
Муниципальное автономное учреждение города Набережные Челны
«Спортивная школа «Виктория»

«Рассмотрено»
Заседание тренерского совета 
№ X от «0Ьу> Ю 2019г.

«Утверждаю»
Дире:

Прик

1лУ «СШ «Виктория» 
о Набиев А.Р.
Щ от « д Л  / /  2019 г.

Программа спортивной подготовки по виду спорта
РЕГБИ

Разработана на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта регби, 
утвержденного приказом Минспорта России от 30.12.2014 г. №1106 

(Зарегистрировано в Минюсте России 16.02.2015 г. №36038)

Срок реализации программы -10 лет

г. Набережные Челны - 2019 г.



 
Пояснительная записка 

 
МАУ СШ "Виктория" г.Набережные Челны призвано способствовать формированию 

здорового образа жизни, развитию физических, интеллектуальных и нравственных 
способностей обучающих, их самосовершенствованию, познанию и творчеству, достижению 
уровня спортивных успехов, двигательным способностям, профессиональному 
самоопределению. Но только новое вызывает интерес, поэтому мы рассчитываем, что регби, 
как сплав многих видов спорта, повысит интерес в целом к занятиям физической культурой и 
спортом  

Программа регби (далее – программа) разработана на основе нормативных документов, 
регламентирующих работу спортивных школ, в соответствии с Законом Российской Федерации 
«Об образовании», в соответствии с частью 1 статьи 34 Федерального закона от 04.12.2007 N 329-ФЗ 
"О физической культуре и спорте в Российской Федерации" (Собрание законодательства Российской 
Федерации, 2007, N 50, ст. 6242; 2011, N 50, ст. 7354; 2012, N 53 (ч. 1), ст. 7582) и подпунктом 4.2.27 
Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного постановлением 
Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 N 607 (Собрание законодательства Российской 
Федерации, 2012, N 26, ст. 3525; 2013, N 30 (ч. 2), ст. 4112; N 45, ст. 5822) и  определяет  условия  и  
требования  к спортивной  подготовке  в  организациях,  осуществляющих спортивную подготовку в 
соответствии с Федеральным законом. 

Разработана на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта регби, 
утвержденного приказом Минспорта России от 30.12.2014 г. №1106 (Зарегистрировано в Минюсте 
России 16.02.2015 г. №36038)  
Содержание программы основано на нормативно-правовых актах Российской Федерации: 

Стратегия национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.;  
             Стратегия развития физической культуры и спорта в РФ на период до 2020 года в 

отношении модернизации системы физического воспитания детей, подростков, молодежи, 
утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 07 августа 2009 г.           
№ 1101-ф; 
 СанПиН 2.4.4.1251-03 «Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям 
дополнительного образования детей (внешкольные учреждения) ».  

Играть в регби можно практически целый год на свежем воздухе и летом, и зимой, 
поэтому обучение должно способствовать ощущению радости от физической активности и 
величия природы, от осознания того, что человек живет в красивой стране, от очертаний 
ландшафта и смены времен года. А участие обучающихся в разных соревнованиях по регби как 
внутри образовательного учреждения, так и между другими командами в своем родном городе 
и в других городах своей страны пробудит стремление у обучающегося к путешествиям, 
изучению других мест культурного наследия, радости от общения со сверстниками, как 
следствие решение главных задач: оздоровительных, образовательных, воспитательных.  

Целью программы является формирование потребности в здоровом образе
 жизни; 

в разносторонне физически развитой личности, готовой к активной творческой самореализации  
в пространстве общечеловеческой культуры; в использовании средств регби для укрепления и 
сохранения собственного здоровья, воспитания ответственности и профессионального 
самоопределения в соответствии с индивидуальными способностями.  

Реализация цели программы осуществляется через решение следующих задач: 
1. Обучение базовым физическим упражнениям из регби. 
2. Оптимальное  развитие  физических  качеств,  формирование  различных  жизненно 

важных двигательных умений и навыков, формирование спортивных двигательных 
умений и навыков.  

3. Укрепление и сохранение здоровья, совершенствование телосложения и 
гармоничное развитие физиологических функций, многолетнее сохранение высокого уровня 
общей работоспособности.  

4. Воспитание положительных качеств личности, коллективного взаимодействия 
сотрудничества в учебной и  соревновательной деятельности. 

 

http://ivo.garant.ru/document?id=12057560&sub=341
http://ivo.garant.ru/document?id=70092266&sub=4227
http://ivo.garant.ru/document?id=70092266&sub=0


 
5. Результатом реализации Программы является: 
5.1. 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 дальнейш их занятий  по  виду спорта 

регби. 
5.2. 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. 
5.3. 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. 
5.4.  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. 
6.    Для    обеспечения    этапов    спортивной    подготовки    организации, 

осуществляющие спортивную подготовку,  используют систему спортивного отбора, 
представляющую  собой  целевой  поиск  и  определение  состава  перспективных спортсменов 
для достижения высоких спортивных результатов. Система спортивного отбора включает:   

а) массовый   просмотр   и   тестирование   юношей   и   девушек   с   целью 
ориентирования их на занятия спортом; 

б)  отбор  перспективных  юных  спортсменов  для  комплектования  групп спортивной 
подготовки по виду спорта регби; 

в)  просмотр  и  отбор  перспективных  юных  спортсменов  на  тренировочных сборах 
и спортивных соревнованиях. 

