тактики игры в регби. 

Понятие о технике игры. Характеристика приемов игры. Понятие о тактике 

игры. Характеристика тактических действий. Анализ технических приемов и 

тактических действий в нападении и защите (на основе программы для данного 

года). Единство техники и тактики игры. Классификация техники и тактики 

игры в регби. 

       Тема 8.  Основы методики обучения регби. 

Понятие об обучении технике и тактике игры. Характеристика средств, 

применяемых в тренировке. Классификация упражнений, применяемых в 

тренировочном процессе по регби. Обучение и тренировка как единый процесс 

формирования и совершенствования двигательных навыков, физических и 

волевых качеств. Важность соблюдения режима. 

       Тема 9. Планирование и контроль тренировочного процесса. 

Наблюдение на соревнованиях. Контрольные испытания. Индивидуальный 

план тренировки. Урок как основная форма организации и проведения занятий, 

организация учащихся. 

       Тема 10. Оборудование и инвентарь. 

 Тренажерные устройства для обучения технике игры. Изготовление 

специального оборудования для занятий регби (держатели мяча, мяч на 

амортизаторах, приспособления для развития прыгучести, и т.д.). Роль и место 

специального оборудования в повышении эффективности тренировочного 

процесса по регби. Технические средства, применяемые при обучении игре. 

        Тема 11. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор 

проведенных игр. 

Установка на предстоящую игру (на макете). Характеристика команды 

соперника. Тактический план игры команды и задания отдельным игрокам. 

Разбор проведенной игры. Выполнение тактического плана. Общая оценка 

игры и действий отдельных игроков. Выводы по игре. Системы записи игр по 

технике, тактике и анализ полученных данных. 

         Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 

         Тема 1. Краткие сведения о строении и функционирование организма 

человека, и влияние на него физических упражнений. 



 Влияние максимальных тренировочных и соревновательных нагрузок и 

профилактически-восстановительных мероприятий. Понятие интенсивности 

нагрузки в тренировочных занятиях.  

        Тема 2. Характеристика физического развития двигательных качеств 

регбистов в возрастном аспекте. 

 Качественные особенности регбистов по игровым функциям. Влияние занятий 

регби на организм занимающихся. 

        Тема 3. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль. 

Личная гигиена спортсмена в быту. Правильное питание спортсмена. 

Самоконтроль спортсмена. Самомассаж. Средства восстановления. Оказание 

первой помощи при травмах.  

       Тема 5. Анализ самоконтроля и медицинских обследований. 

Комплексные обследования медико-биологического и педагогического 

характера. Профилактически-восстановительные мероприятия. 

      Тема 6.  Основы техники и тактики игры в регби. 

 Анализ техник и тактики сильнейших отечественных и зарубежных команд. 

      Тема 7. Основы методики обучения и тренировки по регби. 

 Методы физической подготовки. Методы начального обучения техники и 

тактике, методы совершенствования навыков технических приемов и 

тактических действий. Разминка, ее значение и содержание перед 

тренировочными занятиями и соревнованиями. Психологическая подготовка. 

      Тема 8. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор 

проведенных игр. 

Изучение опыта команд высших разрядов по проведению установок на игру и 

разбору проведенных игр. Анализ видеоматериалов игр.  

  Тема 9. Антидопинговый контроль. 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (для всех этапов). 

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. 

Цель и задачи. 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 

(лыжный спорт, 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 начального обучения 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.  

 

Средства методы. 

 

 Этап начальной подготовки. 

На начальном этапе наиболее эффективна разносторонняя тренировка. 

Чрезмерное увлечение узкоспециализированными упражнениями нередко 

приводит к задержке роста мастерства на следующих этапах. 

У детей 8–11 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, с крестным 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 движении. Предпочтение 

отдастся игровому метолу. 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 проходит в основном в 

занятиях с комплексной направленностью. 

Этап спортивной специализации (тренировочный) 

Этап спортивной специализации характеризуется хорошей базой обшей 

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: 

I. 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 45–60 с, а в беге на 30–40  м - 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-

190уд/мин). 

2. Длина отрезков подбирается такой, чтобы время работы длилось от 20–

30 с 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 15-20мин. 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 

отягощение     60–80 % 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.  

 



Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства: 

Уровень физического развития и функциональных возможностей, освоение 

объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, в соответствии с 

возрастными особенностями и возможностями занимающихся и 

предусмотренной программой. Динамика спортивно-технических показателей 

подготовленности и результативности игровой соревновательной 

деятельности. Результаты выступлений во Всероссийских соревнованиях. 

Выполнение нормативных требований. 

 

         ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (для всех этапов). 

                                 Техническая подготовка. 

На всех этапах многолетней тренировки идет непрерывный процесс обучения 

технике регбистов и совершенствование в ней. Основными задачами 

технический 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 

подготовки, 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 вначале следует освоить основные приемы и способы 

ведения игры. И, наконец, новые двигательные навыки быстрее 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. 

 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 тренировочный 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 игроков создаются как атакующие, так и защитные командные 

взаимодействия. 

     Как всякий целенаправленный процесс, тактическая подготовка имеет 

конкретные задачи:  

-Создать предпосылки для успешного обучения тактик 

- Формировать тактические умения в процессе обучения техническим 

приемам. 

- Обеспечивать высокую степень надежности и технических приемов игры 

в сложных игровых условиях. 

-Овладеть основой индивидуальных, групповых и командных тактических 

действий в нападении и защите. 

- Совершенствовать тактические умения с учетом игровых амплуа в 

команде. 

- Формировать умения эффективно использовать, технические приемы и 

тактические действия в зависимости от условий (состояние партнеров, 

соперник внешние условия). 

- Развивать способности к быстрым переключениям в действиях - от 

нападения к защите и от защиты к нападению. 

- Изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую 

подготовленность. 

-Изучать тактику ведущих команд страны. 

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.  

 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из об-

щепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической 

подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим вос-

становлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 

интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных 

качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 

общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в 



течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению 

на конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям 

формируются высокий уровень соревновательной мотивации, сорев-

новательные черты характера, предсоревновательная и соревновательная 

эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции 

в соревновательной обстановке. 

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

(предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена к 

выступлению, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением 

к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 

устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью 

произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением 

немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и 

движения, необходимые для победы. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена 

снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая 

работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, 

развивается способность к самостоятельному восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 

воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих 

средств. С этой целью также используются: рациональное сочетание средств 

ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система 

аутогенных воздействий. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны 

включаться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки. 

На занятиях тренировочных групп акцент делается на развитии 

спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании 

волевых черт характера, развитии оперативного мышления и памяти, 

специализированного восприятия, создании общей психической 

подготовленности к соревнованиям. 

