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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа спортивной подготовки по регби (далее – Программа) разработана в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта регби (утвержден приказом Минспорта России от 30 декабря 2014 г. № 1106), Федеральным законом от 14.12.2007 N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации", ЕВСК и с учётом методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской Федерации (утверждены приказом Минспорта России от 24 октября 2012 г. N 325).
Регби – контактный командный вид спорта,  возникший в XIX веке в Англии, один из видов регби - футбола. Игра в регби породила множество смежных видов спорта, среди которых наиболее популярны регби и        регби - 7. Кроме того, некоторые элементы регби были включены в правила американского и австралийского футбола и их производных.                                                                  Наиболее престижным соревнованием в мире регби считается чемпионат мира, который проводится с 1987 года. Данный турнир разыгрывается раз в четыре года. Лучшие европейские команды ежегодно участвуют в Кубке шести наций, а сильнейшая команда Южного полушария определяется по итогам розыгрыша Чемпионата регби, также проводимого один раз в год. В 1900, 1908 и 1920—1924 годах регби входило в официальную программу Олимпийских игр.                  
В 1974 году в нашей стране был проведен первый международный турнир по регби на приз газеты «Социалистическая индустрия», ставший в последствии традиционным. Впервые была создана сборная команда СССР.

На современном этапе развития регби в нашей стране становится популярным видом спорта. Прогресс регби наблюдается ежегодно. Достаточно сказать, что за прошедшие пять лет число занимающихся этой игрой, имеющей большое прикладное значение, удвоилось. Растет и армия тренеров-энтузиастов, возглавляющих команды различного уровня подготовленности и возраста. В стране появляются отделения регби в ДЮСШ и СДЮСШОР, направленные как на развитие массового детско-юношеского направления в спорте, так и на спорт высших достижений.
Регбийный матч представляет собой соревнование двух команд, каждая из которых представлена 15 полевыми игроками. На лицевой линии поля находятся «Н» -образные ворота, а за лицевыми линиями поля расположены зачётные зоны команд. Основной задачей каждого из соперников является совершение результативных действий, то есть поражение ворот (удар выше перекладины) или занос мяча в зачётную зону оппонента. Правилами допускается касание мяча руками, что и обуславливает главное отличие регби от футбола. При этом на игру руками налагается ограничение: мяч не может быть передан руками, если принимающий игрок находится ближе к зачётной зоне соперника, чем пасующий.
Игра в регби длится 80 минут (два тайма по 40 мин.). Во время перерыва, который длится 5 мин., команды не имеют права покидать поле. Для различных возрастных групп мальчиков и юношей устанавливается различное время игры: например, мальчики 12-13 лет должны играть не больше 40 мин., 14-15 лет - 50 мин., 18-17лет - 60 мин.

Победительницей считается команда, которая за игру набрала наибольшее количество очков.
          Тренировочный процесс в учреждении ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Основными формами осуществления тренировочного процесса являются:
- групповые и индивидуальные практические и теоретические
занятия;
- работа по индивидуальным планам;
- тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.
 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя по виду спорта регби допускается привлечение дополнительно второго тренера (тренера-преподавателя) по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.
Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта регби определяется учреждением самостоятельно.
 Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.
 С учетом специфики вида спорта регби определяются следующие особенности спортивной подготовки:

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта регби осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие этапы:
Этап начальной подготовки – систематические занятия спортом максимально возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, привитие навыков здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых качеств, определение специализации.
Тренировочный этап (этап спортивной специализации) – улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие, и повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований программ по видам спорта.
Этап совершенствования спортивного мастерства – специализированная спортивная подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав спортивных сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации.
Этап высшего спортивного мастерства - специализированная спортивная подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов при выступлении в составе спортивных сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации.
Основной целью учреждения, является подготовка спортивного резерва, в связи с чем, для ее достижения на каждом ее этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач.
2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта регби.
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта регби представлены в таблице № 1.
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта регби
Таблица № 1
	Этапы спортивной   
     подготовки
	Продолжительность этапов
(в годах)
	Минимальный  
  возраст для  
 зачисления в  
 группы (лет)
	Наполняемость 
     групп     
   (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	9
	20

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	11
	18

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	15
	5

	Этап высшего спортивного     
мастерства
	Без ограничений
	16
	1


2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта регби.
Подготовка регбистов проводится в несколько этапов, которые имеют свои специфические особенности. Главным отличием является возраст и уровень физического развития детей, зачисляемых в ту или иную группу подготовки. Многолетняя подготовка регбистов строится на основе положений, которые и составляют комплекс задач, решаемых в тренировочном процессе.

Прежде всего, это целевая направленность подготовки юных спортсменов на высшее спортивное мастерство. Для достижения высшего спортивного мастерства требуется освоение определенных объемов тренировочных и соревновательных нагрузок. Необходимо так строить подготовку, чтобы сохранить равновесие между затратой и восстановлением энергоресурсов занимающегося.
Для этого нужна рациональная структура тренировочного процесса и индивидуализация подхода к каждому игроку, поэтому необходимо использовать специализированные тренировочные и соревновательные циклы.
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной
подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта регби
Таблица № 2
	Разделы спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До 
года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	50 - 55
	40 - 48
	25 - 30
	20 - 25
	20 - 25
	15 - 20

	Специальная физическая подготовка (%)
	15 - 20
	20 - 30
	30 - 35
	40 - 48
	35 - 45
	35 - 45

	Техническая подготовка (%)
	20 - 25
	25 - 30
	20 - 25
	15 - 20
	10 - 15
	10 - 15

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	2 - 3
	3 - 4
	4 - 8
	8 - 10
	10 - 15
	15 - 20

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	3 - 5
	4 - 6
	7 - 9
	9 - 10
	10 - 12
	10 - 15


2.3.  Планируемые показатели соревновательной деятельности
 по виду спорта регби.
Регби – командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает юным регбистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация физических качеств должна осуществляться в зависимости от возрастных особенностей. Это положение непосредственно связано с индивидуализацией подготовки юных игроков. В регби индивидуализация осуществляется по нескольким критериям: по возрасту, игровому амплуа, биологическому созреванию.  И нельзя требовать от детей больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе. Особенно это касается соревновательной деятельности, которая строится на основе технического и тактического мастерства.
       Планируемые показатели соревновательной деятельности обучающихся в ГБУ РМЭ «СШОР по футболу и регби» представлены в таблице № 3.
Планируемые показатели соревновательной деятельности 
по виду спорта регби.
Таблица № 3
	Виды    
соревнований
(игр)
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной  
   подготовки
	Тренировочный  
   этап (этап    
   спортивной    
 специализации)
	Этап 
совершенство-вания
спортивного 
мастерства
	Этап    
  высшего  
спортивного
мастерства

	
	До 
года
	Свыше  
  года
	До двух 
  лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	1 - 3
	1 - 3
	2 - 3
	2 - 3
	2 - 3
	2 - 3

	Отборочные
	-
	-
	1 - 2
	1 - 2
	1 - 3
	1 - 3

	Основные
	-
	1 - 2
	1 - 3
	1 - 2
	1 - 2
	1 - 2

	Всего игр
	8 - 12
	12 - 15
	15 - 20
	20 - 24
	20 - 24
	20 - 24


      Требования к обучающимся в ГБУ РМЭ «СШОР по футболу и регби», проходящим спортивную подготовку для участия в спортивных соревнованиях:

- соответствие возраста участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта регби;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта регби;

- выполнение плана спортивной подготовки;

- прохождение предварительного соревновательного отбора;

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 
участию в спортивных соревнованиях;

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 
 
      План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий представлен в Приложении № 1.
2.4. Режимы тренировочной работы.
Минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки, минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, тренировочная нагрузка 
по виду спорта регби
Таблица № 4
	Этапы спортивной подготовки
	Минимальный возраст для зачисления 
в группы (лет)
	Наполняемость групп 
(человек)
	Количество часов 
в неделю

	Этап начальной подготовки

	1-й год
	9
	20
	6

	2-й, 3-й год
	
	
	9

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	1-й, 2-й годы
	11
	18
	10

	3-й, 4-й, 5-й годы
	
	
	14

	Этап совершенствования спортивного мастерства

	1-й год и далее
	15
	5
	24

	Этап высшего спортивного мастерства

	1-й год и далее
	16
	1
	28


      Режим тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости от этапа и задач подготовки. Продолжительность одного занятия не должна превышать 4-х часов, при двухразовых тренировках в день – 3-х часов. В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный) недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового учебного плана, определенного данной спортивной группе.
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
- работа по индивидуальным планам;
- тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.
    Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
    Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера (тренера-преподавателя) по виду спорта парусный спорт, допускается привлечение второго дополнительного тренера (тренера-преподавателя) по общефизической подготовке специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.
Зачисление на этапы спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную подготовку на следующий этап, производится с учетом результатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, установленным федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта парусный спорт.
При объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подготовку, разных по спортивной подготовке, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов.
Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки повторно.
Спортсмены, не достигшие установленного Программой возраста для перевода в группу следующего года обучения, могут быть переведены раньше срока на основании решения методического и тренерского совета, при сдаче контрольных нормативов установленным федеральным стандартом спортивной подготовки для того или другого этапа подготовки и при разрешении врача.
Календарный план спортивных мероприятий ГБУ РМЭ «СШОР по футболу и регби» ежегодно формируется на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий на текущий год и календаря спортивных мероприятий всероссийской федерации регби, прилагается к программе, и на основании его составляется планирование на год.
Тренерами должна вестись следующая документация планирования и учета:
1. Планирование:
- годовой план;
- рабочий план-график;
- календарный план спортивных мероприятий;
- контрольные нормативы по видам подготовки (экзамены, тесты) и 
  календарь их сдачи;
- расчет учебных часов (по типам групп);
- расписание занятий;
- индивидуальные планы подготовки для групп ССМ и ВСМ. 
2. Учет проделанной работы:
- личные карточки спортсменов;
- журнал тренера группы;
- протоколы (или выписки из протоколов) соревнований;
- документация по оформлению спортивных разрядов;
- документация по учету сдачи контрольных нормативов по видам
  подготовки.
       Занимающиеся на любом этапе подготовки могут быть отчислены: в случае ухудшения состояния здоровья на основании заключения медицинской комиссии; не освоения занимающимися минимальных объемов тренировочных нагрузок, утвержденных учебным планом; при прекращении (не посещении) занятий по собственной инициативе.
2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку.
       Спортивный отбор должен предусматривать проверку состояния здоровья, уровня физического развития и биологического возраста, психофизических качеств и состояния нервной системы. Следует учитывать, что низкий уровень оценки отдельных показателей (за исключением состояния здоровья, личностных качеств и двигательной одаренности) не является противопоказанием к отбору, если эти не совсем благоприятные признаки могут быть компенсированы высоким уровнем развития других определяющих качеств.
        Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в учреждение, осуществляющее спортивную подготовку, только при сдаче контрольных нормативов общей физической и специальной физической подготовки, наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра, при отсутствии противопоказаний к занятиям регби.
     Минимальный возраст для зачисления в группу на этапе начальной подготовки составляет 9 лет. 
2.6. Предельные тренировочные нагрузки.
          Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации программ спортивной подготовки, рассчитывается в академических часах с учётом возрастных особенностей и этапа подготовки спортсмена.
Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из основных условий роста тренированности. Но при этом уровень нагрузки должен соответствовать степени работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки надо подбирать индивидуально и дифференцировать в группе регбистов с учетом их соответствия, уровня работоспособности на данном этапе.
Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений, возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Следует отдавать предпочтение упражнениям динамического характера и приучать занимающихся к различному темпу их выполнения.
Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического напряжения спортсмена, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в движение возможно больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки).
Когда занимающиеся упражняются в технических приемах, можно значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), увеличивая количество повторений, повышая скорость выполнения приемов и усложняя перемещения игроков.
Если в программу занятий включены упражнения на быстроту и точность движений, то сначала следует выполнять упражнения, развивающие точность, затем быстроту в сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно осуществляется только при условии параллельного формирования технических навыков и тактических умений. 
Нужно ставить перед юными спортсменами такие задачи, решение которых не затруднит усвоение техники. 
Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени умению бежать с мячом в двух руках, умению обыграть соперника, умению надёжно отдать пас, умению надёжно принять пас для продолжения игры, умению сохранять мяч, находясь в контакте с соперником, бегу с целью остановки игрока с мячом, умению разыграть мяч для продолжения игры.
2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности.
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки представлены в таблице № 5.
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 
Таблица № 5
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До 
года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	10
	14
	24
	28