7.  Максимальный  возраст  лиц,  проходящих  спортивную  подготовку  по Программе  
на  этапах  совершенствования  спортивного  мастерства  и  высшего спортивного мастерства, 
не ограничивается. 

8.  Образовательные организации, реализующие образовательные программы в области  
физической  культуры  и  спорта для  наиболее  перспективных  выпускников, могут  
предоставить  возможность  прохождения  спортивной  подготовки  на  своей базе  сроком  до  
четырех  лет  (до  10%  от  количества  лиц,  проходящих  спортивную подготовку). 

 
 
  

 

Общая характеристика учебного предмета 
 

Содержание учебного процесса определяется настоящей программой и учебными 
планами, в которых определяется минимум содержания учебного материала.  



Ответственность за создание условий учѐбы и отдыха обучающихся несет 
администрация школы. Расписание занятий утверждается администрацией по представлению 
тренера-преподавателя, а также с учѐтом установленных санитарно-гигиенических норм.  

Эффективность учебного процесса определяется чѐткой структурой, представляющей 
собой относительно устойчивый порядок объединения компонентов учебного процесса, их 
общую последовательность и закономерное соотношение друг с другом.  

Основными формами учебных занятий в МАОУ ДОД ДЮСШ "Челны-Экстрим" 
г.Набережные Челны является урок в виде учебно-тренировочных занятий, индивидуальных 
занятий, мероприятий восстановительной направленности, участие в спортивных 
соревнованиях.  

Исходя из целей, занятия могут быть учебными, учебно-тренировочными, 
контрольными, соревновательными. Цель обучающих уроков сводится к усвоению нового 
материала. На учебно-тренировочных занятиях идѐт не только изучение нового материала, 
закрепление пройденного, но  
и уделяется внимание общей и специальной работоспособности. Контрольные уроки 
применяются в конце прохождения определенного раздела учебной программы. На таких 
уроках принимаются зачѐты по технике, проводится тестирование, что позволяет наглядно 
представить качество проведѐнной работы.  

Данные занятия строятся в соответствии с общими закономерностями построения урока 
по физическому воспитанию. Эффективность урока зависит от степени рациональной 
организации плотности занятий, оптимальной дозировки нагрузки, учѐта индивидуальных 
особенностей обучающихся. В зависимости от этих факторов и этапов подготовки, занятия 
могут проводиться с помощью различных организационных форм:  

 групповая форма обучения создаѐт хорошие условия для микросоперничества во 
время занятий, а также воспитывает чувство взаимопомощи при выполнении упражнений; 

 индивидуальная форма обучения: обучающиеся получают задания и работают 
самостоятельно, что даѐт возможность воспитывать у них чувство самоконтроля и творческого 
подхода к занятиям. Используя этот вариант ведения занятий, учитель может дозировать 
индивидуальную нагрузку для каждого обучающегося; 

 фронтальная форма обучения позволяет учителю одновременно контролировать 
выполнение задания всеми обучающимися, так как одно и то же упражнение выполняется 
всеми одновременно.  

Все занятия, кроме теоретических, состоят из трѐх частей: вводно-подготовительной, 
основной и заключительной. 

 
ТАГ-РЕГБИ (регби с поясами) 
1  этап.  На  данном  этапе  осуществляется  общая  физическая  подготовка  
обучающихся  

с включением элементов ТАГ-РЕГБИ. Методический материал данного раздела рассчитан на 
занятия ГНП-1-3 года обучения, где обучающиеся занимаются 3 раз в неделю  

Задачи 1 этапа:  
научить правилам, технике безопасности на уроках, посвященных занятиям 
регби; привить навыки личной гигиены; подготовить детей для занятий ТАЧ-
РЕГБИ, РЕГБИ;  
обучить различным играм и эстафетам с элементами игры.  

К занятиям допускаются обучающиеся, не имеющие медицинских противопоказаний. 
На занятиях осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, 
направленная на разностороннюю физическую подготовку оздоровительной направленности.  

Преимущественная направленность образовательного процесса этого этапа: 
укрепление здоровья, улучшение физического развития; приобретение 
разносторонней физической подготовленности; выявление задатков и 
способностей у детей; формирование стойкого интереса к занятиям 
физической культурой и спортом.  

 
ТАЧ-РЕГБИ (регби до касания)  



2 этап. Данный этап рассчитан до пяти лет учебного процесса. В этот период создаются 
предпосылки для углубленного занятия данным видом спорта.  

Данный раздел включает 2 периода подготовки: 
1. Общеподготовительный  период.  Он  рассчитан  на  изучение  истории  

возникновения  
и развития РЕГБИ, воспитания физических качеств, освоение базовых технических и 
тактических действий. На освоение материала этого периода запланировано до пяти лет 
занятий (ТСС 1-5).  