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий 

акцент при распределении объектов психолого-педагогических воздействий: 

- в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы 

психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-

психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного 

интеллекта, разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, 

содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, 

развитием волевых качеств и специализированного восприятия, 



оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным 

совершенствованием общей психологической подготовленности; 

- в соревновательном периоде подготовки упор делается на совер-

шенствовании эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижении 

специальной психической готовности к выступлению и мобилизационной 

готовности к состязаниям; 

- в переходном периоде преимущественно используются средства и методы 

нервно-психического восстановления организма. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, спо-

собствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и 

приемы психической регуляции. 

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей 

спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности 

тренировочных занятий. 

 

ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно 

для современного спорта. Профилактика травматизма всегда являлась 

неотъемлемой задачей тренировочного процесса. Частые травмы нарушают 

нормальное течение тренировочного процесса и свидетельствуют о 

нерациональном его построении. 

Чаще всего травмы в регби бывают при скоростных нагрузках, которые 

предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. 

Основные причины - локальные перегрузки, недостаточная разносторонность 

нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, а также 

недостаточная разминка перед скоростными усилиями. 

Во избежание травм рекомендуется: 

1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным 

согреванием мышц. 

2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 

3. Не прилагать скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние 

утренние часы. 

4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким 

покрытиям. 

5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 



6. Применять упражнения на расслабление и массаж. 

7. Освоить упражнения на растягивание - «стрейчинг». 

8. Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, 

но только по совету врача. Освоению высоких тренировочных нагрузок 

способствуют специальные восстановительные мероприятия. В нашей стране 

разработана система восстановительных мероприятий при тренировках с 

высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. Отдельные 

положения этой системы могут быть использованы при организации 

восстановительных мероприятий. Восстановительные средства делятся на 

четыре группы: педагогические, психологические, гигиенические и медико-

биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построение тренировки остальные средства восстановления оказываются 

неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное 

построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции 

восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в 

микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла. 

Специальное психологическое воздействие, обучение приемам 

психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. 

Однако в спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в 

управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального 

напряжения и т. д. Эти факторы оказывают значительное влияние на 

характер и течение восстановительных процессов. 

Особо большое значение имеет определение психической совместимости 

спортсменов. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это 

требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. 

Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам 

занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 

следующие разделы: рациональное питание, витаминизацию, физические 

средства восстановления. Физические факторы представляют собой 

большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное 

применение физических средств восстановления способствует 

предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В 



спортивной практике широко используются различные виды ручного и 

инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), ванны, 

сауна, локальные физиотерапевтические воздействия. Передозировка 

физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности 

организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять 

более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиться одним 

сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует 

назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю.                    Медико-

биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под 

его наблюдением. 

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных 

нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности 

осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные 

средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению 

тренированности. 

    

 ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ. 

Основная цель педагогического и врачебного контроля - всемерное 

содействие положительному влиянию спорта на состояние здоровья, фи-

зическое развитие и подготовленность занимающихся. Задачи, средства и 

формы врачебно-педагогического контроля приведены в Положении о 

врачебном контроле лиц, занимающихся физической культурой и спортом. 

Углубленные медицинские обследования проводятся: предварительное - при 

поступлении в спортивную школу и периодические (этапный контроль) - два 

раза в год. 

Особое внимание при врачебном контроле занимающихся лиц, обращается 

на состояние здоровья и функциональные системы организма. 

При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: воз-

можность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом 

спорта (регби); выявление у данного занимающегося в момент обследования 

противопоказаний к занятиям регби и необходимости коррекции 

тренировочной или соревновательной деятельности, а также необходимость 

медицинской или физической реабилитации; отвечают ли условия занятий и 

образ жизни занимающихся (помещение, одежда, оборудование, питание), 

учебный режим и условия отдыха основным гигиеническим нормам и 

требованиям. 

При контроле за функциональным состоянием организма занимающихся 

решаются следующие вопросы: отвечают ли их функциональные возможности 



в настоящее время и в перспективе требованиям регби и соответствует ли 

функциональный потенциал юного спортсмена планируемым спортивным 

результатам (выносятся следующие заключения: «соответствует, /не 

соответствует», «проблематичен», «требует дальнейших наблюдений»); 

соответствие уровня функционального состояния организма модельному на 

данном этапе спортивной подготовки; соответствуют ли тренировочные и 

соревновательные нагрузки возможностям функционального состояния 

организма юного спортсмена. 

Оперативный контроль осуществляется путем педагогических и врачебных 

наблюдений на тренировочных занятиях. При этом решаются следующие 

задачи: выявление начальных стадий заболеваний (скрытой патологии), 

проявляющихся только при значительных тренировочных и 

соревновательных нагрузках; оценка функционального состояния организма 

по переносимости нагрузок; оценка гигиенических условий занятий 

(характеристика помещений для тренировок, спортивной одежды и обуви); 

соответствие методики занятий гигиеническим требованиям (разминка, 

восстановительные средства на тренировках, соревнованиях, заключительная 

часть тренировочного занятия). 

При проведении оперативного контроля выявляются также перенап-

ряжения, заболевания, производится оценка функционального состояния 

спортсмена после тренировки, соревнований. При признаках перетренировки 

производится углубленное медицинское обследование с использованием 

лабораторных методов исследования, регистрируется электрокардиограмма. 

Анализ результатов контроля позволяет сформулировать заключение о 

прерывании, прекращении или коррекции тренировочного процесса, 

проведения мероприятий по оздоровлению тренировочной среды, 

необходимости медицинской реабилитации спортсменов. 

При проведении педагогического и врачебного контроля используются 

комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной и 

технико-тактической подготовленности учащихся, которые выполняются на 

основе стандартизованных тестов.  

Формы, задачи и средства врачебно-педагогического контроля 

Этапный контроль. 

Задачи: выявление патологии, перенапряжения, оценка функционального 

состояния, соответствия между фактическим уровнем и планируемым. 

Средства: опрос, визуальные наблюдения, перкуссия, аускультация 

измерение АД, ЭКГ, ЭХО-графия, рентгенография, функции внешней 

дыхания, эргометрия с газообменом и биохимией крови. 

Антропоморфологическое обследование, по показаниям РЭГ, ЭЭГ. 



Информация: симптомы нарушений в состоянии здоровья - нет/какие; 

объем сердца МПК, ПАНО, кислородный пульс, максимальная мощность 

мышечной работы, максимальная величина лактата, кислородный долг. 

Интерпретация, заключение: 1) о возможности занятий регби по состоянию 

здоровья; 2) о коррекции соревновательных и тренировочных нагрузок, 

лечебно-реабилитационных мероприятий; 3) о соответствии функционального 

потенциала возможностям высоких достижений в регби; 4) о соответствии 

антропоморфологических параметров требованиям регби; 5) о соответствии 

фактического и модельного уровней функционального состояния и 

рекомендации по коррекции тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Оперативный контроль, врачебно-педагогические наблюдения. 

Задачи: выявление начальных стадий заболеваний, перенапряжений. 