	Количество тренировок в неделю
	3
	5
	5
	6
	8
	15

	Общее количество часов в год
	312
	468
	520
	728
	1248
	1456

	Общее количество тренировок в год
	156
	260
	260
	312
	416
	780


Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в макроцикле определяется с учетом единства тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов в системе подготовки, в частности, соревновательные нагрузки должны гармонично сочетаться с динамикой тренировочных нагрузок и составлять с ними единое целое.
Цель и поставленные задачи участия спортсмена в соревнованиях должны соответствовать уровню его подготовленности и способности решать поставленные задачи. Все соревнования годичного цикла должны быть направлены на достижение пика функциональных, технико-тактических и психологических возможностей спортсмена к моменту главных соревнований мезоцикла или макроцикла. 
2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию.
  Необходимым условием совершенствования соревновательной деятельности юных регбистов является использование спортивного инвентаря и оборудования, отвечающего его возрасту и физическому развитию. Это позволяет вести совершенствование приемов и действий с первых шагов обучения в режиме, близком к соревновательному. 
 Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной подготовки, представлены в таблицах № 6, № 7, № 8.
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной подготовки
                                                                                             Таблицы № 6
	N п/п
	Наименование оборудования,
спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1
	Барьеры (высота 15 см)
	штук
	20

	2
	Барьеры (высота 32 см)
	штук
	20

	3
	Ворота для регби (Н-образные)
	штук
	2

	4
	Защитные мягкие накладки для боковых флажков
	штук
	14

	5
	Защитные мягкие накладки на стойки ворот
	штук
	4

	6
	Конусы разметочные (высота 30 см)
	штук
	20

	7
	Лестница тренировочная
	штук
	2

	8
	Машина для нанесения разметки на поле
	штук
	1

	9
	Мешок регби для захватов (35 x 140 см)
	штук
	5

	10
	Мешок регби для захватов (45 x 180 см)
	штук
	5

	11
	Мешок регби силовой (10 кг)
	штук
	5

	12
	Мешок регби силовой (15 кг)
	штук
	5

	13
	Мешок регби силовой (20 кг)
	штук
	5

	14
	Мяч для регби (размер 3)
	штук
	20

	15
	Мяч для регби (размер 4)
	штук
	20

	16
	Мяч для регби (размер 5)
	штук
	15

	17
	Мяч набивной (2 кг)
	штук
	10

	18
	Мяч набивной (5 кг)
	штук
	10

	19
	Насос для мячей
	штук
	5

	20
	Подставка для мяча
	штук
	3

	21
	Фишки разметочные
	штук
	100

	22
	Флагштоки для крепления флажков
	штук
	14

	23
	Флажки (для обозначения границ поля)
	штук
	14

	24
	Щит регби для захватов (60 x 35 см)
	штук
	10

	25
	Щит регби для захватов (70 x 35 см)
	штук
	10


Обеспечение спортивной экипировкой
                                                                                           Таблицы № 7
	N п/п
	Наименование спортивной экипировки
	Единица измерения
	Количество изделий

	1
	Манишка футбольная
	штук
	18

	2
	Шлем защитный регбийный
	штук
	25


Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
Таблица № 8
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	N п/п
	Наимено-вание 
	Единица измере-
ния
	Расчет-ная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной

подготовки
	Тренировоч-ный этап (этап спортивной

специализа-ции)
	Этап

совершенствования

спортивного

мастерства
	Этап 

высшего

спортивного

мастерства

	
	
	
	
	коли-

чест-во
	срок

эксплуатации

(мес-в)
	коли-

чест-во
	срок

эксплуатации

(мес-в)
	коли-

чест-во
	срок

эксплуатации

(мес-в)
	коли-

чест-во
	срок

эксплуатации

(мес-в)

	1
	Бутсы регбийные
	пар
	на за-нимаю-щегося
	-
	-
	1
	1
	2
	0,5
	2
	0,5

	2
	Гетры регбийные
	пар
	на за-нимаю-щегося 
	-
	-
	2
	0,5
	2
	0,5
	2
	0,5

	3
	Капа (зубной протек-тор)
	штук
	на за-нимаю-щегося 
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4
	Костюм спортив-
ный тренировочный
	штук
	на за-нимаю-щегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	5
	Кроссовки для спортивного зала
	пар
	на за-нимаю-щегося 
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	6
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	на за-нимаю-щегося 
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	7
	Сумка спортив-ная
	штук
	на за-нимаю-щегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	8
	Трусы регбийные
	штук
	на за-нимаю-щегося 
	-
	-
	2
	0,5
	2
	0,5
	2
	0,5

	9
	Футболка регбийная
	штук
	на за-нимаю-щегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	10
	Шлем защитный регбий-ный
	штук
	на за-нимаю-щегося 
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1


2.9. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки.

Отбор в группы подготовки представляет собой многолетний и многоэтапный процесс реализации комплексных мероприятий, направленных на оценку перспективности юных регбистов, правильную их ориентацию в спортивной деятельности, полноценное комплектование групп и игровых команд, подготовку спортсменов в команды мастеров и спортивные сборные команды.
В группы принимаются все сдавшие нормативные требования ОФП и СФП, и далее тренер ведет наблюдение за поведением и деятельностью детей при выполнении различных упражнений и участии в подвижных играх. По данным этих наблюдений делается предварительное заключение о соответствии учащихся основным требованиям регби. В случае явных противопоказаний родителям в тактичной форме указывается на то, что их ребенку нецелесообразно заниматься регби.
Параллельно тренеры, ответственные за подготовку учащихся данного возраста, осуществляют целевой набор по общеобразовательным школам, основываясь на визуальных оценках  особенностей детей.
Качественный состав спортивных групп на различных этапах подготовки определяется по принципу перехода от количества (группы начальной подготовки) к качественному составу спортивных групп (тренировочные группы - группы спортивной специализации, группы совершенствования спортивного мастерства, группы высшего спортивного мастерства).
Требования к количественному и качественному составу групп на этапах спортивной подготовки по виду спорта регби представлены в таблице № 9.
Количественный и качественный состав групп на этапах 
спортивной подготовки по виду спорта регби
Таблица № 9
	Этапы 

спортивной подготовки
	Спортивные 

разряды и звания
	Наполняемость

групп (человек)

	Начальной подготовки
	-
	20

	Тренировочный этап

(этап спортивной специализации)
	-
	18

	Этап совершенствования

спортивного мастерства
	1 спортивный разряд
	5

	Этап высшего спортивного мастерства
	Кандидат в мастера спорта
	1


2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки.
Индивидуальная подготовка спортсмена - регбиста по сути является продолжением основных тренировочных занятий и направлена на совершенствование физических кондиций спортсмена, морально-волевых качеств, может быть направлена на восстановление или посттравматическое лечение. 
Наибольшая доля индивидуальной подготовки приходится на каникулы, когда спортсмену приходится выполнять большие объемы низкоинтенсивной работы.
Индивидуальное занятие представляет  собой  тренировку одного 
или нескольких спортсменов одновременно, работающих по своему индивидуальному плану. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. На этапе высшего спортивного мастерства такая форма занятий является основной. В индивидуальных планах определяются задачи на весь планируемый период, перечисляются основные средства тренировки, указываются контрольные нормативы, контрольные старты, сроки диспансеризации, медицинских обследований, средства и сроки реабилитационных мероприятий, активного отдыха, предполагаемые спортивные результаты по годам.
Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов.
Существует два способа проведения тренировочных сборов: традиционный и нетрадиционный.
1. Традиционный план тренировочных сборов.
Планируется понедельно, включая от 1 до 3, реже до 4-5 традиционных недельных микроциклов тренировки. Величина и направленность тренировочных нагрузок от 1-го к последнему микроциклу постепенно изменяются за счет возрастания количества специализированных тренировочных заданий, заметного снижения общеподготовительных нагрузок и частичного сокращения затрат времени на специально-подготовительные нагрузки. Непосредственно перед соревнованием планируется банный день и 
1-2 дня отдыха с обязательным ознакомлением за день до соревнования с местом, инвентарем и другими условиями предстоящего состязания.
Рекомендации:
- 
величина нагрузки в начале предпоследней недели сбора для подготовки к турнирным соревнованиям достигает своего максимума, а затем в течение 10-12 дней снижается и остается неизменной на уровне, необходимом для демонстрации наивысших достижений;
- 
программа тренировочного сбора должна совпадать с режимом и графиком предстоящего соревнования;
- 
общеподготовительные тренировки в течение дня должны проводиться после специализированных тренировок на ковре.
2.  Нетрадиционный или маятниковый план тренировочного сбора.
Составление такого плана идет по принципу «от конца к началу». Прежде всего, обозначаются дни соревнований. Предыдущий день является последним в цикле, т.е. нагрузка минимальная. Затем планируют подводящий цикл. На 1-й тренировочный день сбора спланирован регулировочный микроцикл.
Содержание маятникового плана должно учитывать:
- 
длительность основных микроциклов составляет 3-4 дня, т.е. на 1 день больше предстоящих соревнований. Этим обеспечивается запас прочности;
- 
длительность регулировочных микроциклов равна 2 дням. Это достаточно, чтобы восстановить специальную работоспособность;
- 
продолжительность каждой пары основных и регулировочных микроциклов составляет 6 дней;
- 
ритмизация работоспособности парусников достигается за счет более чем трехкратной смены основных и регулировочных микроциклов.
Перечень тренировочных сборов
Таблица № 10
	N п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	Этап высшего спортивного мастерства
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап начальной подготовки
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	21
	21
	18
	-
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	21
	18
	14
	-
	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	18
	18
	14
	-
	

	1.4.
	Тренировочные сборы по подготовке к офи-циальным соревнова-ниям субъекта Рос-сийской Федерации
	14
	14
	14
	-
	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	18
	18
	14
	-
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы
	До 14 дней
	-
	Участники соревнований

	2.3.
	Тренировочные сборы

для комплексного медицинского обследования
	До 5 дней, но не более 2 раз в год
	-
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
	-
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в образова-тельные учреждения среднего профессио-нального образования, осуществляющие 

деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема


Персональный состав участников сборов в пределах численности, предусмотренной планом обеспечения спортивных мероприятий, оформляется списком участников сборов, утверждаемым руководителем организации, осуществляющей спортивную подготовку.
2.11. Структура годичного цикла.
В работе с юными регбистами  9-12 лет не предусматривается четкая периодизация тренировочного процесса в годичном цикле, т.к. основная направленность тренировки – обучающая. Для более старших групп в годичном цикле выделяются три периода – подготовительный, соревновательный и переходный. Подготовительный и соревновательный периоды делятся на отдельные этапы, имеющие свои специфические задачи, структуру, содержание и динамику тренировочной нагрузки.
Подготовительный период
 Охватывает отрезок времени от начала возобновления занятий до первого календарного соревнования. Главное внимание уделяется общей физической подготовке, овладению и совершенствованию технических приёмов, воспитанию морально-волевых качеств у занимающихся.
Соревновательный период
      Охватывает отрезок времени, в течение которого проводятся календарные и другие плановые соревнования. В этом периоде продолжается работа по совершенствованию техники и овладению тактикой игры, приобретению игрового опыта, сплочению команд в единый дружный коллектив. Календарные и товарищеские игры проводятся, как правило, не чаще одного раза в неделю. Для регбистов старших групп, участвующих во Всероссийских соревнованиях, игры могут планироваться несколько чаще. Для подготовки к соревнованиям проводятся спортивно-оздоровительные лагеря и тренировочные сборы, где тренировочная работа проводится в соответствии с Программой. Все занимающиеся ежедневно занимаются утренней зарядкой. Регбисты, имеющие отдельные недостатки в физической подготовленности выполняют специальный комплекс упражнений. Практические занятия проводятся, как правило, два раза в день. Проводится просмотр и разбор видеодисков с записями лучших отечественных и Зарубежных игр.

Переходный период (восстановительный)
    Начинается с момента окончания плановых соревнований и длится до начала занятий в новом цикле. Этот период имеет целью подвести регбистов к началу занятий в новом цикле отдохнувшими, здоровыми, не снижая уровня физической и технической подготовленности. В переходный период тренировки могут иметь разную направленность в зависимости от уровня подготовленности регбистов, их возраста и количества игр, в которых они участвовали.
            Для юных регбистов, получивших в соревновательном периоде значительную нагрузку, следует сократить объём и интенсивность занятий, использовать разнообразные упражнения (прогулки, кроссы, баскетбол, гандбол, футбол, плавание и т.п.), обеспечивающие активный отдых от проведённого соревновательного периода и в тоже время поддерживающие их общую физическую подготовку.
            При планировании тренировочного процесса в группах высшего спортивного мастерства основным критерием является календарь международных и всероссийских соревнований. Исходя из сроков проведения главных соревнований сезона, тренировочный процесс в годичном цикле может быть построен по принципу трехциклового планирования, а также строиться по системе сдвоенных циклов. 
Сроки периодов и этапов могут изменяться в связи с индивидуальными особенностями спортсменов, уровнем физических качеств, владением техникой, состоянием нервной системы. Для индивидуализации периодов в большом годичном цикле на всех этапах подготовки включаются всевозможные контрольные соревнования и тесты, которые позволяют постоянно вести корректировку тренировочного процесса.
3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований.
Освоение спортивной игры регби происходит в процессе овладения специальными знаниями, умениями и навыками и совершенствования в них. 

 Под спортивной тренировкой принято понимать специализированный процесс всестороннего физического воспитания, который направлен на достижение высоких спортивных результатов и подготовку к общественно полезной деятельности, это многолетний специализированный воспитательный процесс, целью которого является воспитание игроков и игровых коллективов, достижение индивидуальных и коллективных максимальных возможностей, и оптимальных результатов в соревнованиях различного масштаба.

Спортивная тренировка создает основы для овладения игровыми приемами. К ним относятся воспитание творческих способностей, позволяющих отдельный навык видоизменять или сочетать с другими и на этой основе создавать новые соответствующие функциональные предпосылки, морально-волевые качества, формирующие волю и характер спортсмена.