2. Специально-подготовительный период. Этот временной отрезок предусматривает 
дальнейшее воспитание физических качеств, изучение и совершенствование вариантов техники  
и тактики игры, участие по желанию обучающихся во внутришкольных, районных и окружных 
соревнованиях.  

Задачи 2 этапа: 
  научить соблюдать технику безопасности на уроках, привить навыки личной 

гигиены,  
обучить   простейшим приемам   закаливания   и   убедить в   необходимости повседневного 
их применения;    

убедить  в  необходимости  здорового  образа  жизни  и  привлечь  как  можно  большее 
количество детей к занятиям спортом;   

воспитать силовые качества, координационные навыки, закрепить навыки техники паса 
и ловли мяча, научить тактическому мышлению;   

развивать мотивацию к познанию и совершенствованию своего тела, сформировать 
потребность в регулярных занятиях спортом;   

обучить   базовым   приемам,   элементам   техники   и   тактики   ТАЧ-РЕГБИ,   дать 
возможность  будущим гражданам  страны  почувствовать себя  уверенней в  своих  силах 
и возможностях.     

 
К занятиям допускаются обучающиеся, не имеющие медицинских противопоказаний. 

На занятиях осуществляется физкультурно-оздоровительная, воспитательная работа и 
изучаются основы техники ТАЧ-РЕГБИ.  

Преимущественная направленность образовательного процесса 1 периода 
(общеподготовительный период):  

повышение уровня разносторонней физической и функциональной 
подготовки; овладение основами техники ТАЧ-РЕГБИ;  
развитие мотивации к познанию и совершенствованию своего тела, формирование 

потребности к регулярным занятиям спортом.  
Преимущественная направленность образовательного процесса 2 периода (овладение и 

совершенствование основами техники ТАЧ-РЕГБИ;  
  развитие специальных физических качеств.  

 
РЕГБИ (РЕГБИ-7)  
3 этап. Данный этап подготовки рассчитан на 3 года обучения. Занятия РЕГБИ на этом 

этапе предусматривают все разделы спортивной подготовки, возможность выступления на 
соревнованиях как внутри школы, так и всероссийские. Дополнительно обучающиеся 
осваивают приемы техники и тактики.  

Задачи 3 этапа:  
 совершенствовать правила техники безопасности на уроках, навыки личной гигиены, 

простейшие приемы закаливания, убедить в необходимости повседневного их применения;  
 формировать в необходимости здорового образа жизни и привлечь как можно 

большее количество детей к занятиям спортом;  
 совершенствовать развитие силовых качеств, координационные навыки, закрепить 

навыки техники паса и ловли мяча, научить тактическому мышлению; 
 развивать мотивацию к познанию и совершенствованию своего тела, сформировать 

потребность в регулярных занятиях спортом;  



 обучить базовым приемам, элементам техники и тактики РЕГБИ-7, дать возможность 
будущим гражданам страны почувствовать себя уверенней в своих силах и возможностях.  

Процесс участия в этой игре пробуждает у обучающихся стремление к жизни, желание 
«окунуться в нее с головой», а также потребность использовать и развивать то, чему они 
научились, изучая технику и тактику этой силовой игры, ибо сама игра и есть некое 
отображение нашей жизни с ее борьбой, радостью и огорчениями.  

Из многолетнего опыта ведущих учителей, передовых тренеров, методистов бытует 
мнение, что регби – жесткая, силовая, травмоопасная игра, хотя она на самом деле является 
многофункциональной по своей сути. В подготовку игрока входят практически все базовые 
виды спорта, такие как легкая атлетика, гимнастика, элементы борьбы и другие, что 
значительно повышает интерес к занятиям у обучающегося и снижает сам риск получения 
травмы.  

Умение радоваться победам и переживания возможных поражений в команде привьет 
обучающемуся чувство сотрудничества внутри команды, умение терпеть и ровно относится ко 
всем членам его команды независимо от их характера и физических возможностей, поэтому при 
обучении игре в регби важно также обращать большое внимание обучению правилам ведения 
«честной борьбы» (соблюдению техники безопасности, правил игры, достойному отношению к 
«слабому»).  

Одна из основных задач заключается в подготовке физически крепких, с гармоничным 
развитием физических и духовных сил обучающихся, в воспитании социально активной 
личности, готовой к трудовой деятельности в будущем. Основным условием выполнения этой 
задачи является многолетняя и целенаправленная подготовка обучающихся, которая 
предусматривает:  

 содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической 
подготовленности и укреплению здоровья обучающегося; 

 повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, уровня владения навыками 
игры в процессе многолетней подготовки; 

 подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем 
командной игровой подготовки и морально-волевыми качествами обучающихся; 

 подготовку и выполнение нормативных требований. 
В основе планирования на этапе начального обучения лежит игровая
 деятельность  

с элементами регби. Занятия проводятся в форме игровых упражнений, различных эстафет, 
подвижных игр. Со стороны учителя планирование процесса обучения предусматривает 
творческий подход к изучению индивидуальных особенностей детей и создания у них общего 
представления о структуре выполнения основных движений и навыков, создающих основу для 
обучения игре в регби. 