Оценка функционального состояния по реакции на тренировочные и со-

ревновательные нагрузки. Обследование гигиенических условий тренировок 

(помещение, состояние воздушной среды, одежда, обувь). Соответствие 

методики занятий гигиеническим требованиям (разминка, заключительная 

часть, восстановительные средства). 

Средства: опрос, визуальное наблюдение, пальпация, аускультация, 

измерение АД, ЭКГ, определение гемоглобина, лейкоцитов, молочной 

кислоты, РН-крови, санитарно-гигиеническое обследование условий 

тренировок и оценка методик занятий. 

Информация: симптомы начальной стадии заболевания, перенапряжения 

(нет/какие). Соответствие планируемому эффекту тренировочных нагрузок и 

ФСО (ЧСС, молочная кислота, мочевина, признаки утомления). Соответствие 

условий и методики занятий гигиеническим требованиям. 

Интерпретация, заключение: при наличии патологии - прекращение, 

прерывание, коррекция тренировочного процесса, лечебно-реабилитационные 

мероприятия. При несоответствии внешних и внутренних параметров 

нагрузки делается заключение о функциональном состоянии учащегося: 

«соответствует планируемому», «выше», «ниже», производится коррекция 

тренировочных нагрузок. При несоответствии условий и методик занятий 

гигиеническим требованиям делается соответствующее заключение, даются 

рекомендации. 

 
ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА. 

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе 

помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению 

соревнований. Инструкторская и судейская практика приобретается на 



занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые 

навыки тренировочной работы и навыки судейства соревнований. 

По тренировочной работе необходимо последовательно освоить следующие 

навыки и умения: 

1. Построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

2. Составить план и провести разминку в группе. 

3. Определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по 

команде. 

4. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера. 

5. Руководить командой в младшей группе на соревнованиях.  

Для получения звания юного судьи по спорту занимающийся должен освоить 

следующие навыки и умения: 

1. Вести протокол игры. 

2. Участвовать в судействе тренировочных игр совместно с тренером. 

3. Провести судейство тренировочных игр в поле (самостоятельно).  

4. Участвовать в судействе официальных соревнований в роли 

судьи в поле и в составе секретариата. 

5. Судить игры в качестве судьи в поле. 

Выпускник спортивной школы может получить звание «Юный судья по 

спорту».  Присвоение званий производится приказом или распоряжением по 

Учреждению. 

 

   Структура годичных и многолетних циклов 

Достижение высоких результатов возможно лишь при настойчивой и 

рационально организованной тренировке в течение ряда лет. Процесс 

многолетних занятий обучающихся обычно подразделяется на отдельные 

этапы, как правило, из нескольких годичных циклов. Структура многолетней 

тренировки зависит от многих факторов. В их числе среднее количество лет 

регулярной тренировки, необходимое для достижения наивысших результатов, 

в том или ином виде спорта; оптимальные возрастные границы, в которых 

обычно наиболее полно раскрываются способности обучающихся и 

достигаются наивысшие результаты: индивидуальная одаренность 

спортсменов и темпы   

роста их спортивного мастерства; возраст, в котором спортсмен начал занятия, 

а также возраст, когда он приступил к специальной тренировке. 



Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до 

максимальных высот спортивного мастерства может быть представлен в виде 

последовательно чередующихся стадий, включающих отдельные этапы, 

состоящие, как правило, из нескольких годичных циклов. В их основе лежат 

закономерности возрастной динамики спортивных достижений. 

Между этапами многолетней тренировки нет четких границ, их 

продолжительность может в определенной мере варьировать, прежде всего, в 

силу индивидуальных возможностей спортсменов их возраста, специфики 

спортивной специализации, тренировочного стажа и условий организации 

спортивной деятельности. 

Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в процессе 

круглогодичной подготовки образуют в определенных состояниях этапы и 

периоды годичного цикла, т. е. более крупные «блоки» спортивной тренировки. 

Как правило, в годичном цикле различают три периода: подготовительный, 

соревновательный и переходный. Причины, вызывающие периодическое 

изменение тренировочного процесса в тренировочном году, вначале 

усматривали главным образом в календаре спортивных соревнований и 

сезонно-климатических условиях. 

Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на построение 

годичного цикла - структуру, продолжительность соревновательного и других 

периодов. Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен 

должен находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и 

должна планироваться тренировочная работа. С другой стороны, спортивный 

календарь не может составляться без учета основных закономерностей 

построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет 

содействовать оптимальному построению тренировки, а следовательно, и 

наибольшему росту спортивных результатов. 

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла, 

тренировка, — это объективная закономерность развития спортивной формы. 

Под спортивной формой подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) 

готовности спортсмена к достижению спортивного результата, которое 

приобретается в процессе соответствующей подготовки в каждом большом 

цикле тренировки - типа годичного или полугодичного. 

Понятие оптимальной готовности носит условный характер. Оно может быть 

применено лишь для данного цикла развития спортивной формы. По мере роста 

мастерства спортсмена этот оптимум изменяется. Спортивная форма 

становится иной, как по количественным показателям, так и в качественном 

отношении. Относительность этого понятия становится еще более очевидной, 

когда речь идет об особенностях развития спортивной формы у начинающих 

спортсменов. 

Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения 

характеризуется наиболее высокими функциональными возможностями 

отдельных органов и систем, совершенной координацией рабочих процессов, 

снижением энергетических затрат какой-либо мышечной работы в единицу 



времени, ускорением врабатываемости и восстановления работоспособности 

после утомления, более совершенной способностью переключаться от одного 

вида деятельности к другому, высокой автоматизацией двигательных навыков. 

С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется 

активизацией эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее 

протекают психические процессы (реакции, восприятие, ориентировка, 

принятие решения). Расширяется объем внимания, повышается роль 

сознательного контроля и управления движениями, проявляется воля к победе, 

уверенность в своих силах, спортсмены испытывают особую эмоциональную 

настроенность на состязания, бодрое, жизнерадостное настроение, появляется 

своеобразное восприятие собственной деятельности («чувство лыж», «чувство 

воды», «чувство планки» и т. д.). В состоянии спортивной формы спортсмены 

тренируются с удовольствием. 

Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является 

спортивный результат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях. 

Анализ спортивных результатов позволяет судить об уровне спортивной формы 

в динамике ее изменения в годичном цикле тренировки. Обычно спортивный 

результат может служить показателем спортивной формы в тех видах спорта, в 

которых спортивные достижения измеряются в достаточно объективных 

количественных мерах (с, кг, м и т. д.). В видах же спорта, где спортивный 

результат не имеет достаточно объективных количественных мер, использовать 

его для оценки состояния спортивной формы очень трудно. В этих видах спорта 

оценка состояния спортивной формы осуществляется на основе анализа 

соревновательной деятельности, данных тестирования уровня физической, 

функциональной, технической и психологической подготовленности. Однако 

не каждое спортивное достижение характеризует состояние спортивной формы. 