 По мере роста спортивной квалификации занимающихся изменяется содержание тренировочного процесса. На этапе начального обучения главное состоит в создании предпосылок для полноценного решения задач тренировочного процесса. Для этого знакомят с игрой и ее правилами, воспитывают двигательные качества и навыки. Его назначение - обучение основам игры и подготовка к первым официальным соревнованиям.
        Следующий этап углубленного освоения и совершенствования знаний, 
качеств и навыков, обеспечивает достижение высоких спортивных результатов.
 Все этапы тесно связаны. Каждый из них обеспечивает решение задач последующего, создавая необходимый запас знаний и практических умений.
 Главная задача тренера-преподавателя - раскрыть присущие каждому задатки и способности, необходимые не только в игровой, но и в повседневной трудовой деятельности. 
          Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке места проведения занятий и организма к выполнению
технических действий, требующих высокой координации их исполнения, и
дисциплине в группе занимающихся. Вся ответственность за безопасность
обучающихся возлагается тренеров-преподавателей, проводящих занятия с группой. Допуск к занятиям имеют спортсмены, не имеющие медицинских противопоказаний. Тренер не допускает к занятиям и соревнованиям лиц, не прошедших врачебного обследования в установленном порядке. 
         На первом занятии необходимо ознакомить обучающихся с правилами безопасности при проведении занятий по регби.
         Спортивные залы и размещение в них оборудования должны соответствовать строительным нормам, а также правилам по технике электробезопасности и пожаробезопасности. Следует не превышать единовременную пропускную способность спортивного сооружения. В спортивном зале на видном месте вывешивается план эвакуации.
1. Общие требования безопасности
Травмы в регби могут возникать при различном сочетании внешних и внутренних факторов. Несомненно, возможны и несчастные случаи, когда травма возникает вследствие трагического стечения обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее, основные факторы, влияющие на возникновение и характер травм, необходимо систематизировать для выработки принципиальных мер безопасности, направленных на их устранение.
Внешние факторы спортивного травматизма:
-неправильная общая организация тренировочного процесса;
-методические ошибки тренера-преподавателя при проведении тренировочного процесса;
-нарушение регбистами дисциплины и установленных правил во время проведения тренировочного процесса;
-неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования и экипировки регбистов;
-неблагоприятные санитарно-гигиенические условия, не подготовленность мест при проведении тренировочных занятий.
К неправильной организации тренировочных занятий относится: 
   -проведение тренировочных занятий с большим числом регбистов, превышающим установленные нормы;
-проведение занятий без тренера-преподавателя;
-проведение занятий без разминки;
-неправильная организация направления движения регбистов в процессе выполнения тренировочных упражнений.
При планировании и проведении тренировочных занятий тренер-преподаватель обязан учитывать организационные условия проведения занятий и в случае необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию.
Внутренние факторы спортивного травматизма:
-наличие врожденных и хронических заболеваний;
-состояние утомления и переутомления;
-изменение функционального состояния организма регбистов, вызванное перерывом в занятиях в связи с каким-либо заболеванием или другими причинами.
При проведении тренировочных занятий предусматриваются основные организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма обязательные к выполнению.
2. Требования безопасности перед началом занятий
Для профилактики повреждений необходимо хорошее состояние мест занятий — наличие ровного поля без ка​ких-либо посторонних предметов. Угловые флаги нужно прикреплять к древку на высоте не менее полутора мет​ров; границы поля — обозначать белой крас​кой (не канавами).
Во время тренировочных занятий на поле не должно быть посторонних лиц или предметов, а также в секторах для метаний и прыжков не должны находиться спортсмены, занимающиеся другими видами спорта. 
Одежда регбистов должна быть легкой, не стесня​ющей движений. Играть можно только в бутсах. Бутсы регбистов изготовляют из плотной кожи с жесткой подошвой, без выступающих на ней гвоздей. Регбисты должны пользоваться индивидуальными защитными приспособлениями: надевать под гетры за​щитные щитки, под трусы — бандаж для защиты поло​вых органов от ударов; вратарю необходимо дополни​тельно носить ватные трусы, суспензорий или плавки и перчатки. Если у регбиста ранее была травма ноги или руки, то сле​дует некоторое время бинтовать ее эластичным бинтом или носить наколенник (голеностопник). 
3. Требования безопасности во время занятий
- строго соблюдать дисциплину;
- выходить на игровое поле по разрешению тренера-преподавателя и только с тренером-преподавателем;
- не выполнять упражнений без заданий тренера;
- во время тренировки по свистку тренера все должны прекратить
движение;
    - при выполнении упражнений потоком (один за другим) во время
разминки и в другие моменты соблюдать достаточные интервалы во избежание столкновений;
- по окончании выполнения упражнений потоком вернуться на свое место для повторного выполнения задания с правой или левой стороны зала;
- при появлении болей, плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру.
- при получении занимающимся травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить администрации и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в лечебное учреждение.
- перемещаясь спиной, смотреть через плечо.
Во время ведения мяча спортсмен должен:
- выполнять ведение мяча с поднятой головой;
- при изменении направления убедиться, что на пути нет других
спортсменов, с которыми может произойти столкновение;
- прежде чем выполнить передачу, убедиться, что партнер готов к приему мяча;
- следить за полетом мяча;
- соизмерять силу передачи в зависимости от расстояния до
партнера;
Во время игры спортсмен должен:
- следить за перемещением игроков и мяча на площадке;
- избегать столкновений;
- по свистку прекращать игровые действия.
Нельзя:
- ставить подножки, бить ногам;
- регбисту, который находится на скамейке запасных, выбегать на
площадку.
4. Требования безопасности по окончании занятий
1. Убрать в отведенное место спортинвентарь.
2. Вывести занимающихся из зала или поля (тренер-преподаватель
выходит последним).
3. Принять душ или тщательно вымыть руки и лицо с мылом.
4. Обязательно переодеться в чистую, сухую одежду.
5. Требования безопасности в аварийных ситуациях
При возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятия, эвакуировать занимающихся из зала, сообщить о пожаре в пожарную часть и приступить к тушению очага возгорания с помощью первичных средств пожаротушения.
3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок.
Объем соревновательных нагрузок и его соотношение с объемом тренировочных нагрузок изменяется в многолетнем учебно-тренировочном цикле подготовки в зависимости от возраста спортсмена и индивидуальных особенностей его организма. 
Соотношение соревновательных нагрузок и всего тренировочного процесса изменяется и в годичном макроцикле. Качественные изменения уровня функциональной и технической подготовки, приобретенные велосипедистом в подготовительном периоде, необходимо увязывать с подготовкой в соревновательном периоде. 
Объем соревновательных нагрузок связан не столько с задачами по периодам и этапам спортивной подготовки, сколько с уровнем подготовленности велосипедиста и календарным планом.
3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов.
Наиболее рациональный способ достижения наивысших результатов в спорте – это оптимизация построения тренировочного процесса во всех его компонентах: от психологической подготовки до фармакологического обеспечения и восстановительных процедур с учетом соревновательной деятельности, и воздействия как экзогенных, так и эндогенных факторов на организм спортсмена. Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, тактической, психической, теоретической), структуры тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах, составлении конкретных программ спортивной подготовки на различных этапах и их реализации, внесении коррекций, обеспечивающих достижение конечной целевой установки – побед на определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов.
Объективной основой планирования являются закономерности теории спортивной тренировки, отраженные в следующих требованиях: 
1. Планирование должно быть целенаправленным, что предусматривает четкое определение конечной цели учебно-воспитательной и спортивной работы;
2. Планирование должно быть перспективным, рассчитанным на ряд лет;
3. Многолетний перспективный план должен представлять собой 
целостную систему подготовки спортсменов, включать в себя планы на различные периоды занятий (год, этап, отдельное занятие) и предусматривать целенаправленное применение системы средств и методов педагогического контроля за ходом выполнения этих планов;
4. Планирование должно быть всесторонним и охватывать весь комплекс задач (образовательных, оздоровительных, воспитательных), которые должны решаться в процессе физического воспитания;
5. Планирование должно быть конкретным и реальным, 
предусматривать строгое соответствие задач, средств и методов обучения и состоянию занимающихся, а также материально-техническим, климатическим и др. условиям, при этом следует иметь в виду, что степень детализации различных планов обратно пропорциональна сроку, на который данный план разрабатывается;
6. В процессе планирования необходимо учитывать современные научные данные теории и методики бадминтона и опираться на передовой опыт практики;
7. Документы планирования должны быть относительно простыми, по возможности, не слишком трудоемкими, наглядными, доступными и понятными как для тренеров, так и для самих занимающихся.
Перспективное планирование предусматривает определение цели, направленности, основных задач и содержания системы подготовки спортсменов на длительный период времени; прогноз спортивных результатов, спортивно-технических показателей и нормативов, которых необходимо добиться в процессе многолетних занятий.
Планирование спортивных результатов на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства носит сугубо индивидуальный характер.
На смещение зон оптимальных возможностей могут влиять следующие факторы:
- генетические;
- этнические;
- индивидуальные темпы развитие;
- двигательная одарённость;
- особенности адаптационных процессов.
Перспективное планирование предусматривает определение цели, направленности, основных задач и содержания системы подготовки прыгунов на длительный период времени; прогноз спортивных результатов, спортивно-технических показателей и нормативов, которых необходимо добиться в процессе многолетних занятий.
3.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля.
Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в учреждение, осуществляющую спортивную подготовку, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра.
Врачебный контроль за спортсменами осуществляется исключительно врачебно-физкультурным диспансером. На каждого спортсмена заполняется врачебно-контрольная карта установленного образца, которая хранится в медицинском кабинете учреждения или во врачебно-физкультурном диспансере.
Врач спортивного учреждения осуществляет медицинский контроль за тренировочным процессом и в период соревнований.
В группах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства в углубленные медицинские обследования, проводимые два раза в течение годичного цикла, включаются специальные обследования и пробы со специфической нагрузкой. Данные комплексных обследований характеризуют функциональную подготовленность и состояние здоровья каждого спортсмена после определенного этапа подготовки.
К занятиям допускаются дети и подростки, прошедшие медицинскую комиссию.
Под психологическим контролем понимают различные виды психологической помощи, понимаемой и как помощь в преодолении конкретных трудностей, и более широко - как помощь спортсмену в развитии, "построении" успешной спортивной и жизненной карьеры.
При таком понимании психологической помощи ее основными видами будут:
·   обучение - помощь спортсмену в овладении знаниями, умениями 
навыками,
·   воспитание - помощь спортсмену в формировании личности и 
индивидуальности;
·   психодиагностика – помощь спортсмену в самопознании и 
индивидуализации всей спортивной подготовки на основе изучения его психологических особенностей и процесса развития;
·    психопрофилактика - помощь в предупреждении возникновения
развития 
деструктивных психических явлений (психического пресыщения психологических барьеров, хронического психического перенапряжения, мотивации избежания неудачи, нежелательной деавтоматизации двигательных навыков, конфликтов и т.п.), прямо или косвенно "разрушают спортивную деятельность или даже карьеру в целом; 
·   психокоррекция - помощь в исправлении, снятии, перевоспитании уже 
возникших негативных психических явлений;
·   психологическое просвещение - помощь спортсмену в овладении
психологическими знаниями, необходимыми для самосовершенствования в спорте и жизни;
·   психологическое консультирование - помощь спортсмену в анализе
решения;
·   психологические тренинги - специально разработанные комплексы
психотехни-ческих упражнений и игр, помогающие спортсмену в развитии необходимых психологических качеств и умений;
·   психологическая подготовка - использование всех видов
психологической помощи для обеспечения психической готовности спортсмена к тренировочному процессу, соревнованиям, решению различных проблем в спорте и жизни.
Психологический контроль может осуществляться тренером и спортивным психологом.
При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с врачебным, психологическим контролем используется биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена. 
В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне спортивных сборных команд страны осуществляют комплексные научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер. 
На основании текущих обследований определяют функциональное состояние спортсмена - одно из основных показателей тренированности, оценивают уровень срочного и отставленного тренировочного эффекта физических нагрузок, проводят коррекцию физических нагрузок в ходе тренировок. 
3.5. Программный материал для практических занятий 
по каждому этапу подготовки с разбивкой на период подготовки.
Физическая подготовка
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 игрового 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.
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 8-10 лет наблюдаются наиболее благоприятные возможности для развития ловкости, гибкости и быстроты. На этапе начальной подготовки физическая подготовка необходима для повышения уровня ОФП, для правильного формирования основных двигательных функций.
Этап тренировочный (спортивной специализации)
Этап спортивной специализации характеризуется хорошей базой общей физической подготовки (состояние здоровья, осанка, координационные и функциональные возможности). 
Основная направленность физической полготовки на данном этапе - воспитание качеств быстроты и обшей выносливости, специальной ломкости и гибкости регбистов, становление базы скоростно-силовых возможностей. 
Связан с всесторонней физической подготовкой. В процессе физической подготовки важное место занимает индивидуализация тренировочной нагрузки по величине, и по направленности, так как юные регбисты одной возрастной группы    по уровню физической подготовленности и развитию качеств, весьма различны. Индивидуализация тренировочных нагрузок необходима также в связи с подготовкой регбистов разного игрового амплуа.
Этап совершенствования 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. 
 Особое внимание обращается на:
- дальнейшее совершенствование общей и специальной физической подготовки с увеличением объёма последней для обеспечения высокой степени всестороннего развития физических способностей (координационных, скоростных, скоростно-силовых, силовых, выносливости разного типа и т.д.), усовершенствование технико-тактических приёмов игры, выполнение технических приёмов с учётом индивидуальных способностей и места занимаемого в составе команды;
 - систематически участвуя в соревнованиях по регби, занимающиеся
приобретают игровой опыт, выполняют классификационные требования для получения первого мужского разряда по регби;
- повышение значимости теоретических занятий, совершенствование
инструкторски и судейских навыков;
- коррекцию отдельных особенностей телосложения, если в этом возникает
необходимость.
Этап высшего спортивного мастерства
- на занятиях значительно возрастает объём и интенсивность тренировочных нагрузок; повышается уровень индивидуальной, общей и специальной физической подготовленности, технического и тактического мастерства.
        Готовя себя к участию в соревнованиях, молодые регбисты сохраняют достигнутый высокий уровень спортивной формы в течение всего соревновательного периода, выполняют классификационные требования первого мужского разряда, кандидата в мастера спорта, стажируются в командах мастеров по регби;
-  регбисты повышают свои теоретические знания, особенно в вопросах
методики спортивной тренировки, досконально изучают правила игры в регби, совершенствуют инструкторские и судейские навыки;
-  соблюдают спортивный режим, следят за состоянием своего здоровья,
стремятся соответствовать модельным характеристикам для своего амплуа в команде.
        Таким образом, на основании программного материала, тренеры-преподаватели разрабатывают для каждой  группы тренировочные планы, в которых указываются основные упражнения, применяемые на занятии. Исходя из рабочего плана, тренер-преподаватель на каждое занятие составляет конспект по определённой форме. 
В целях развития ловкости применяют подвижные игры, эстафеты с комплексом различных движений (бег, прыжки, повороты, броски и ловля мячей), упражнения из акробатики (кувырки вперед и назад, кувырки после прыжков, сочетание кувырков с поворотами), прыжковые упражнения (прыжки в длину, высоту, тройные, пятикратные, с разворотом на 90`, 180`, в приседе и т.п.) беговые упражнения (бег по «восьмерке», вправо и влево, скрестным и приставным шагом, бег по меткам и т.п.).
Основными средствами для воспитания гибкости являются упражнения на растягивание. Дня данного возраста особенно полезным 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 методу. Для регбистов этого возраста пробегаемая дистанция в одном повторении не должна превышать 15-20 м.
Целенаправленных занятий на воспитание скоростно-силовых качеств, общей и скоростной выносливости на этапе начальной подготовки, как правило, не проводится. Воспитание этих качеств проходит в основном в занятиях с комплексной направленностью.
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 новизна увеличиваются.
Для воспитания быстроты применяют соревновательный, повторный и игровой методы.
При воспитании скорости бега с помощью повторного метода необходимо соблюдать следующие характеристики:
1. Интенсивность упражнения должна быть максимальной, чтобы противостоять «стабилизации» скорости, можно использовать ряд методических приемов (бег в облегченных условиях - под гору; чередование рывков в усложненных условиях - в гору с рывками, под гору и т.п.).
2. Длительность выполнения рывка зависит от длины пробегаемого расстояния (10-20-стартовая скорость и 30-40 м - дистанционная скорость).
3. Длительность пауз отдыха зависит от длины пробегаемой дистанции. В беге на 15-20 м 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 повторений (в зависимости от длины отрезков) в каждой. Количество серий - от 2 до 4.
Воспитание скоростно-силовых качеств, проходит с помощью метода динамических усилий. Причем оно неразрывно связано с воспитанием быстроты движения. Основные средства - прыжковые упражнения (прыжки на одной, двух ногах; с ноги на ногу; различные сочетания рывков и прыжков).
 