Новизной и актуальностью данной программы является одна из основных
 задач  

в подготовке физически крепких, с гармоничным развитием физических и духовных сил 
обучающихся, в воспитании социально активной личности, готовой к трудовой деятельности  
в будущем. Основным условием выполнения этой задачи является многолетняя и 
целенаправленная подготовка обучающихся, которая предусматривает:  

 содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической 
подготовленности и укреплению здоровья обучающихся;  

 повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, уровня владения навыками 
игры в процессе многолетней подготовки;  

 подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем 
командной игры и морально-волевыми качествами обучающихся;  

подготовку и выполнение нормативных требований. 

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 



 
Этапы спортивной 

подготовки 
Продолжительность 

этапов (в годах) 
Минимальный 
возраст для 

зачисления в 
группы (лет) 

Наполняемост
ь 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 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 
подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта регби 

 
Разделы 

спортивной 
подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенст

вования 
спортивног

о 
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 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта 
регби 

 
Виды Этапы и годы спортивной подготовки 



спортивных 
соревнований 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенст

вования 
спортивног

о 
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 

 
Содержание учебной программы 

 
1 раздел «Основы знаний по физической культуре и спорту» говорится о: 
1. Физическая  культура  и  спорт  в  России.  Задачи  физической  культуры  и  спорта, 

их оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика регби. История регби. 
2. Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная система, 

связочный аппарат, сердечно-сосудистая и дыхательная системы человека.  
3. Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние физических 

упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность 
суставов, развитие сердечно- сосудистой и дыхательной систем.  

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования к местам 
физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их предупреждении. Первая помощь 
при ушибах, растяжении связок. Общие гигиенические требования к занимающимся регби. 
Общий режим дня. Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви.  

5. Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в регби в спортивном зале, на 
открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в регби в спортивном зале и на 
открытом воздухе. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в закрытом зале и на 
открытом воздухе.  

2 раздел «Охрана труда и техника безопасности при проведении урока регби» 
знакомит обучающихся с основными правилами техники безопасности при организации 
занятий физической культурой и спортом, формирует навыки страховки и самостраховки.  

3 раздел «Техническая подготовка» На всех этапах многолетнего образования идет 
непрерывный процесс обучения технике  

игры обучающимися, совершенствование в ней. 
Основными задачами технической подготовки являются: 

 прочное освоение всего многообразия рациональной техники;  
 обеспечение разносторонним владением техникой и умением сочетать в 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 в условиях комплексного проявления (индивидуальные, групповые и 
игровые упражнения), которые позволяют избирательно решать задачи обучения и 
совершенствования в отдельных элементах техники, в выполнении их вариантов, различных 
связок.  

Эффективность средств технической подготовки обучающихся во многом зависит от 
методов обучения. В процессе подготовки используют общепринятые методы физического 
воспитания: практические, словесные, наглядные. Однако конкретный выбор тех или иных 
средств и методов технической подготовки, их соотношение, последовательность, 



преимущественное использование зависит от целевых установок многолетней подготовки, 
задач этапов подготовки возрастных особенностей и уровня подготовленности обучающихся, 
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 
сложному». Не менее важно учитывать и то обстоятельство, что в начале следует освоить 
основные приемы и способы ведения игры. И, наконец, новые двигательные навыки быстрее 
формируются на базе ранее освоенных. Поэтому следует использовать естественную 
взаимосвязь 
и структурную общность различных технических приемов и способов. В конце этапа 
специализации (в отдельных случаях несколько раньше или позже) за обучающимся обычно 
закрепляются игровые амплуа. Поэтому к совершенствованию приемов техники необходимо 
подходить дифференцированно и индивидуально.  

Современная игра регби предъявляет повышенные требования к быстроте выполнения 
технических приемов, к динамичности усилий при высоком темпе исполнения. Эти важные 
задачи (совершенствование двигательной структуры, развитие силы и быстродействия) 
необходимо решать параллельно, поскольку одновременный акцент на разных сторонах 
двигательного навыка дает больший эффект, чем акцент на каждой из этих сторон в 
отдельности. 

4 раздел «Общая физическая подготовка»:  
Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между ними 

существует тесная связь.  
Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных качеств: 

силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение обучающихся 
разнообразными двигательными навыками. Средства общей физической подготовки 
подбираются с учетом возраста занимающихся и специфики регби.  

5 раздел «Специальная физическая подготовка»  
Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением 

обучающихся технике и тактике регби. Основным средством ее (кроме средств регби) являются 
специальные упражнения (специально-подготовительные). Особенно большую роль играют эти 
упражнения на начальном этапе обучения. Подготовительные упражнения развивают качества, 
необходимые для овладения техникой и тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту 
сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приемов, прыгучесть, быстроту 
реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым зрением, быстроту перемещений в 
ответных действиях на сигналы, специальную выносливость (прыжковую, скоростную, 
скоростно-силовую), прыжковую ловкость  
и специальную гибкость. 

6 раздел  «Контрольные  и  тестовые  упражнения»  содержит  подбор  упражнений,  
выполнение которых позволяет учителю определить степень усвоения учебного материала и 
уровень физического развития и подготовленности обучающихся.  