Как правило, спортсмен находится в состоянии спортивной формы, если 

показывает результат:  

а) превышающий уровень своего прежнего рекорда;  

б) близкий к этому уровню (в пределах 1,5–3% от лучшего спортивного 

достижения в году). 

Для оценки состояния спортивной формы, но показателям спортивных 

результатов важное значение имеет выбор количественных критериев, 

позволяющих определить динамику ее изменения в различные периоды 

большого цикла тренировки (годичном или полугодичном).  

Можно выделить несколько критериев такого рода:  

1) направленность, скорость и интенсивность развития спортивной 

формы;  

2) уровень развития спортивной формы;  

3) устойчивость (стабильность) спортивной формы;  

4) своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной 

формы. 

Первый критерий характеризует рост достижений спортсмена в 

рассматриваемом цикле тренировки относительно лучшего результата в 

предыдущем году или результата контрольных соревновании в начале 



соревновательного периода. Он обычно определяется на основе вычисления 

абсолютных либо относительных темпов прироста спортивных результатов. 

Второй - позволяет выявить максимальный уровень оптимальной 

готовности спортсмена в годичном цикле. Чаще всего в качестве этого критерия 

выступает отношение лучшего индивидуального результата года к личному или 

мировому рекорду.  

Третий критерий свидетельствует о способности спортсмена сохранить 

спортивную форму в течение соревновательного сезона. Его можно определить 

по количеству, а также частоте демонстрации спортсменом результатов, 

величина которых выше личного рекорда или находится в пределах 1,5–5% от 

лучшего. 

Четвертый - говорит об умении спортсмена показывать наилучшие 

(запланированные) достижения к моменту основных соревнований. Для его 

оценки может служить степень соответствия запланированных и реальных 

результатов у конкретного спортсмена в период ответственных соревнований. 

У одних спортсменов может быть выше стабильность спортивной формы, чем 

точность ее достижения, у других при достаточно высоком уровне состояния 

спортивной формы: наблюдаются низкие значения стабильности и 

своевременности (точности) ее приобретения. Это можно использовать для 

прогнозирования и управления состоянием спортивной формы в годичном 

цикле тренировки. Процесс развития состояния спортивной формы носит 

фазовый характер. 

Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз:  

1) приобретения; 

2) относительной стабилизации;  

3) временной утраты состояния спортивной формы. 

В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с 

физиологическими, биохимическими, морфологическими и психологическими 

изменениями, происходящими в организме спортсменов под воздействием 

тренировки и других факторов, которые в конечном счете обусловливают 

динамику и уровень спортивных результатов. 

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации 

тренировки и определяют длительность, структуру периодов и содержание 

тренировочного процесса в них. В соответствии с закономерностями развития 

состояния спортивной формы годичный цикл у спортсменов подразделяется на 

три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной 

формы, соревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный - фазе 

временной ее утраты.  

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются 

соответствующие средства, методы тренировки, объем и интенсивность 

нагрузки, направленные на повышение всех сторон подготовленности 

спортсменов. В зависимости от возрастных особенностей и квалификации 

спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря, спортивно-массовых 

мероприятий, вида спорта и других факторов продолжительность и содержание 



каждого периода может изменяться. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). 

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: обще подготовительный 

и специально-подготовительный. У начинающих спортсменов обще 

подготовительный период более продолжителен, чем специально-

подготовительный. По мере роста спортивной квалификации спортсменов 

длительность обще подготовительного этапа сокращается, а специально-

подготовительного - увеличивается. 

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - 

создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. 

Главная предпосылка - повышение общего уровня функциональных 

возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема двигательных 

навыков и умений. На данном этапе у юных спортсменов удельный вес 

упражнений по общей подготовке немного превышает удельный вес 

упражнений по специальной подготовке. 

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую 

подготовку постепенно уменьшается, а на специальную соответственно 

увеличивается. 

Основными средствами специальной подготовки являются главным 

образом специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же 

упражнения в тренировке спортсменов, как правило, на обще 

подготовительном этапе не используется. Методы тренировки 

специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. Предпочтение 

отдается методам, которые предъявляют менее жесткие требования к организму 

занимающихся (игровому, равномерному, переменному). Объем и 

интенсивность тренировочных нагрузок на обще подготовительном этапе 

постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность 

нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует проведению работы 

большого объема и не отражается на состоянии здоровья спортсменов. 

Основная направленность специально-подготовительного этапа - 

непосредственное становление спортивной формы: здесь изменяется 

содержание различных сторон подготовки спортсменов, которые теперь 

направлены на развитие специальных физических способностей, освоение и 

совершенствование технических и тактических навыков в избранном виде 

спорта, одновременно с этим возрастает роль специальной психологической 

подготовки. 

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом 

подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав 

средств специальной подготовки. Помимо специально-подготовительных 

упражнений в тренировке спортсменов начинают использовать и 

соревновательные упражнения, правда, в ограниченном объеме. 

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает 

максимума к началу соревновательного периода. В то же время интенсивность 

нагрузки хотя и возрастает постепенно к началу соревновательного периода, но 



относительно невелика. 

 

 

Типы и структура мезо циклов. 

Мезо цикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного или 

одного типа, составляющую относительно законченный этап или под этап 

тренировки. Построение тренировки в форме мезо циклов позволяет более 

целесообразно управлять суммарным тренировочным эффектом каждой серии 

микроциклов, обеспечивать при этом высокие темпы роста 

тренированности спортсменов. 

Средние циклы чаще всего состоят из 3–6 микроциклов и имеют общую 

продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание зависят 

от многих факторов: этапа и периода годичного цикла, вида спорта, возраста и 

подготовленности спортсменов, режима тренировки и отдыха, внешних 

условий тренировки (климатических, географических и др.), около месячных 

биоритмов в жизнедеятельности организма (например, менструальных циклов) 

и т. д. 

Различают следующие типы мезо циклов:  

- втягивающий; 

- базовый; 

- контрольно-подготовительный; 

- предсоревновательный; 

- соревновательный; 

- восстановительный и др.  

Все эти типы мезо циклов могут иметь место и в тренировочном процессе 

спортсменов.  

Втягивающий мезо цикл характеризуется повышением объема 

тренировочных нагрузок, вплоть до значительных величин с постепенным 

повышением интенсивности. С такого рода мезо цикла обычно начинается 

подготовительный период. У спортсменов невысокой квалификации 

втягивающий мезо цикл состоит из трех-четырех объемных микроциклов. Во 

втягивающем мезо цикле, независимо от квалификации спортсменов, большее 

внимание уделяется средствам общей подготовки для повышения 

возможностей систем дыхания и кровообращения. Это делается для того, чтобы 

создать предпосылки для дальнейшей работы, повышающей уровень 

специальной подготовленности спортсмена. В определенном объеме 

используются и социально подготовительные средства. 