Основными методами воспитания скоростной выносливости являются повторный и интервальный. Характеристики упражнений интервального метода должны отвечать следующим требованиям:
1. Интенсивность работы, определяемая скоростью передвижения, должна быть близка к предельной (от 45% до максимальной, ЧСС в пределах 180-190 уд/мин).
2. Длинна 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 на второе повторение до 2-3 мин между третьим и четвертым).
4. Характер паузы отдыхи 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 сжатого долга (не менее 15-20 мин. в интервалах между сериями можно использовать мало интенсивные упражнения на технику).
7. Количество серий - от 2 до 3 в одном занятии.
Сила часто в незначительной степени проявляется в соревновательной деятельности регбистов. Поэтому при воспитании силы тренер должен, рассматривать ее лишь как базу для воспитания 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 раз. Этот метод позволяет избирательно воздействовать развитие силы различных групп мышц. 
Техническая подготовка
На всех этапах многолетней тренировки идет непрерывный процесс обучения технике регбистов и совершенствование в ней. Основными задачами технической подготовки являются: прочное освоение всего многообразия рациональной техники, обеспечение разносторонним владением техникой и умением сочетать разной последовательности технические приемы, способы, разновидности, эффективное и надежное использование   технических приемов в сложных условиях соревновательной деятельности.
К основным средствам решения задач технической подготовки относятся соревновательные и специальные упражнения. В процессе соревновательной деятельности (официальные, контрольные, товарищеские, двусторонние и другие игры) совершенствуется совокупность технических приемов и условиях комплексного проявления основных физических качеств и тактических действий. Специальные упражнения (индивидуальные, групповые и игровые упражнения) позволяют избирательно решать задачи обучения и совершенствования в отдельных элементах техники в выполнении их вариантов, различных связок и т.д.
Эффективность средств технической подготовки регбистов во многом зависит от методов обучения. В процессе подготовки используют общепринятые методы физического воспитания: практические, словесные, наглядные. Однако конкретный выбор тех или иных средств и методов технической полготовки, их соотношение, последовательность, преимущественное использование зависит   от целевых установок многолетней тренировки, задач этапов подготовки возрастных особенностей и уровня подготовленности регбистов, условий обучения сложности структуры изучаемых технических приемов и других факторов.
Поскольку техника регби представляет собой совокупность большой группы приемов и способов обращения с мячом и передвижения, изучение ее превращается в сложный и длительный процесс. Для решения задач обучения с меньшей затратой времени и усилий большое значение имеет систематизация изучаемого материала и определение рациональной последовательности обучения технике.
Оптимизация обучения во многом определяется принципом доступности, не сводится только к использованию методических подходов «от простого к сложному» и «от легкого к трудному». Не менее важно учитывать и то обстоятельство, что в начале надо 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 дифференциально 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 педагогический процесс, направленный на достижение эффективного применения технических приемов на фоне непрерывных изменений игровых условий с помощью тактических действий, которые представляют собой рациональную форму организации деятельности регбистов в игре для обеспечения победы над соперником.
Под тактической подготовкой понимается совершенствование рациональных приемов решения задач, возникающих в процессе соревновательной  деятельности, и развитие специальных, определяющих решение этих задач. Данное определение позволяет рассматривать тактическую подготовку в двух аспектах и как процесс обучения и совершенствования (т.е. приобретение знаний, умений и навыков, и как процесс развития качеств, которые в комплексе определяют специальные тактические способности). На основе индивидуальной тактической подготовленности создаются прочные и твердые групповые и командные взаимодействия. Из навыков тактической подготовленности отдельных игроков создаются как атакующие, так и защитные командные взаимодействия.
     Как всякий целенаправленный процесс, тактическая подготовка имеет конкретные задачи:  
1.Создать предпосылки для успешного обучения тактик.
2.Формировать тактические умения в процессе обучения техническим приемам.
3. Обеспечивать высокую степень надежности и технических приемов игры в сложных игровых условиях.
4. Овладеть основой индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и защите.
5.Совершенствовать тактические умения с учетом игрового амплуа в команде.
6.Формировать умения эффективно использовать, технические приемы и тактические действия в зависимости от условий (состояние партнеров, соперник   внешние условия).
7.Развивать способности к быстрым переключениям в действиях - от нападения к защите и от защиты к нападению.
 8.Изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую подготовленность.
 9.Изучать тактику ведущих команд страны и сильнейших зарубежных команд.
Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее место в тактической подготовке занимают упражнения по тактике (индивидуальные, групповые, командные) и двусторонняя игра, контрольные и календарные матчи, теория тактики футбола. Кроме того, большое значение имеют подготовительные упражнения для развития быстроты реакции, ориентировки; упражнения на скорость переключения с одних движений (действий) на другие и т.д.; подвижные и спортивные игры, специальные эстафеты, упражнения по технике (повышение степени надежности и гибкости навыков).
3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки.
Психологическая подготовка подразделяется на: общую и к конкретному соревнованию.
Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит:
1) воспитание высоконравственной личности спортсмена;
2) развитие процессов восприятия;
3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости,
распределения и переключения;
4) развитие тактического мышления, памяти, представления и
воображения;
5) развитие способности управлять своими эмоциями;
6) развитие волевых качеств.
Воспитание спортсмена достигается всей организацией процесса обучения и тренировки. Особую роль играет коллектив и тренер. Тренер должен быть образцом дисциплинированности и организованности.
Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в следующем:
1) осознание игроком задач на предстоящую игру;
2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, освещенность, температура, покрытие и т.д.);
3) изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих особенностей;
4) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;
5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой;
6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящей игре.
Каждый регбист испытывает перед игрой, да и во время игры сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в организме.
Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний:
1) состояние боевой готовности;
2) предстартовая лихорадка;
3) предстартовая апатия;
4) состояние самоуспокоенности.
Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:
- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости;
- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, мышечному напряжению, которые могут снизить излишнее возбуждение; увеличить общую продолжительность разминки;
- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;
- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других – воздействует успокаивающе;
- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения («я выиграю»).
Успех выступления регбиста в соревнованиях во многом зависит от умелого управления игрой со стороны тренера. Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения тактического рисунка игры, для поднятия морального духа и т.д. Во всех случаях, разговор тренера со спортсменом, его указания должны быть краткими, тон должен быть уверенный и спокойный. Тренеру никогда не следует кричать на игрока, особенно во время игры.
Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей регбиста.
3.7. План применения восстановительных средств.
Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: систему соревнований, систему тренировок, систему факторов, дополняющих тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. В системе факторов, дополняющих тренировку и соревнования, основное место занимают различные средства восстановления. Рациональное применение различных восстановительных средств является необходимым фактором достижения высоких спортивных результатов.
Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех условных уровнях: основном, оперативном и текущем.
Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на нормализацию функционального состояния организма спортсменов в результате суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов утомления от кумулятивного воздействия серии тренировочных нагрузок.
Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации утомления в этом занятии.
Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе.
Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо комплексное применение различных восстановительных средств.
В современной системе восстановления спортсменов применяются педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические средства.
Педагогические средства восстановления являются основными и предусматривают: рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, особенностей учебной деятельности, бытовых и экологических условий и т.д.
Гигиенические средства восстановления включают основные и дополнительные. Основные гигиенические средства: рациональный суточный режим, личная гигиена, закаливание, специализированное питание, психогигиена.
Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются в виде комплексов, которые могут включать гидропроцедуры, различные виды спортивного массажа, различные методики приема банных процедур. Вместе с этим могут применяться искусственные источники ультрафиолетового излучения для облучения спортсменов в осенне-зимний период года, а также применение источников ионизированного воздуха.
Медико-биологические средства восстановления включают в себя следующие основные группы: фармакологические средства, кислородотерапию, теплотерапию, электропроцедуры и др.
Фармакологические средства:
1. Витамины, микроэлементы, коферменты, продукты повышенной 
               биологической ценности.
2. Препараты пластического действия.
3. Препараты энергетического действия.
4. Адаптогены и иммуномодуляторы.
5. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток.
6. Стимуляторы кроветворения.
7. Антиоксиданты.
8. Печеночные протекторы.
Кислородотерапия применяется в следующих видах: кислородные коктейли, гипербарическая оксигенация.
Тепловые процедуры широко применяются для быстрейшего снятия локального утомления мышц.
Электропроцедуры широко применяются для стимулирования восстановительных процессов у спортсменов.
Психологические средства позволяют снизить уровень нервно-психической напряженности и устранить у спортсменов состояние психической угнетенности, купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить восстановление затраченной нервной энергии. При этом широко применяются психолого-педагогические средства, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение и т.д.  Вместе с этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной тренировок.
Примерный план применения восстановительных средств и мероприятий представлен в таблице № 11.
План применения восстановительных средств и мероприятий.
Таблица № 11
	№ п/п
	Средства и мероприятия
	Сроки 
реализации

	1.
	Рациональное питание:

- сбалансировано по энергетической ценности;

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины);

- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных нагрузок.
	В течение всего периода спортивной подготовки

	2.


	 Физиотерапевтические методы:

1. Массаж – классический (восстановительный, общий), сегментарный, точечный, вибрационный, гидромассаж, мануальная терапия. 

2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, контрастный душ, теплые ванны, контрастные ванны, хвойные ванны, восстановительное плавание.

3. Различные методики банных процедур: баня с парением, кратковременная баня, баня с контрастными водными процедурами, кедровая бочка.

4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, амплипульстерапия, УВЧ – терапия, электрофорез, магнитотерапия, ингаляции. 
	В течение всего периода реализации спортивной подготовки с учетом физического состояния спортсмена и согласно календаря спортивных мероприятий.

	3.
	Фармакологические средства:

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, витаминные комплексы, витаминно-минеральные комплексы.

2. Препараты пластического действия.

3. Препараты энергетического действия.

4. Адаптогены.

5. Иммуномодуляторы.

6. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток.

7. Антиоксиданты.

8. Гепатопротекторы.

9. Анаболизирующие. 

10. Аминокислоты.

11. Фитопрепараты.

12. Пробиотики, эубиотики.

13. Энзимы. 
	В течение всего периода реализации спортивной подготовки с учетом физического состояния спортсмена и согласно календаря спортивных мероприятий

	4.
	Кислородотерапия (кислородные коктейли). 
	Каждый четверг


           Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и применяться только под контролем врачебного персонала.
Каждая восстановительная процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, к деятельности различных функциональных систем организма. Игнорирование этого положения может привести к обратному действию восстановительных средств – усугублению утомления, снижению работоспособности, угнетению восстановительных реакций.
3.8. План антидопинговых мероприятий.
         Осуществляя единую политику в области физической культуры и спорта в Российской Федерации по противодействию использования запрещенных средств лицами, занимающимися физической культурой и спортом в ГБУ РМЭ «СШОР по футболу и регби» разработан план антидопинговых мероприятий 
(см. таблицу № 12).  Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов ГБУ РМЭ «СШОР по футболу и регби». 
       В своей деятельности в этом направлении ГБУ РМЭ «СШОР по футболу и регби» руководствуется законодательством Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым Кодексом, Положением Госкомспорта России, приказами и распоряжениями Государственного комитета Российской Федерации по физической культуре и спорту, Уставом учреждения и Положением о запрещении применения Запрещенных субстанций и Запрещенных методов.
Спортсмен обязан знать нормативные документы:
1. Всемирный антидопинговый кодекс;
2. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;
3. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по  
    терапевтическому использованию»;
4. Международный стандарт ВАДА по тестированию.
План антидопинговых мероприятий
                                                                                           Таблица № 12
	№ п/п
	Содержание мероприятия
	Форма проведения
	Сроки реализации

	1.
	Информирование спортсменов о запрещенных веществах, субстанциях и методах
	Лекции, беседы,
индивидуальные
консультации
	Октябрь-ноябрь,
согласно плану работы школы

	2.
	Ознакомление спортсменов с правами и обязанностями спортсмена (согласно антидопинговому кодексу)
	
	Сентябрь-октябрь

	3.
	Ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми правилами, и санкциями за их нарушения
	
	Сентябрь-октябрь

	4.
	Повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для здоровья
	
	Январь-февраль

	5.
	Контроль знаний антидопинговых правил
	Опросы и тестирование
	Апрель-май


3.9. Инструкторская и судейская практика.
Одной из задач спортивных учреждений является подготовка спортсменов к роли помощников тренеров, инструкторов и участие в организации соревнований в качестве судей. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий.
Решение этих задач целесообразно начинать на тренировоч​ном этапе и продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах подготовки.
Спортсмены тренировочных групп, групп совершенствования спортивного мастерства и групп высшего спортивного мастерства могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки.
Обучающиеся групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства должны совершенствовать терминологию и уметь проводить строевые и порядковые уп​ражнения, совершенствовать основные методы и построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Уметь выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.).
Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований в своих и других группах.
Обучающиеся могут принимать участие в судействе соревнований в детско-юношеских, спортивных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях – в роли судьи, секретаря.
В процессе инструкторской практики тренер-преподаватель обязан ознакомить занимающихся с планированием и организацией тренировочного процесса, формами проведения занятий, дать первоначальные знания по методике составления учебной документации, ее содержания, ознакомить с технологией формирования у учащихся соответствующих двигательных навыков.
Примерные планы инструкторской и судейской практики представлены в таблицах: № 13 и № 14.
Инструкторская и судейская практика
Таблица № 13
	№ п/п
	Задачи
	Виды практических заданий
	Сроки реализации

	1.
	Освоение методики проведения тренировочных занятий по избранному виду спорта с начинающими спортсменами.