Тесты по физической подготовке  
1. «Сила пресса». Из положения лежа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы 

«уверенно» касаются земли, подъем туловища до касания плечами колен.  
2. Прыжок в длину с места. Фиксировалось расстояние от контрольной линии до следа 

ближайшей к ней ноги. Контрольное упражнение выполнялось в двух попытках. Фиксируется 
лучший результат.  

3. Бег 30 м с низкого старта. Упражнение выполнялось в двух попытках. Фиксируется 
лучший результат.  

4. Бег 30 м с ходу. Упражнение выполнялось в двух попытках. Фиксировался лучший 
результат.  



5 . Бег 60 м с низкого старта. Упражнение выполнялось в двух попытках. Фиксируется 
лучший результат.  

6. Челночный бег (3*10 м). Упражнение выполняется в двух попытках. Фиксируется 
лучший результат.  

7. Подтягивание в висе. Упражнение выполняется одним подходом. Засчитывается 
максимальное количество подтягиваний.  

Тесты по технической подготовке (Приложение 1)  
1. Передача мяча на месте способом swing («средняя передача»). Стоя на расстоянии 5 м 

от штанги ворот. Испытуемый выполнял десять попыток на точность, по пять вправо и влево. 
Засчитывалось количество попаданий.  

2. 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 выполнял десять попыток на точность, по пять вправо и влево. Засчитывалось 
количество попаданий.  

3. Передача мяча на месте способом spin («пас торпедой»). Стоя на расстоянии 10 м от 
штанги ворот, испытуемый выполняет десять попыток на точность, по пять вправо и влево. 
Засчитывается количество попаданий.  

4. Передача мяча в движении способом spin («пас торпедой»). Двигаясь со средней 
скоростью в коридоре, размеченными фишками расположенного на расстоянии 10 м от штанги 
ворот, испытуемый выполняет десять попыток на точность, по пять вправо и влево. 
Засчитывалось количество попаданий.  

5. Ловля мяча после удара ногой. Испытуемый находится в «зоне» ловли, в квадрате 
20х20 м. Бьющий от ловящего находится на расстоянии 15-30 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 20-35 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. 
 

7 раздел «Учебно-воспитательная работа»:  
Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, 

эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей физкультурно-спортивной, 
соревновательно-тренировочной деятельности, особенностей их влияния на личность молодого 
человека, задач спортивно-оздоровительного этапа, этапа начальной подготовки и учебно-
тренировочного этапа. Воспитательное воздействие органически входит в тренировочно-
соревновательную деятельность и жизнь спортивной школы.  

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с 
обучающимися является единство воспитательных действий. Направленное формирование 
личности обучающегося – итог комплексного влияния многих факторов социальной системы 
воспитания, в том числе семьи, школы, основного коллектива, членом которого является 
обучающийся, педагога, других лиц и организаций, осуществляющих воспитательные функции.  

В работе с обучающимися применяется широкий круг средств и методов воспитания. В 
качестве средств используются тренировочные занятия, спортивные соревнования, беседы, 
собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения искусства, общественно полезный 
труд, общественная деятельность. В качестве методов нравственного воспитания применяются 
формирование нравственного сознания (нравственное просвещение) и общественного 
поведения, использование положительного примера, стимулирование положительных действий 
(поощрение), предупреждение и обсуждение отрицательных действий (наказание), упражнение 
(практическое научение).  

В воспитательной работе преподавателя необходима гибкая и многообразная система 
воздействий. Выполнение требований должно правильно оцениваться преподавателем с учетом 
возрастно-половых и индивидуальных особенностей обучающихся, поощряться или 
осуждаться. 



Примерный учебный план на 52 недели учебно-тренировочных занятий в ДЮСШ  
и СДЮШОР (ч) 

 

 
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые и 
общекомандные учебно-тренировочные и теоретические занятия, индивидуальные 
занятия, мероприятия восстановительной направленности, сдача контрольных 
нормативов, медицинский контроль, участие в соревнованиях, учебно-тренировочных 
сборах, инструкторская и судейская практика. 

 
Тематическое планирование программы для ТСС-3 

 
Содержание курса Тематический план Характеристика  деятельности 

     обучающихся   
Знания о регби       
Теоретическая Основные содержательные Рассказывать и понимать 
подготовка:  линии.   воздействие физической нагрузки 
Влияние физических Влияние  физической на организма человека. 
упражнений на  организм нагрузки на состояние Определять  оптимальный 
занимающихся. организма.   двигательный  режим  в  целях  не 
Воздействие на основные    нарушения в состоянии здоровья. 