Базовый мезо цикл отличается тем, что в нем проводится основная 

тренировочная работа, большая по объему и интенсивности, направленная на 

повышение функциональных возможностей, развитие основных физических 

способностей, на совершенствование уже освоенных технико-тактических 

приемов. Наряду с расширением функциональных возможностей спортсменов 

в задачи этих мезо циклов входит стабилизация и закрепление достигнутых 

перестроек в организме. По своему преимущественному содержанию они могут 



быть обще подготовительными и специально-подготовительными, а по 

эффекту воздействия на динамику тренированности развивающими и 

поддерживающими. Каждый вид базового мезо цикла может включать 

несколько мезо циклов соответствующего типа, но в разных комбинациях. 

Например, развивающий мезо цикл может состоять и: 4 мезо циклов - двух 

объемных, одного интенсивного и восстановительного. 

Контрольно – подготовительный мезо цикл представляет собой 

переходящую форму от базовых мезо циклов к соревновательным. Собственно 

тренировочная работа сочетается здесь с участием в серии соревнований, 

которые имеют в основном контрольно-тренировочный характер и подчинены, 

таким образом, задачам подготовки к соревнованиям. Мезо цикл данного типа 

может состоять из двух-трех собственно тренировочных микроциклов и одного 

микроцикла соревновательного типа. 

Предсоревновательные мезо циклы типичны для этапа непосредственной 

подготовки к основному соревнованию или одному из основных. В них должен 

быть смоделирован весь режим предстоящих соревнований, обеспечена 

адаптация к его конкретным условиям и созданы оптимальные условия для 

полной реализации возможностей спортсмена в решающих стартах. Если 

соревнования являются не очень ответственными для спортсмена или команды 

и проводятся в обычных климатических и географических условиях, то 

непосредственная подготовка к ним обеспечивается в рамках 

соревновательного мезо цикла, который может состоять из подводящих, 

соревновательных и восстановительных микроциклов. При подготовке же к 

ответственному соревнованию, проводимому в необычных для спортсмена 

условиях, уже целесообразно специально выделить этап непосредственной 

подготовки к ответственному соревнованию, который обычно включает один 

или несколько мезо циклов, построенных по типу пред соревновательных. 

Как правило, пред соревновательный мезо цикл состоит из модельно-

соревновательных, подводящих и собственно тренировочных микроциклов, 

которые могут сочетаться в различной последовательности и с разной частотой.  

Соревновательные мезо циклы — это типичная форма построения 

тренировки в период основных соревнований. Количество и структура 

соревновательных мезо циклов определяют особенности существующего 

спортивного календаря, программа, режим соревнования, состав участников, 

квалификация и степень подготовленности спортсменов. Как минимум каждый 

соревновательный мезо цикл состоит из подводящего, соревновательного и 

восстановительного микроциклов. 

        Восстановительные мезо циклы подразделяются на восстановительно-

подготовительные и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют 

между двумя соревновательными мезо циклами. Состоят они из одного-двух 

восстановительных, двух-трех собственно тренировочных микроциклов. 

Их основная задача - восстановление спортсменов после серии основных 

соревнований, требующих не сколько физических, сколько нервных затрат, а 

также подготовка к новой серии соревнований. 



Восстановительно-поддерживающие мезо циклы также планируют 

после соревновательного мезо цикла в том случае, когда серия соревнований 

была слишком тяжела для спортсмена. Для того чтобы не допустить 

перерастания кумулятивного эффекта, вызванного участием спортсмена в 

серии соревнований, в перетренировку после восстановительных микроциклов 

вводят тренировочную работу поддерживающего характера, широко используя 

средства общей подготовки. Средние циклы подобного типа в основном 

характерны для переходного периода. 

Варианты структуры подготовительного периода.  

Для более эффективного планирования тренировочного процесса и 

управления им, подготовительный период годичного цикла делится на мезо 

циклы разного типа. В рамках этих мезо циклов сменяются средства и методы 

тренировки, объем в интенсивность нагрузки и т. д. Их содержание и 

длительность зависят от  

1) общей продолжительности подготовительных периодов и календаря 

спортивно-массовых мероприятий; 

2) вида спорта; 

3) возраста, квалификации, стажа спортсменов; 

4) условий тренировки и других факторов. 

При одно цикловом построении тренировки спортсменов на обще 

подготовительном этапе выделяется втягивающий, базовый общефизический 

мезо циклы; на специально-подготовительном этапе - базовый 

специализированно-физический, базовый специально-подготовительный и 

контрольно-подготовительный мезо циклы. Подобное сочетание типов мезо 

циклов характерно для «сезонных» видов спорта. 

Основная цель втягивающего мезо цикла - постепенная подготовка 

спортсменов к выполнению больших по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок, обеспечение развития опорно-двигательного, нервно-

мышечного аппарата и функциональных основных систем организма, особенно 

кровообращения и дыхания, а также воспитание волевых качеств. В этом мезо 

цикле целесообразно разучивать новые упражнения, восстанавливать 

структуру забытых движений. 

Содержание базового общефизического мезо цикла должно 

соответствовать всестороннему и гармоническому развитию спортсменов. У 

квалифицированных спортсменов может быть 1–2 базовых общефизических 

мезо циклов, у начинающих их может быть несколько. 

В базовом специализированно-физическом мезо цикле продолжается 

развитие общей выносливости, гибкости, силовых, скоростных, 

координационных способностей, но применяемые средства и методы 

приобретают все большую специфическую направленность. Его основная 

задача - восстановить технику избранного вида спорта, создать предпосылки 

для ее совершенствования, постепенно подготовить организм спортсменов к 

тренировкам в этом виде спорта в большом объеме и с высокой 

интенсивностью. Интенсивность тренировочных нагрузок несколько 

уменьшается, снижается их объем. 



В этом мезо цикле за счет умелого сочетания средств специальной и 

общей подготовки изменяются физические способности, технико-тактические 

навыки, приобретенные до этого в соревновательном упражнении. 

В базовом специально-подготовительном мезо цикле увеличивается 

объем соревновательного упражнения, большое внимание уделяется 

совершенствованию технико-тактического мастерства. Однако 

общефизическим упражнениям по-прежнему отводится 1–2 дня в неделю. 

В контрольно-подготовительном мезо цикле завершается становление 

спортивной формы. Основная его задача - подготовка спортсменов к участию в 

ответственных соревнованиях. Объем нагрузки соревновательного упражнения 

становится максимальным, повышается интенсивность занятий. Спортсмены 

участвуют в контрольных и второстепенных соревнованиях, которые являются 

органической частью тренировочного процесса. После окончания этого мезо 

цикла начинается соревновательный период. 

Соревновательный период. 

Основная цель тренировки в этом периоде - сохранение спортивной 

формы и на основе этого - реализация ее в максимальных результатах. В этом 

периоде используются соревновательные и специально-подготовительные 

упражнения, направленные на повышение специальной работоспособности в 

избранном виде спорта. Удельный вес средств, обшей подготовки в 

соревновательном периоде должен быть не ниже, чем на специально-

подготовительном этапе. При помощи средств общей подготовки 

обеспечивается развитие и поддержание необходимого уровня разнообразных 

физических способностей, двигательных умений и навыков, активный отдых. 