	1. Самостоятельное проведение подготовительной части тренировочного занятия.

2. Самостоятельное проведение занятий по физической подготовке.

3. Обучение основным техническим элементам и приемам.

4. Составление комплексов упражнений для развития физических качеств.

5. Подбор упражнений для совершенствования техники регби.

6. Ведение дневника самоконтроля тренировочных занятий.
	Устанавливаются в соответствии

с графиком

и спецификой этапа спортивной подготовки.

	
	
	7. 
	

	2.
	Освоение методики проведения спортивно-массовых мероприятий в физкультурно-спортивной организации или образо-вательном учреждении.
	Организация и проведение спортивно-массовых мероприятий под руководством тренера.
	

	3.
	Освоение обязанностей судьи игры, секретаря, судьи на линии.
	Судейство соревнований в физкультурно-спортивных организациях.
	


Таблица № 14

	Разделы

подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной

подготовки
	Тренировочный

этап (этап спортивной

специализации)
	Этап 

совершенство-вования

спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	до 

года
	свыше

года
	до 

двух лет
	свыше

двух лет
	
	

	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	0,5
	1 - 2
	3 - 4
	3 - 4


4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
4.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияние физических качеств и телосложения на результативность
 по виду спорта регби.
В группы начальной подготовки детей принимают с 9-летнего возраста. Зачислять в эти группы можно и более старших детей, которые хотят заниматься регби. Для этого предлагаются нормативные требования по ОФП и СФП.
Контроль подготовленности регбистов тренировочных групп необходимо вести с учетом их биологического возраста. А это значит, что важно учитывать не только год обучения в спортивной школе, а фактические возможности юных спортсменов на данном этапе их физического развития. Даже по паспортному возрасту занимающиеся в одной группе отличаются на целый год, а по биологическому это отличие может быть еще больше.
На этапе совершенствования спортивного мастерства основным критерием подготовленности игрока становится успех в соревновательной деятельности.
Приоритетный путь в решении проблемы повышения эффективности системы подготовки регбистов высокого класса и роста их спортивных результатов лежит в определении тех специфических задаваемых тренирующих воздействий, которые учитывают состояние спортсмена, его индивидуальные особенности и адаптивность ответов различной срочности, выраженности и направленности. При определении объёмов индивидуальной спортивной подготовки регбистов необходимо учитывать:
-
биологические колебания функционального состояния;
-
направленность тренировочной нагрузки на подтягивание отстающих способностей и качеств, а также на развитие профилирующих качеств и способностей;
-
текущее состояние спортсмена;
-
индивидуальные темпы биологического развития;
-
меру индивидуальной величины нагрузки и ее градации.
      Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта регби представлены в таблице № 15.
Влияние физических качеств и телосложения на результативность
по виду спорта регби
Таблица № 15
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	3

	Гибкость
	1

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	2


Условные обозначения:
3 - значительное влияние;
2 - среднее влияние;
1 - незначительное влияние.
На результаты по данному виду спорта наиболее значительно влияют такие физические качества, как выносливость, мышечная сила, скоростные и координационные способности.
4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода спортсмена на следующий этап спортивной подготовки.
На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники по виду спорта регби;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду
спорта регби.
Длительность периода 3 года.
Контрольно-переводные нормативы по общей, специальной физической     подготовке регбистов по годам и этапам подготовки
                                                                                 Таблица № 16

	НП-2
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши

	
	Бег 30 м (не более 5,5 с)

	
	Бег на 30 м с хода (не более 5,2 с)

	
	Подъем туловища из положения лежа 
(не менее 22 раз)

	
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 9,1 с)

	
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками
 (не менее 17 см)


                                                                     Таблица № 17

	НП-3
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши

	
	Бег 30 м (не более 5,3 с)

	
	Бег на 30 м с хода (не более 5,0 с)

	
	Подъем туловища из положения лежа
 (не менее 24 раз)

	
	Челночный бег 3 x 10 м (не более 9,0 с)

	
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками
 (не менее 18 см)


На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышение уровня общей и специальной физической, технической,
тактической и психологической подготовки;
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на
официальных спортивных соревнованиях по виду спорта регби;
- формирование спортивной мотивации;
- укрепление здоровья спортсменов.
Длительность периода 5 лет.
                                                                        Таблица № 18
	Т-2
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши

	
	Бег на 30 м (не более 5,1 с)

	
	Бег на 30 м с хода (не более 4,8 с)

	
	Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
(не менее 17 раз)

	
	Бег 1000 м (не более 5 мин 17с)

	
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)

	
	Тройной прыжок (не менее 4 м 40 см)

	
	Прыжок в высоту со взмахом руками 
(не менее 22 см)

	
	Обязательная техническая программа


                                                                        Таблица № 19

	Т-3
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши

	
	Бег на 30 м (не более 5,0 с)

	
	Бег на 30 м с хода (не более 4,7 с)

	
	Подтягивание на перекладине (не менее 7 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
(не менее 18 раз)

	
	Бег 1000 м (не более 5 мин 15 с)

	
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см)

	
	Тройной прыжок (не менее 4 м 45 см)

	
	Прыжок в высоту со взмахом руками
 (не менее 24 см)

	
	Обязательная техническая программа


                                                                           Таблица № 20
	Т-4
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши

	
	Бег на 30 м (не более  4,9 с)

	
	Бег на 30 м с хода (не более 4,6 с)

	
	Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
(не менее 20 раз)

	
	Бег 1000 м (не более 5 мин 10 с)

	
	Прыжок в длину с места (не менее 200 см)

	
	Тройной прыжок (не менее 4 м 50 см)

	
	Прыжок в высоту со взмахом руками 
(не менее 25 см)

	
	Обязательная техническая программа


                                                                            Таблица № 21
	Т-5
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши

	
	Бег на 30 м (не более  4,8 с)

	
	Бег на 30 м с хода (не более 4,5 с)

	
	Подтягивание на перекладине (не менее 9 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
(не менее 20 раз)

	
	Бег 1000 м (не более 5 мин 05 с)

	
	Прыжок в длину с места (не менее 210 см)

	
	Тройной прыжок (не менее 4 м 60 см)

	
	Прыжок в высоту со взмахом руками
 (не менее 30 см)

	
	Обязательная техническая программа


На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
- совершенствование общих и специальных физических качеств,
технической, тактической и психологической подготовки;
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на
региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
- сохранение здоровья спортсменов.
Длительность периода бессрочный.
 На этапе высшего спортивного мастерства:
-   достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;
-  повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
Длительность периода бессрочный.
4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля.
Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности спортсмена на основе объективной оценки различных сторон подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма. 
Различают следующие виды контроля:
- этапный контроль позволяет оценить этапное состояние
спортсмена, являющегося следствием долговременного тренировочного эффекта;
- текущей контроль направлен на оценку состояний, которые
являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов;
- оперативный контроль предусматривает оценку срочных реакций
 организма спортсменов на нагрузки в ходе тренировочных занятий и соревнований.
Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях. При проведении текущего обследования рекомендуется регистрировать следующие параметры тренировочного процесса: средства подготовки – общефизическая подготовка (ОФП), специальная фи​зическая подготовка (СФП), специальная подготовка (СП) и соревновательная подготовка (Сор.П); время-объем тренировочного задания или применяемого средства подготовки в минутах, интенсивность тренировочного задания по частоте сердечных сокращений в минуту.
Для оценки эффективности спортивной подготовки в школе используются следующие критерии:
а) на этапе начальной подготовки:
- уровень усвоения занимающимися преподаваемого материала;
- качество физической подготовленности и овладение основами
техники и тактики вида спорта регби;
- уровень аэробной выносливости, координационных возможностей.
б) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- уровень специальной физической подготовленности, навыков и
умений;
- выполнение спортсменами соревновательных нагрузок, физическая и 
психологическая соревновательная адаптация;
- планомерность в повышении волевых качеств и становлении 
спортивного характера;
- выполнение требований для присвоения спортивных разрядов и званий. 
в) на этапе совершенствования спортивного мастерства:
- уровень общего и специального физического развития, и
функционального состояния организма спортсменов;
- качество выполнения спортсменами объёмов тренировочных и 
соревновательных нагрузок, предусмотренных программой спортивной подготовки по избранному виду спорта и индивидуальным планом подготовки;
- динамика спортивных достижений, результаты выступлений в 
официальных всероссийских соревнованиях.
г) на этапе высшего спортивного мастерства:
- стабильность успешных результатов выступления в официальных 
всероссийских и международных спортивных соревнованиях в составах спортивных сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации;
- выполнение требований для включения спортсменов в основной и 
резервный составы спортивных сборных команд Российской Федерации.
Основными видами контроля являются выполнение контрольных нормативов по физической, спортивно-технической и тактической подготовке (тестирование), успешное выступление в соревнованиях различного ранга, выполнение норм для присвоения спортивных разрядов и спортивного звания. 
При приёме обязательной технической программы оценка производиться в баллах от 1 до 10.
Обычно контроль осуществляется в конце учебного года, основные требования по физической, спортивно-технической и тактической подготовки представлены в таблице № 22.
Контрольные требования по видам спортивной подготовки
 на конец учебного года
                                                                                             Таблица № 22
	Год подготовки
	Требования по физической, спортивно-технической 
и тактической подготовке на конец учебного года

	Этап начальной подготовки

	1 год
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТП

	2 год
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТП

	3 год
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТП

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	1 год
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТТП, СП

	2 год
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТТП, СП

	3 год
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТТП, СП

	4 год
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТТП, СП

	5 год
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТТП, СП

	Этап совершенствования спортивного мастерства

	1 год
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТТП, СП, кандидат в мастера спорта

	2 год и далее
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТТП, СП, подтверждение норматива кандидата в мастера спорта

	Этап высшего спортивного мастерства

	1 год
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТТП, СП, выполнение норматива мастера спорта России

	2 год и далее
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТТП, СП, мастер спорта России, попадание в списки спортивных сборных команд России


Условные обозначения:
ОФП - общая физическая подготовка;
СФП - специальная физическая подготовка;
ТП - техническая программа;
СП - соревновательная практика.
Контрольно-переводные нормативы по видам спортивной подготовки и их соотношение на этапах спортивной подготовки в группах, занимающихся видом спорта парусный спорт, представлены в таблицах: № 23, № 24, № 25, № 26, 
№ 27.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
Таблица № 23
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег 30 м (не более 5,7 с)
	Бег 30 м (не более 6,1 с)

	
	Бег на 30 м с хода (не более 5,3 с)
	Бег на 30 м с хода (не более 5,6 с)