Виды 
Подготовки 

Спортив
но- 
оздорови
- 
тельный 
(СО) 

Группа 
 начальной 
подготовки 
 (НП) 

Учебно-тренировочная 
группа (ТСС) 

Группа 
спортивного 
совершенство

вания 
(ГСС) 

Год обучения 

  до  
1 год 

свыше 
1 год 

1 лет 2 год 3 год 4 год 5год до 1 
год 

свыше 
1 год 

Теоретическая 10 10 14 16 16 20 20 22 22 24 

Общефизическая 84 68 130 105 100 105 110 120 120 120 
Специально 
Физическая 30 40 64 85 90 130 124 150 150 160 

Техническая 70 65 80 95 98 140 150 150 182 230 

Тактическая 24 30 75 80 88 140 118 182 182 230 

Интегральная 20 40 50 82 84 140 118 150 200 260 
Игровая и 
соревновательная 58 51 40 100 84 150 150 180 180 210 

Инструкторская и 
судейская практика - - - 10 10 20 20 24 24 30 

Контрольные 
Испытания 16 8 15 16 16 20 22 32 32 36 

Восстановительные 
мероприятия - - - - 38 71 104 156 156 156 

ВСЕГО часов за 52 
Недели 208 312 468 468 624 780 936 1040 1248 1560 
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органы и системы  под            

 

воздействием  физической            
 

нагрузки.                
 

Оборудование   и Основные содержательные Рассказывать, понимать, 
 

инвентарь.     линии.     применять   тренажерные 
 

Роль  и   место Использование    устройства  для эффективного 
 

специального    тренажерных устройств в обучения  технике  игры  в  регби 
 

оборудования   в повышении эффективности (станок для схватки, утяжеленный 
 

повышении     обучения.     мяч, регбийный мяч на 
 

эффективности        амортизаторах).   
 

тренировочного процесса            
 

по регби.                
 

Правила игры в регби. Основные содержательные Рассказывать о юношеских 
 

Международные   линии.     соревнованиях  по регби. 
 

юношеские соревнования Квалификация юношеских Международных соревнованиях 
 

по     регби. соревнований по регби.  по регби.     
 

Международные        Называть  и отличать 
 

соревнования по регби.      соревнования по регби.  
 

Теория регби.    Основные содержательные Рассказывать и понимать место 
 

Взаимодействие игроков линии.     нахождения игроков задней линии 
 

задней линии № 11,14,15. Ориентироваться  на при атаке и защите, игроков при 
 

Расположение  игроков площадке,  выполнять выполнении 22-х метровом ударе. 
 

при 22-х метровом ударе. функцию   игроков задней       
 

       линии и их взаимодействие.       
 

       Функции  игроков  при  22-х       
 

       метровом ударе.         
 

Способы двигательной деятельности           
 

Выполнять    Основные содержательные Описывать  индивидуальной 
 

индивидуальные   линии.     технику    выполнения 
 

технические действия: Формирование умений и разновидностей паса.  
 

выполнять  «длинную» навыков  выполнения Осваивать технику разучиваемых 
 

передачу  мяча, пас индивидуальных   упражнений.    
 

«торпедой»,  пас  с  земли, технических  действий с Выявлять  ошибки при 
 

пас в «падении», пас мячом, согласованные выполнении упражнения, уметь 
 

«торпедой» одной рукой. сочетания движения руками анализировать и исправлять их. 
 

       с    выполнением базовых Выполнять   согласованные 
 

       шагов (элементов).   сочетания движения   руками   с 
 

            выполнением базовых шагов 
 

            (элементов).    
 

Выполнять групповые Основные содержательные Осваивать технику разучиваемых 
 

тактические    линии.     тактических действий.  
 

взаимодействия:  Формирование умений и Демонстрировать технику 
 

в нападении:  смещения в навыков  выполнения выполнения   изученных 
 

исполнении трех;   групповых  тактических тактических действий в защите и 
 

в защите: формировать взаимодействий в нападении нападении.     
 

линию защиты при «раке» и защите.           
 

и «моле».                
 

Выполнять командные Основные содержательные Осваивать технику разучиваемых 
 

линии.     тактических действий.  
 

тактические действия в      
 

Формирование умений и Демонстрировать технику  защите и в нападении:  

навыков  выполнения выполнения   изученных  

- в   нападении: уметь 
   

 

командных  тактических тактических действий в защите и 
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играть от схватки и действий в нападении и нападении. 
коридора «первым защите. 
темпом». 
Для защитников: уметь 
выполнять по пять-шесть 
комбинаций от схватки 
(слева  от центра,  справа 
от центра, в центре) и 
коридора с акцентом 
развития атаки в центре 
«веера» в «краю веера». 
Для нападающих: уметь 
выполнять три-четыре  
комбинации от 
назначаемой схватки, 
коридора, «рака», «мола». 

 
Физическое совершенствование 

 Спортивно-  Основные содержательные Соблюдать  правила техники 
 оздоровительная  линии.    безопасности во  время занятий 
 деятельность с Правила по  технике ТАЧ-РЕГБИ.      
 общеразвивающей  безопасности во время       
 направленностью:  занятий ТАЧ-РЕГБИ.       
 ТАЧ-РЕГБИ             
 Требования безопасности.           
 Владеть  навыками игры Основные содержательные Выполнять   технические 
 в ТАЧ-РЕГБИ.  линии.    упражнения  из  спортивной  игры 
    Выполнять  упражнения для тач-регби.      
    развития  физических Взаимодействовать в парах, 
    качеств, ориентироваться  в тройках, группах при выполнении 
    пространстве, выполнять упражнений и игровых действий.  
    технико-тактические Активно участвовать в играх.  
    взаимодействия в игровой Моделировать технику игровых 
    деятельности.   действий и приемов, в 
        зависимости от игровой ситуации 
        иусловий,возникающихв 
        процессе игровой деятельности.  
        Соблюдать правила игры.  
        Общаться и взаимодействовать 
        со сверстниками в процессе игры. 
        Проявлять доброжелательность, 
        взаимопонимание, уважительно 
        относиться к своим эмоциям.  
        Использовать игровые действия 
        тач-регби  для  развития 
        физическихкачеств,икак 
        средство активного отдыха.  
 Упражнения  Основные содержательные Соблюдать  правила техники 
 общеразвивающей и линии.    безопасности  при выполнении 
 специальной  Правила   техники упражнений легкой атлетики.  
 направленности:  безопасности во время       
 Требования безопасности. занятий легкой атлетикой.       