Конкретное соотношение между средствами специальной и общей подготовки 

в соревновательном периоде у спортсменов зависит от их возраста и 

спортивной квалификации. 

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной 

тренировки (соревновательный, повторный, интервальный). 

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры 

соревновательного периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью 

частоты и общего числа соревнований можно управлять в этом периоде ростом 

спортивных результатов. Однако их оптимальное число нужно определять 

индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы отдыха между отдельными 

состязаниями должны быть достаточны для восстановления и развития 

работоспособности спортсменов. 

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном 

периоде определяются его структурой. 

Варианты структуры соревновательного периода. Структура 

соревновательного периода зависит от календаря соревнований, их программы 

и режима, состава участников, общей системы построения тренировки. Если 

соревновательный период кратковременный (1–2 месяца), он обычно целиком 

состоит из нескольких соревновательных мезо циклов. Объем тренировочной 

нагрузки в этом случае постепенно снижается и стабилизируется на 

определенном уровне, а интенсивный период соревнования несколько 



возрастает. При большей продолжительности соревновательного периода (3–4 

месяца и более1), характерного, прежде всего, для квалифицированных 

спортсменов, он наряду с соревновательными включает промежуточные мезо 

циклы (восстановительно-поддерживающие, восстановительно-

подготовительные), в которых снижается тренировочная нагрузка, 

варьируются средства, методы и условия тренировки. Этим создаются условия 

для непрерывного повышения уровня подготовленности спортсмена. 

Переходный период. 

Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем 

сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное 

содержание занятий в переходном периоде составляет общая физическая 

подготовка в режиме активного отдыха. Следует избегать однотипных и 

монотонных нагрузок, так как они препятствует полноценному активному 

отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной 

деятельности и смены обстановки (мест занятий, спортивного оборудования, 

инвентаря и т. д.). Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного 

восстановления спортсменов. 

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность 

тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их 

спада. Важная задача переходного периода - анализ работы в течение прошедшего года, 

составление плана тренировки на следующий год, лечение травм. 

Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало 

выступал в соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает 
 

                                                ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ 

- К занятиям по регби допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по 

технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний 

по состоянию здоровья.  

- При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, 

расписание учебных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, 

правила личной гигиены.  

- При проведении занятий по регби возможно воздействие на обучающихся 

следующих опасных факторов: 

 - Травмы при столкновениях, нарушении правил проведения игры, при 

падениях на мокром, скользком полу или площадке. 

- Занятия по регби должны проводиться в спортивной одежде и спортивной 

обуви с нескользкой подошвой.  

   - При проведении занятий должна быть мед аптечка, укомплектованная 

необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой 

помощи при травмах. 

 -  Руководитель занятий и обучающихся обязаны соблюдать правила пожарной 

безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. 

- О каждом несчастном случае со спортсменами руководитель занятий обязан 

немедленно сообщать администрации учреждения. Оказать первую помощь 

пострадавшему. 



- В процессе занятий руководитель и обучающийся должен соблюдать правила 

проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, 

правила личной гигиены. 

- Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по технике 

безопасности, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с 

правилами внутреннего трудового распорядка и при необходимости, 

подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил технике 

безопасности. 

 

             ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ 

- Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

- Проверить наличие гимнастических матов на снарядах, прочность батутных 

сеток, проверить спортивный зал. 

- Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу или 

спортивной площадке. 

- Провести разминку, тщательно проверить спортивный зал. 

 

                  ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ 

- Начинать занятия, делать остановки во время занятий и заканчивать только по 

команде (сигналу) тренера-преподавателя занятий. 

- Строго выполнять правила проведения занятия. 

- Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам 

игроков. 

- При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы 

- Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера-

преподавателя занятий. 

 

             ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ 

 -При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря 

прекратить занятия и сообщить об этом администрации учреждения. Занятия 

продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного 

оборудования и инвентаря. 

- При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, 

сообщить об этом тренеру-преподавателю или администрации школы, при 

необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

   - При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятия, 

провести эвакуацию, при этом четко выполнять распоряжения тренера-

преподавателя, исключив панику. 

 

             ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ 

 

- Снять спортивную обувь и спортивный костюм. 

- Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом. 

- Убрать спортивный инвентарь в отведенное для хранения место, проветрить 

спортивный зал



                                                                               15.Учебно-тематический план  

Приложение № 4 

к примерной дополнительной         

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «регби», 

утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «22» декабря 2022 г. № 1356 

 

 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

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 

≈ 13/20 ноябрь 

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 ≈ 13/20 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 
≈ 13/20 январь 

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 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 
спорта 

≈ 14/20 июнь 

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 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-
трениро-

вочный 

этап (этап 
спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

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 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 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 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 
подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 
экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии 
в спортивных соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

совершен-

ствования 
спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 
культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

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 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 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 

≈ 200 январь 

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 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 
достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 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. Особенности применения восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  
высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  
 

Физическое, 

патриотическое, 
нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового 

и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 
спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 



спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 
деятельности 

Социальные функции 
спорта 

≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 
оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 
многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 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 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 
достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 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. Особенности применения различных восстановительных 
средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 

 … … … 

 

 



V. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам. 
16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «регби» относятся: 

наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

регби  077 001 2811Я 

регби – 7 077 002 2611Я 

регби – пляжное 077 003 2811М 

регби-снежное  

 

- 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. 

- На обучение по программе    принимаются мальчики и девочки, юноши и 

девушки, юниоры и юниорки, не имеющие медицинских противопоказаний к 

занятиям, данным видом физкультурно-спортивной деятельности, сдавшие 

тестовые упражнения по общей физической и специальной физической 

подготовке на уровень не ниже среднего 

- 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.Материально-технические условия реализации Программы. 

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 

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)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

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. 