	Сила
	Подъем туловища из положения лежа (не менее 20 раз)
	Подъем туловища из положения лежа (не менее 15 раз)

	Выносливость
	Челночный бег 3 x 10 м
(не более 9,3 с)
	Челночный бег 3 x 10 м
(не более 9,5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
(не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 125 см)

	
	Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 15 см)
	Прыжок вверх с места со взмахом руками (не менее 12 см)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на тренировочном этапе
(этап спортивной специализации)
Таблица № 24
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м (не более 5,2 с)
	Бег на 30 м (не более 5,4 с)

	
	Бег на 30 м с хода (не более 4,9 с)
	Бег на 30 м с хода (не более 5,1 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине
(не менее 5 раз)
	Подтягивание на перекладине
(не менее 3 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 16 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 12 раз)

	Выносливость
	Бег 1000 м (не более 5 мин 20 с)
	Бег 1000 м (не более 6 мин 10 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
(не менее 175 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 150 см)

	
	Тройной прыжок
(не менее 4 м 20 см)
	Тройной прыжок
(не менее 4 м)

	
	Прыжок в высоту со взмахом руками (не менее 20 см)
	Прыжок в высоту со взмахом руками (не менее 16 см)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства
Таблица № 25
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м (не более 4,7 с)
	Бег на 30 м (не более 4,9 с)

	
	Бег на 30 м с хода (не более 4,3 с)
	Бег на 30 м с хода (не более 4,6 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине
(не менее 12 раз)
	Подтягивание на перекладине
(не менее 6 раз)

	
	Жим штанги лежа
(не менее 70 кг)
	Жим штанги лежа
(не менее 45 кг)

	Выносливость
	Бег на 1500 м
(не более 6 мин 10 с)
	Бег на 1500 м
(не более 7 мин)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
(не мене 220 см)
	Прыжок в длину с места
(не мене 185 см)

	
	Тройной прыжок
(не менее 6 м 60 см)
	Тройной прыжок
(не менее 6 м)

	
	Прыжок в высоту со взмахом руками (не менее 35 см)
	Прыжок в высоту со взмахом руками (не менее 20 см)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый спортивный разряд


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства 
Таблица № 26
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мужчины
	Женщины

	Скоростные качества
	Бег на 30 м (не более 4,4 с)
	Бег на 30 м (не более 4,6 с)

	
	Бег на 30 м с хода
(не более 3,88 с)
	Бег на 30 м с хода
(не более 4,30 с)

	Сила
	Подтягивание на
перекладине (не менее 14 раз)
	Подтягивание на перекладине
(не менее 10 раз)

	
	Жим штанги лежа 
(не менее 100 кг)
	Жим штанги лежа
(не менее 60 кг)

	Выносливость
	Бег на 3000 м
(не более 12 мин 40 с)
	Бег на 3000 м
(не более 13 мин 30 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
(не мене 240 см)
	Прыжок в длину с места
(не мене 210 см)

	
	Тройной прыжок
(не менее 7 м 20 см)
	Тройной прыжок
(не менее 6 м 50 см)

	
	Прыжок в высоту со взмахом руками (не менее 40 см)
	Прыжок в высоту со взмахом руками (не менее 30 см)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


Контрольно-переводные нормативы по технико-тактической подготовке регбистов по годам и этапам подготовки
                                                                                                 Таблица № 27

	Группы
	Вбрасывание мяча

(м)
	Удар на дальность с рук (м)
	Передача мяча на месте 

(к-во попада-ний)
	Передача мяча в движении (к-во попада-

ний)
	Ловля мяча после удара ногой (к-во пойманных мячей)
	Удар ногой по мячу на точность (к-во попаданий)

	НП
	1-й год
	10
	-
	3
	3
	3
	3

	
	2-й год
	12
	-
	3
	3
	3
	4

	
	3-й год
	14
	-
	4
	4
	4
	4

	Т
	1-й год
	16
	26
	4
	4
	4
	5

	
	2-й год
	18
	28
	5
	5
	5
	6

	
	3-й год
	20
	30
	6
	6
	6
	6

	
	4-й год
	22
	32
	6
	6
	6
	7

	
	5-й год
	24
	34
	7
	7
	7
	8

	ССМ
	1-й год
	28
	40
	8
	8
	8
	9

	
	2-й год и далее
	30
	42
	9
	9
	9
	10

	ВСМ
	1-й год
	32
	44
	10
	10
	10
	11

	
	2-1 год и далее
	36
	45
	10
	10
	10
	12


4.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические указания по организации тестирования, методам и организации медико-биологического обследования.

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической и технико-тактической подготовки были представлены в таблицах:   № 23, № 24, № 25, № 26, № 27.

Тестирование проводится в соответствии с внутренним календарем соревнований учреждения в установленные сроки (обычно в конце года).     Результаты тестирования хранится в учреждении в отделениях по видам спорта.
         Необходимо учитывать, что тестирование лучше всего проводить в утренние часы до тренировки, в аналогичных для всех спортсменов условиях. Предварительно проводится 15-минутная разминка. Для исполнения теста предоставляется по две попытки. В каждом случае дается установка на достижение максимального результата. С этой целью широко применяется соревновательный метод. Предварительно все спортсмены должны быть осмотрены врачом и иметь допуск к тренировочному процессу.
Методические указания по организации и проведению тестирования 
Этап начальной подготовки

1.Бег 30 м. Испытуемый встает  на линию старта, принимает И.П. «высокий старт» и по команде тренера выполняет ускорение в максимальном темпе. Каждому спортсмену дается по 3 попытки: 1- пробная, 2 - контрольных. Фиксируется время «лучшей» контрольной попытки.

2.Бег 30 м с хода. Испытуемый по команде тренера начинает ускоряться за 10-15 м до линии старта 30-метровой дистанции. Задача для испытуемого -  при пробегании отметки старта уже набрать максимальный темп.  Каждому спортсмену дается 1-2 попытки: 1 - пробная, 1 - контрольная. Фиксируется время контрольной попытки.

3.Подъем туловища из положения лежа. И.п. – лежа на спине , ноги согнуты, руки за головой в замок, локти касаются пола, стопы прижаты к земле и зафиксированы.Испытуемый выполняет подъем туловища до касания локтями колен, затем возвращается в И.п. Задача для испытуемого- выполнить данное упражнение максимальное количество раз за 2 минуты.
4.Челночный бег  3х10 м. Проводить можно как на открытом воздухе, так и в помещении. Поставить колышки  или нарисовать линию. Для того, чтобы спортсмен мог оббежать или переступить через линии  исполняя бег. Старт проходит с высокой стойки, опираясь на одну руку. Также можно использовать другие стойки на старте.

Ускорение. Все зависит от ширины шагов. Для развития способности используют прыжки на скакалке.

Поворот. В данном действии поможет, активно используемый в баскетболе, стопорящий шаг.

Финиш. Организаторам нужно проследить, чтобы на последнем этапе не было расположено никаких препятствий. Проводя зачет челночного бега тренер определяет степень физического развития спортсмена.

5.Прыжок в длину с места. Из исходного положения  неглубокого приседа спортсмен выполняет прыжок вперед толчком с двух ног. Задача – прыгнуть как можно дальше. Результат фиксируется по пяткам спортсмена. Если при  приземлении испытуемый отклонился назад и коснулся дорожки рукой позади стоп, результат фиксируется по руке. Каждому спортсмену дается три попытки: 1- пробная, 2 - контрольных. Фиксируется лучшая из «контрольных» попыток.
6.Прыжок вверх с места со взмахом руками. К стене на расстоянии1-1,5 м  от пола вертикально крепится линейка или рисуются деления, отмечающие высоту. Максимальное расстояние между делениями - 5 см. В зависимости от высоты и подготовленности испытуемых самое дальнее от пола деление может находиться на высоте от 2,5 до 3,5 м. Спортсмен встает боком к стене с делениями и вытягивает ближнюю к стене руку вверх. Тренер по отметкам на стене фиксирует высоту спортсмена с вытянутой рукой вверх (Н1). Далее спортсмен выполняет прыжок с двух ног вверх с вытянутой вверх рукой (также боком к стене). Тренер фиксирует высоту прыжка по отметке, до которой дотянулся спортсмен в прыжке. Спортсмену на прыжок дается 2 попытки. Отмечается лучший результат (Н2). Высота прыжка определяется по разнице Н2 и Н1.
Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
1.Бег 30 м. Испытуемый встает  на линию старта, принимает И.П. «высокий старт» и по команде тренера выполняет ускорение в максимальном темпе. Каждому спортсмену дается по 3 попытки: 1- пробная, 2 - контрольных. Фиксируется время «лучшей» контрольной попытки.

2.Бег 30 м с хода. Испытуемый по команде тренера начинает ускоряться за 10-15 м до линии старта 30-метровой дистанции. Задача для испытуемого -  при пробегании отметки старта уже набрать максимальный темп.  Каждому спортсмену дается 1-2 попытки: 1 - пробная, 1 - контрольная. Фиксируется время контрольной попытки.
3.Подтягивание на перекладине. Выполняется на перекладине из положения виса с выпрямленными руками. Фиксируется количество подтягиваний, выполненных до касания перекладины подбородком. Хват любой.
  4.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполняется из И.п. упор лежа на полу. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию. Расстояние между кистями рук не более 50 см. Сгибание рук выполняется до касания грудью предмета высотой не более 5 см, не нарушая прямой линии тела, а разгибание производится до полного выпрямления рук при сохранении прямой линии тела. Пауза между повторениями не должна превышать 3 секунды. Фиксируется количество правильно выполненных отжиманий. Вариант упражнения: за определенный промежуток времени или счет количества подтягиваний.
 5. Бег 1000 м. Тест общая выносливость (тест Купера). Проводится на поле  или на беговой дорожке  высокого старта. В ходе бега, после 200 м малоинтенсивного бега, должен следовать рывок на 20-30 м. Ускоренные отрезки пробегают  с разной интенсивностью (в зависимости от цели и задач данного цикла и от подготовленности игрока). Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0.1 сек. Старт групповой. Каждому спортсмену предоставляется одна попытка.
  6.Прыжок в длину с места. Из исходного положения  неглубокого приседа спортсмен выполняет прыжок вперед толчком с двух ног. Задача – прыгнуть как можно дальше. Результат фиксируется по пяткам спортсмена. Если при  приземлении испытуемый отклонился назад и коснулся дорожки рукой позади стоп, результат фиксируется по руке. Каждому спортсмену дается три попытки: 1- пробная, 2 - контрольных. Фиксируется лучшая из «контрольных» попыток
  7.Тройной прыжок. Задача -  прыгнуть как можно дальше. Результат фиксируется по пяткам спортсмена.  Если на приземлении испытуемый отклонился назад и коснулся дорожки рукой позади стоп, результат фиксируется по руке. Каждому спортсмену дается три попытки: 1- пробная, 
2 - контрольных. Фиксируется лучшая из «контрольных» попыток.