 
Упражнения   из легкой Основные содержательные Выполнять упражнения для 
атлетики.  линии.     развития  выносливости, 

  Выполнение из легкой координации, силы и быстроты. 
  атлетики:  ходьба с Выявлять возможные отставания 
  изменением скорости и в показателях  физического 
  длины шага; различные развития и  физической 
  виды  ходьбы  –  на  носках, подготовленности.     
  перекатом с пятки на носок, Выполнять   нормативы 
  пружинистым шагом, с физической подготовки.   
  подскоками, чередование Соблюдать правила дыхания при 
  ходьбы   и   бега;   бег   с выполнении упражнений.   
  изменением скорости и Контролировать нагрузку по 
  направления движения, частоте сердечных сокращений. 
  тоже  по  сигналу  учителя, Организовывать и проводить 
  спиной   вперед, самостоятельные   занятия, 
  приставными  шагами, составлять их содержание и 
  челночный бег 3*10м; бег на планировать в  системе занятий 
  короткие   30   и   60м.,   на физической культурой.   
  средние  дистанции  200-500        
  м  в  режиме  повторно  –        
  интервального  метода;        
  равномерный 6-минутный        
  бег.            
     
Требования безопасности. Основные содержательные Соблюдать правила техники 

  линии.     безопасности во время занятий 
  Правила   техники спортивными играми.    
  безопасности во время        
  занятий  спортивными        
  играми.            
Упражнения из Основные содержательные Выполнять   технические 
спортивных игр (гандбол) линии.     упражнения из  спортивной  игры 

  Выполнение упражнений из гандбол.  Передачи  мяча  стоя  на 
  спортивных  игр  (гандбол) месте и в движении.    
  для    развития    быстроты, Взаимодействовать в парах, 
  координации,  силы, тройках, группах при выполнении 
  ориентировке   в упражнений и игровых действий. 
  пространстве: стойки и Активно  участвовать  в  играх  и 
  перемещения; перемещения осуществлять судейство.   
  правым, левым боком Моделировать  технику игровых 
  приставными  шагами, действий и приемов, в 
  спиной вперед; с зависимости от игровой ситуации 
  изменением направления по иусловий,возникающихв 
  сигналу учителя; с процессе игровой деятельности. 
  прыжками и поворотами по Соблюдать правила честной 
  сигналу учителя; передачи игры.       
  мяча в парах (сбоку, снизу) Общаться и взаимодействовать 
  стоя на месте и в движении; со сверстниками в процессе игры. 
  передачи в колоннах с Проявлять доброжелательность, 
  перемещениями;   взаимопонимание,  уважительно 
  двусторонняя игра в относиться к  сопернику, 
  гандбол по упрощенным управлять своими эмоциями.  
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 правилам.  Использовать  игровые  действия 
   гандбола для развития физических 
   качеств, и как средство активного 
   отдыха. 
 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. 

Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых 
требует комплексного подхода. 

1. 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. 
1. Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В процессе 

учебно-тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного регбиста в плане его 
физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, 
нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, 
мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важным фактором 
развития личности служит самовоспитание, организация которого должна направляться тренером. 

Особенности формирования моральных черт и качеств личности регбистов и их проявления 
находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта. Многое зависит от состава 
коллектива; какие в нем преобладают традиции, взаимоотношения и связи. Решение данной задачи 
органически связано с воспитательной работой. 

2. Развитие процессов восприятия. Специфика регби требует совершенствования умения 
пользоваться периферическим зрением, развития глубинного зрения (глазомера), точности 
восприятия движений, специализированных восприятий. 

Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой зависимости от состояния 
тренированности: в состоянии спортивной формы точность глазомера у регбистов выше, перерыв в 
занятиях (2-3 недели) приводит к его ухудшению. 

При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий важное значение 
имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается белый цвет, затем желтый и 
зеленый. При длительном восприятии темных цветов (красного, фиолетового, синего) утомление 
наступает быстрее. 

Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: ведение, броски и ловля 
мяча под контролем только периферического зрения; упражнения в передачах - смотреть на одного 
партнера, а передачу делать другому; во время передач или нападающего удара контролировать 
мяч то центральным, то периферическим зрением, в парах, тройках -двумя, тремя мячами со 
смещением вправо, влево, вперед, назад. 