    

 

 

 

 

                                                
1
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 



 

 



 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица № 1 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Барьер легкоатлетический штук 12 

2.  Барьер (высота 15 см) штук 10 

3.  Барьер (высота 32 см) штук 10 

4.  Безопасный гриф для приседаний штук 2 

5.  Ворота для регби (Н-образные) штук 2 

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

7.  Гантели переменной массы (от 3 до 36 кг) комплект 5 

8.  Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 5 

9.  Гриф штанги олимпийский 20 кг штук 5 

10.  Динамометр ручной штук 1 

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

12.  Жилет тренировочный с защитой ног штук 15 

13.  Замки для грифов пар 5 

14.  
Защитные мягкие накладки для боковых 

флажков 
штук 14 

15.  Защитные мягкие накладки на стойки ворот штук 4 

16.  Кольца координационные штук 12 

17.  Конус разметочный (высота 30 см) штук 20 

18.  Набор для тэга регби (пояс с флажками) штук 15 

19.  Машина для нанесения разметки на поле штук 1 

20.  Мешок регби для захватов штук 10 

21.  Мешок регби силовой (10, 15, 20 кг) штук 5 

22.  Мяч для регби (3, 4, 5 размер) штук 15 

23.  Мяч для регби тяжелый (2–3 кг) штук 5 

24.  Мяч для регби, тренировочная половинка штук 15 

25.  Мяч набивной (медицинбол) (от 3 до 12 кг) комплект 2 

26.  Насос для мячей штук 5 

27.  Подставка для мяча штук 3 

28.  Секундомер штук 
на тренера 

1 

29.  Скакалка штук 
на группу 

15 

Сумка (сетка) для хранения мячей штук на тренера 



30.  1 

31.  Силовая рама со страховочными упорами штук 2 

32.  
Тренажер «Лестница координационная 

напольная» 
штук 2 

33.  Фишка разметочная штук 100 

34.  Флагшток для крепления флажков штук 14 

35.  Флажок (для обозначения границ поля) штук 14 

36.  Щит регби для захватов штук 20 

37.  Щит регби для захватов (70x35 см) штук 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Таблица № 2 

 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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и

ч
ес

тв
о

 

1.  
Скрам-машина (из двух 

подушек) 
штук на группу - - 1 - - 

2.  Скрам-машина штук на группу - - - 1 1 

 



 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Таблица № 1 
 

№ 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Манишка штук 30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Таблица № 2                       
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  
Бутсы (шипы пластиковые) для разных 

видов покрытия 
пар на обучающегося - - 1 1 2 0,5 2 0,5 

2.  
Бутсы регбийные (шипы 

комбинированные или металлические) 

для разных видов покрытия 

пар на обучающегося - - - 1 2 0,5 2 0,5 

3.  Гетры регбийные пар на обучающегося - - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

4.  
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

5.  Костюм спортивный тренировочный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6.  Кроссовки для спортивного зала пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

7.  Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

8.  Протектор зубной (капа) штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 1 1 

9.  Сумка спортивная штук на обучающегося - - 1 1 1 2 1 2 

10.  Футболка регбийная штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

11.  Шлем защитный регбийный штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 1 1 

12.  Шорты регбийные штук на обучающегося - - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 



 

                 18.Кадровые условия реализации Программы: 

 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками __ 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», утвержденный 

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 

Минздравсоцразвития 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 «регби», а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

1.  Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта регби (Приказ                                  

Минспорта РФ от 18 ноября 2022г. №1018) 

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

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

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 квали-

фицированных 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 высококвали-

фицированных 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.Основы подготовки регбистов /Холодов Ж.К., Варакин Б.А., Петренчук В.К. - 

М.: ФИС 1984.- 188 с.Основы управления подготовкой юных спортсменов /Под ред. 

Набатниковой М.Я. -М, 1982. 

14.Пулен Р. Регби игра и тренировка - М.: ФиС, 1978.Система подготовки 

спортивного резерва. - М., 1999 г.                                                                                     

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

16.Хайхем Е.С., Хайхем В.Ж. Регби на высоких скоростях. - М.: ФиС,1970. 

17.Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. - М., 1987. 

18.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. 

19.Антонов Е.И., Ватошкин Н.А. Регби. Настольная книга детского тренера. Этап 

спортивной специализации 13-15 лет. – М.: Академия регби, 2012г.-232с.                                 

20.Антонов Е.И. Регби. Настольная книга детского тренера. Этап спортивного 

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

 

 Перечень интернет-ресурсов. 

1. http://rugby.ru 

2.  http://ru.wikipedia.org/wiki/  

3.   https://vk.com/go_rugbyacademy 

4. http://rugbysport.ru/  

5.   http://rurugby.ru/  

6. http://www.krugosvet.ru/enc/sport/REGBI.html  

7.  http://rugbyonline.ru/  

8.  http://www.sports.ru/others/rugby/  

9.  http://rugbystat-ru.tut.su/  

10. http://www.molomo.ru/myth/rugby_football.html  

11. http://www.offsport.ru/regbi/  

12. http://rsport.ru/rugby/ 

   

 

http://rugby.ru/
http://ru.wikipedia.org/wiki/
https://vk.com/go_rugbyacademy
http://rugbysport.ru/
http://rurugby.ru/
http://www.krugosvet.ru/enc/sport/REGBI.html
http://rugbyonline.ru/
http://www.sports.ru/others/rugby/
http://rugbystat-ru.tut.su/
http://www.molomo.ru/myth/rugby_football.html
http://www.offsport.ru/regbi/
http://rsport.ru/rugby/


      

      Примерное распределение тренировочных часов по спортивной подготовке на этапе начальной подготовки до 1 года 

 

№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 

1 Теоретическая 

подготовка 

2 1 - - 1 - - - - - - - - 

2 Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

148 12 13 12 12 13 12 12 12 12 12 13 13 

3 Специально 

физическая 

подготовка (СФП) 

12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

4 Техническая 

подготовка 

146 12 12 13 12 12 12 12 12 12 13 12 12 

5 Тактическая 

подготовка 

2 - - - - - 1 1 - - - - - 

6 Инструкторская и 

судейская 

практика 

0 - - - - - - - - - - - - 

7 Психологическая 

подготовка 

2 - - - - - - - 1 1 - - - 

8 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

0 - - - - - - - - - - - - 

    Итого часов 312 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 



          Примерное распределение тренировочных часов по спортивной подготовке на этапе начальной подготовки 2 года. 

 

№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 

1 Теоретическая 

подготовка 

4 1 - - 1 - - 1 - - 1 - - 

2 Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

202 17 17 17 16 17 17 17 17 17 16 17 17 

3 Специально 

физическая 

подготовка (СФП) 

14 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 

4 Техническая 

подготовка 

186 16 16 14 15 16 16 14 15 16 16 16 16 

5 Тактическая 

подготовка 

6 - - 2 2 - - 1 1 - - - - 

6 Инструкторская и 

судейская 

практика 

0 - - - - - - - - - - - - 

7 Психологическая 

подготовка 

4 - 1 1 - - - 1 1 - - - - 

8 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

0 - - - - - - - - - - - - 

    Итого часов 416 35 35 35 35 35 35 35 35 34 34 34 34 



 

       Примерное распределение тренировочных часов по спортивной подготовке на этапе начальной подготовки 3 года. 

 

№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 

1 Теоретическая 

подготовка 

3 - 1 - 1 1 - - - - - - - 

2 Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

206 17 17 18 17 17 17 17 17 17 17 17 18 

3 Специально 

физическая 

подготовка (СФП) 

12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

4 Техническая 

подготовка 

188 16 15 15 15 15 16 16 16 16 16 16 16 

5 Тактическая 

подготовка 

4 - - 1 1 - - - 1 1 - - - 

6 Инструкторская и 

судейская 

практика 

0 - - - - - - - - - - - - 

7 Психологическая 

подготовка 

3 - 1 - - - - 1 - - 1 - - 

8 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

0 - - - - - - - - - - - - 

    Итого часов 416 34 35 35 35 34 34 35 35 35 35 34 35 



                Примерное распределение тренировочных часов по спортивной подготовке на тренировочном этапе до 1 года. 