8.Прыжок в высоту со взмахом руками. К стене на расстоянии1-1,5 м  от пола вертикально крепится линейка или рисуются деления, отмечающие высоту. Максимальное расстояние между делениями - 5 см. В зависимости от высоты и подготовленности испытуемых самое дальнее от пола деление может находиться на высоте от 2,5 до 3,5 м. Спортсмен встает боком к стене с делениями и вытягивает ближнюю к стене руку вверх. Тренер по отметкам на стене фиксирует высоту спортсмена с вытянутой рукой вверх (Н1). Далее спортсмен выполняет прыжок с двух ног вверх с вытянутой вверх рукой (также боком к стене). Тренер фиксирует высоту прыжка по отметке, до которой дотянулся спортсмен в прыжке. Спортсмену на прыжок дается 2 попытки. Отмечается лучший результат (Н2). Высота прыжка определяется по разнице Н2 и Н1.
Этап совершенствования спортивного мастерства
1.Бег 30 м. Испытуемый встает  на линию старта, принимает И.П. «высокий старт» и по команде тренера выполняет ускорение в максимальном темпе. Каждому спортсмену дается по 3 попытки: 1- пробная, 2 - контрольных. Фиксируется время «лучшей» контрольной попытки.

2.Бег 30 м с хода. Испытуемый по команде тренера начинает ускоряться за 10-15 м до линии старта 30-метровой дистанции. Задача для испытуемого -  при пробегании отметки старта уже набрать максимальный темп.  Каждому спортсмену дается 1-2 попытки: 1 - пробная, 1 - контрольная. Фиксируется время контрольной попытки.
3.Подтягивание на перекладине. Выполняется на перекладине из положения виса с выпрямленными руками. Фиксируется количество подтягиваний, выполненных до касания перекладины подбородком. Хват любой.
4.Жим штанги лежа. Выполняется от груди, без рывков, ступни ног на полу или подставке. При выполнении необходима страховка тренером или партнером по команде.

Для игроков 13 лет вес штанги ограничен – 35 кг. Для 14 лет – 40. Для 15 лет – 45. Фиксируется количество жимов, выполненных спортсменом.
5. Бег 1500 м. Тест общая выносливость (тест Купера). Проводится на поле  или на беговой дорожке  высокого старта. В ходе бега, после 200 м малоинтенсивного бега, должен следовать рывок на 20-30 м. Ускоренные отрезки пробегают  с разной интенсивностью (в зависимости от цели и задач данного цикла и от подготовленности игрока). Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0.1 сек. Старт групповой. Каждому спортсмену предоставляется одна попытка.
  6.Прыжок в длину с места. Из исходного положения  неглубокого приседа спортсмен выполняет прыжок вперед толчком с двух ног. Задача – прыгнуть как можно дальше. Результат фиксируется по пяткам спортсмена. Если при  приземлении испытуемый отклонился назад и коснулся дорожки рукой позади стоп, результат фиксируется по руке. Каждому спортсмену дается три попытки: 1- пробная, 2 - контрольных. Фиксируется лучшая из «контрольных» попыток
  7.Тройной прыжок. Задача -  прыгнуть как можно дальше. Результат фиксируется по пяткам спортсмена.  Если на приземлении испытуемый отклонился назад и коснулся дорожки рукой позади стоп, результат фиксируется по руке. Каждому спортсмену дается три попытки: 1- пробная, 2 - контрольных. Фиксируется лучшая из «контрольных» попыток.
  8.Прыжок в высоту со взмахом руками. К стене на расстоянии1-1,5 м  от пола вертикально крепится линейка или рисуются деления, отмечающие высоту. Максимальное расстояние между делениями - 5 см. В зависимости от высоты и подготовленности испытуемых самое дальнее от пола деление может находиться на высоте от 2,5 до 3,5 м. Спортсмен встает боком к стене с делениями и вытягивает ближнюю к стене руку вверх. Тренер по отметкам на стене фиксирует высоту спортсмена с вытянутой рукой вверх (Н1). Далее спортсмен выполняет прыжок с двух ног вверх с вытянутой вверх рукой (также боком к стене). Тренер фиксирует высоту прыжка по отметке, до которой дотянулся спортсмен в прыжке. Спортсмену на прыжок дается 2 попытки. Отмечается лучший результат (Н2). Высота прыжка определяется по разнице Н2 и Н1.
Этап высшего спортивного мастерства
1.Бег 30 м. Испытуемый встает  на линию старта, принимает И.П. «высокий старт» и по команде тренера выполняет ускорение в максимальном темпе. Каждому спортсмену дается по 3 попытки: 1- пробная, 2 - контрольных. Фиксируется время «лучшей» контрольной попытки.

2.Бег 30 м с хода. Испытуемый по команде тренера начинает ускоряться за 10-15 м до линии старта 30-метровой дистанции. Задача для испытуемого -  при пробегании отметки старта уже набрать максимальный темп.  Каждому спортсмену дается 1-2 попытки: 1 - пробная, 1 - контрольная. Фиксируется время контрольной попытки.
3.Подтягивание на перекладине. Выполняется на перекладине из положения виса с выпрямленными руками. Фиксируется количество подтягиваний, выполненных до касания перекладины подбородком. Хват любой.
4.Жим штанги лежа. Выполняется от груди, без рывков, ступни ног на полу или подставке. При выполнении необходима страховка тренером или партнером по команде.
5. Бег 3000 м. Тест общая выносливость (тест Купера). Проводится на поле  или на беговой дорожке  высокого старта. В ходе бега, после 200 м малоинтенсивного бега, должен следовать рывок на 20-30 м. Ускоренные отрезки пробегают  с разной интенсивностью (в зависимости от цели и задач данного цикла и от подготовленности игрока). Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0.1 сек. Старт групповой. Каждому спортсмену предоставляется одна попытка.
  6.Прыжок в длину с места. Из исходного положения  неглубокого приседа спортсмен выполняет прыжок вперед толчком с двух ног. Задача – прыгнуть как можно дальше. Результат фиксируется по пяткам спортсмена. Если при  приземлении испытуемый отклонился назад и коснулся дорожки рукой позади стоп, результат фиксируется по руке. Каждому спортсмену дается три попытки: 1- пробная, 2 - контрольных. Фиксируется лучшая из «контрольных» попыток
7.Тройной прыжок. Задача -  прыгнуть как можно дальше. Результат фиксируется по пяткам спортсмена.  Если на приземлении испытуемый отклонился назад и коснулся дорожки рукой позади стоп, результат фиксируется по руке. Каждому спортсмену дается три попытки: 1- пробная, 2 - контрольных. Фиксируется лучшая из «контрольных» попыток.
  8.Прыжок в высоту со взмахом руками. К стене на расстоянии1-1,5 м  от пола вертикально крепится линейка или рисуются деления, отмечающие высоту. Максимальное расстояние между делениями - 5 см. В зависимости от высоты и подготовленности испытуемых самое дальнее от пола деление может находиться на высоте от 2,5 до 3,5 м. Спортсмен встает боком к стене с делениями и вытягивает ближнюю к стене руку вверх. Тренер по отметкам на стене фиксирует высоту спортсмена с вытянутой рукой вверх (Н1). Далее спортсмен выполняет прыжок с двух ног вверх с вытянутой вверх рукой (также боком к стене). Тренер фиксирует высоту прыжка по отметке, до которой дотянулся спортсмен в прыжке. Спортсмену на прыжок дается 2 попытки. Отмечается лучший результат (Н2). Высота прыжка определяется по разнице Н2 и Н1.
Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня 
технико-тактической подготовленности регбистов (для всех этапов подготовки)
         1.Вбрасывание мяча. И.п. – стойка ноги врозь (на ширине плеч) или в положении шага. Руки с мячом, несколько согнутые в локтевых суставах, поднимаются вверх - за голову, мяч лежит на основной руке и направлен осью по траектории полета. Вторая рука поддерживает мяч. Туловище отклоняется назад, ноги сгибаются в коленном суставе, вес тела на сзади расположенной ноге. Рабочая фаза – бросок, начинается энергичным выпрямлением ног, туловища, рук и завершается кистевым усилием в сторону вбрасывания с небольшим подкручиванием мяча. Испытание можно проводить как на дальность, так и на точность, используя вертикальные стойки ворот.
2.Удар на дальность с рук. Удар с рук выполняется с 3-4 шагов разбега. Засчитывается лучшая попытка. Удар ограничивается зоной коридора 15 м. Уверенно выполнять удар должны все игроки, независимо от их предполагаемой игровой позиции.
3.Передача мяча на месте  способом «swing» («средняя передача). Стоя на расстоянии 5 м от штанги ворот, испытуемый выполняет десять попыток на точность – по пять вправо и влево. Засчитывается количество попаданий.
4.Передача мяча в движении способом «swing» («средняя передача). Двигаясь со средней скоростью в коридоре, размеченном фишками, расположенном на расстоянии 5 м от штанги ворот, испытуемый выполняет десять попыток на точность, по пять вправо и влево. Засчитывается количество попаданий.

5.Ловля мяча после удара ногой. Испытуемый находится в «зоне»  ловли в квадрате 20х20 м. Бьющий находится от ловящего на расстоянии 30 м. Ловля мяча происходит только в отведенном квадрате. Испытуемый выполняет десять попыток. Засчитывается количество пойманных мячей.

6.Удары ногой по мячу с рук на точность. Испытуемый с расстояния 35 м должен попасть в квадрат со сторонами 10х10 м, мяч должен преодолеть все расстояние по воздуху и упасть в квадрате. Испытуемый выполняет десять попыток. Засчитывается количество попаданий.
5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
1. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры: Учебник для институтов физической культуры. – М.,1991.
2. Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности спортивных школ в Российской Федерации: Методические рекомендации / под ред. И.И.Столова. - М., Советский спорт, 2007.
3. Регби. Настольная книга детского тренера. Этап спортивной специализации 13-15 лет.- М., ФГБУ «Федеральный центр подготовки спортивного резерва», 2012.
4. Холодов Ж.К. Основы подготовки регбистов /Холодов Ж.К., Варакин Б.А., Петренчук В.К. – М.,Физкультура и спорт, 1984.
5. Кирияк Р. Мини-регби. Пер. с румынск. Волковой Л. Предисл. Петренчука В. Под ред.В.Кокорева. – М., Физкультура и спорт, 1976.
6. Программа для ДЮСШ.-  Москва., 1972.
7. Дозирование физических нагрузок школьников.- М., Просвещение, 1991.
8. Диагностика физического развития и двигательной подготовленности.- Мурманск,  2001г
9. Программы для внешкольных учреждений и общеобразовательных 
школ.- М., 1986г
10.  Пулэн. Р.  Регби.  Игра и тренировка.  Пер. с франц. Никольской Т.  и Варакина Б.  Предисл. Петренчука  В. – М., Физкультура и спорт, 1978.
6. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ
          Соревнования – социальный феномен, без которого не мыслиться существование спорта. Спортивное соревнование по регби состоит из следующих элементов: предмета состязаний, судейства, спортсменов – участников и зрителей. Основным продуктом спортивного соревнования является результат (занятое место, победа, зрелище).
          Все проводимые соревнования являются основными или вспомогательными. К основным соревнованиям относиться те, по результатам которых определяется спортивная квалификация и присваиваются звания победителей или чемпионов. К вспомогательным соревнованиям относятся: контрольные, показательные, товарищеские, сокращённые (блицтурниры). Контрольные встречи проводятся с целью подготовки и проверки готовности спортсменов к предстоящим основным соревнованиям. Тренировочные встречи проводятся в учебно-тренировочных целях или в плане традиционных соревнований. Они планируются между отдельными командами или организуются для групп команд. Показательные старты служат для популяризации регби. Сокращённые соревнования проводятся в течении нескольких часов. Их планируют в праздничные дни, на открытие и закрытие сезона.
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