 

№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 

1 Теоретическая 

подготовка 

5 - - - 1 1 - 1 1 - - - 1 

2 Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

206 18 17 15 17 17 17 18 18 18 17 17 17 

3 Специально 

физическая 

подготовка (СФП) 

34 3 3 2 2 3 3 3 4 4 2 2 3 

4 Техническая 

подготовка 

187 15 18 15 15 16 15 15 15 16 15 15 17 

5 Тактическая 

подготовка 

28 3 3 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 

6 Инструкторская и 

судейская 

практика 

34 4 2 2 2 4 2 4 2 4 2 2 4 

7 Психологическая 

подготовка 

8 - - 2 1 - 1 - - - 2 2 - 

8 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

18 - - 4 3 - 3 - - - 4 4 - 

    Итого часов 520 43 43 43 43 43 43 43 43 44 44 44 44 



                         Примерное распределение тренировочных часов по спортивной подготовке на тренировочном этапе 2 года. 

 

№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 

1 Теоретическая 

подготовка 

5 - - - 1 1 1 - - - 1 1 - 

2 Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

180 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 

3 Специально 

физическая 

подготовка (СФП) 

34 3 3 3 2 2 3 4 3 4 2 2 3 

4 Техническая 

подготовка 

213 18 19 18 17 17 17 19 19 18 17 17 17 

5 Тактическая 

подготовка 

28 2 3 2 3 3 3 1 2 3 2 2 2 

6 Инструкторская и 

судейская 

практика 

34 5 3 5 - - - 5 5 5 - - 6 

7 Психологическая 

подготовка 

8 - - - 2 2 - - - - 2 2 - 

8 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

18 - - - 3 3 4 - - - 4 4 - 

    Итого часов 520 43 43 43 43 43 43 44 44 45 43 43 43 



                      Примерное распределение тренировочных часов по спортивной подготовке на тренировочном этапе 3 года. 

 

№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 

1 Теоретическая 

подготовка 

6 3 - - - - - - - - - - 3 

2 Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

120 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

3 Специально 

физическая 

подготовка (СФП) 

230 20 21 16 16 22 18 19 22 23 16 16 21 

4 Техническая 

подготовка 

138 12 13 11 11 13 9 10 13 12 11 11 12 

5 Тактическая 

подготовка 

48 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

6 Инструкторская и 

судейская 

практика 

16 3 2 - - 3 - - 3 3 - - 2 

7 Психологическая 

подготовка 

18 - 2 3 3 - 3 1 - - 3 3 - 

8 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

48 - - 8 8 - 8 8 - - 8 8 - 

    Итого часов 624 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 



           Примерное распределение тренировочных часов по спортивной подготовке на тренировочном этапе 4 года. 

 

№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 

1 Теоретическая 

подготовка 

7 - 2 1 - - 1 - - - 1 2 - 

2 Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

110 9 11 10 8 8 10 9 9 9 9 9 9 

3 Специально 

физическая 

подготовка (СФП) 

240 19 22 21 20 18 22 19 21 21 18 17 22 

4 Техническая 

подготовка 

128 11 11 10 9 8      11 11 13 12 10 10 12 

5 Тактическая 

подготовка 

49 2 3 7 4 5 5 2 2 7 3 3 6 

6 Инструкторская и 

судейская 

практика 

16 3 3 - - - 3 - 4 - - - 3 

7 Психологическая 

подготовка 

24 - - 3 3 3 - 3 3 3 3 3 - 

8 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

50 8 - - 8 10 - 8 - - 8 8 - 

    Итого часов 624 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 



                    Примерное распределение тренировочных часов по спортивной подготовке на тренировочном этапе 5 года. 

 

№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 

1 Теоретическая 

подготовка 

7 1 - - 1 1 - 1 1 - 1 - 1 

2 Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

109 9 9 8 8 11 8 11 12 7 8 8 10 

3 Специально 

физическая 

подготовка (СФП) 

244 20 22 19 19 22 18 21 21 20 18 20 24 

4 Техническая 

подготовка 

118 8 10 8 8 13      7 13 13 9 19 8 12 

5 Тактическая 

подготовка 

52 4 5 4 4 5 3 6 5 4 3 4 5 

6 Инструкторская и 

судейская 

практика 

16 2 2 2 2 - 2 - - 2 2 2 - 

7 Психологическая 

подготовка 

28 2 4 4 4 - 4 - - 3 4 3 - 

8 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

50 6 - 7 6 - 10 - - 7 7 7 - 

    Итого часов 624 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 



Примерное распределение тренировочных часов по спортивной подготовке на этапе спортивного совершенствования  

 

№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 

1 Теоретическая 

подготовка 

10 1 1 1 1 1 1 1 - - 1 1 1 

2 Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

108 10 11 8 8 9 9 8 9 9 8 9 10 

3 Специально 

физическая 

подготовка (СФП) 

440 34 40 34 36 41 35 36 36 36 36 35 41 

4 Техническая 

подготовка 

120 10 11 9 9 12      9 10 9 10 10 10 11 

5 Тактическая 

подготовка 

150 11 15 12 13 15 11 11 11 12 12 12 15 

6 Инструкторская и 

судейская 

практика 

28 3 - 4 3 - 3 3 3 3 3 3 - 

7 Психологическая 

подготовка 

28 4 - 3 3 - 3 3 3 3 3 3 - 

8 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

52 5 - 7 5 - 7 6 7 5 5 5 - 

    Итого часов 936 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 



   Примерное распределение тренировочных часов по спортивной подготовке на этапе высшего спортивного мастерства  

 

№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 

1 Теоретическая 

подготовка 

32 2 5 2 2 2 2 2 4 2 2 2 5 

2 Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

109 9 9 8 9 9 8 9 10 9 8 8 13 

3 Специально 

физическая 

подготовка (СФП) 

364 30 30 29 29 30 30 30 34 30 30 30 32 

4 Техническая 

подготовка 

79 7 7 5 4 5      5 6 13 6 6 6 9 

5 Тактическая 

подготовка 

250 20 20 20 20 20 20 20 24 22 20 20 24 

6 Инструкторская и 

судейская 

практика 

22 3 - 3 3 3 2 - - 2 3 3 - 

7 Психологическая 

подготовка 

72 6 6 6 6 4 6 6 6 6 6 6 8 

8 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

164 14 14 18 18 18 18 18 - 14 16 16 - 

    Итого часов 1092 91 91 91 91 91 91 91 91 91 91 91 91 



 

  


	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 вбрасы...
	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 ...
	Основными методами воспитания скоростной выносливости являются повторный и интервальный.
	Эффективность средств технической подготовки регбистов во многом зависит от методов обучения. В процессе подготовки используют общепринятые методы физического воспитания: практические, словесные, наглядные.
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