При развитии точности глазомера, «чувства дистанции» главное требование - варьирование 
дистанции при приеме мяча, при передачах, подачах, различных бросках, нападающих ударах и 
т.д. Для этого надо больше проводить передачи на разное расстояние с разной скоростью и 
траекторией; подачи мяча в цель различными способами и с различного расстояния; нападающие 



удары по сигналу тренера в различные зоны площадки. Регбист должен постоянно приучать себя 
следить за изменениями дистанции. 

Игра в регби требует от каждого спортсмена максимальной скорости реагирования, выбора 
ответного действия. У регбистов время сложной реакции отражает состояние их тренированности. 
В состоянии спортивной формы уменьшается время реагирования и точность реакции становится 
стабильной, что говорит о высокой игровой надежности. 

Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться развивать у 
регбистов комплексные специализированные восприятия: «чувство мяча», «чувство поля», 
«чувство времени». 

3. Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий регбистов зависит 
от уровня развития объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения 
внимания. 

Надо научить юных регбистов быть внимательными в разнообразных условиях, создавать 
такие условия, в которых необходимо одновременно воспринять несколько динамических или 
статических объектов ; развитие интенсивности и устойчивости внимания человека в 
определенной степени связано с развитием его волевых качеств. 

Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с несколькими мячами и 
различными перемещениями; упражнения, где требуется быстрое переключение внимания с 
объекта на объект, с одного действия на другое; развивать умение выделять наиболее важные 
объекты и второстепенные. 

4. Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения. У регбистов 
необходимо развивать наблюдательность умение быстро и правильно ориентироваться в 
сложной игровой обстановке; сообразительность -умение быстро и правильно оценивать 
сложившиеся ситуации, учитывать их последствия; инициативность - умение быстро и 
самостоятельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть результаты как его, 
так и своих действий. 

5.  Развитие способности управлять эмоциями. Эмоциональные состояния оказывают 
большое влияние на активность регбистов как в процессе учебно-тренировочных занятий, так и на 
эффективность соревновательной деятельности. Обучение юных регбистов приемам 
саморегуляции эмоциональных состояний требует систематических занятий, чтобы учащийся 
полностью овладел этими приемами в процессе тренировочной и соревновательной деятельности. 

6.  Воспитание волевых качеств. Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления 
трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной 
деятельности. Существует два вида трудностей - объективные и субъективные. Объективные 
трудности - это трудности, обусловленные особенностями игры в регби, а субъективные - 
особенностями личности спортсмена. 

Основные волевые качества, которыми должен обладать регбист - это целеустремленность 
и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность и 
дисциплинированность. 

Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осознании целей и задач, 
стоящих перед занимающимися, активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного 
мастерства, в трудолюбии. 

Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных 
эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, растерянность, подавленность и т.п.), в 
преодолении нарастающего утомления. 

Решительность и смелость выражаются в способности своевременно находить и 
принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебания приводить их в 
исполнение. Применять упражнения, выполнение которых связано с известным риском и 
требующие преодоления чувства боязни, колебания. 



Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности спортсмена вносить 
в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий. Игрок, обладающий 
инициативностью, является организатором, ведет за собой команду. А дисциплинированность 
выражается в умении игрока подчинить свои действия задачам коллектива, плану действия всей 
команды. 

Эффективным средством воспитания инициативности являются двусторонние игры, 
проводимые со специальными заданиями и в условиях, требующих от игроков максимального 
проявления инициативности Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией 
процесса обучения и тренировки. В воспитании дисциплинированности особую роль играет 
коллектив и тренер. Тренер должен быть образцом дисциплинированности и организованности. 

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит в следующем: 
1) осознание игроками задач на предстоящую игру; 
2)  изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, 

освещенность, температура и т.п.); 
3)  изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих 

особенностей; 
4)  осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 
5)  преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 
6)  формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении 

поставленных задач в предстоящей игре. 
Каждый регбист испытывает перед игрой, да и во время игры сложные эмоционально-

волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических 
процессов в организме. Одни регбисты испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих 
силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У 
других игроков возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения - все это 
ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 

Одни регбисты в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время игры 
их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных 
состояний: 1) состояние боевой готовности; 2) предсоревновательная лихорадка; 3) 
предсоревновательная апатия; 4) состояние самоуспокоенности. 

Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует высокую 
степень готовности спортсменов к игре. Для данного состояния характерны следующие 
особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и 
сосредоточенность на предстоящей спортивной борьбе, наличие активного стремления к 
достижению победы, уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, 
мышления, памяти, соображения и представления. 

Предигровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что 
проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой смене одних 
эмоций другими, совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии 
сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной 
речевой активности и др. 

Предигровая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию 
предигровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех психических 
процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои 
силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, 
замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние проявляется 
в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, появляется 
холодный пот, пересыхает рот и т.п. 



Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым 
напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важности 
игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных предигровых состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть 
осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 

• учащийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, 
мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

• применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, 
амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состояния), 
которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленности; 

• произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений 
различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 

• применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на спортсмена 
успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение 
способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других - 
воздействует успокаивающе; 

• воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, 
самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит oт умелого управления 
командой. Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет большое значение. 
Свободный от игр день надо максимально использовать для отдыха и восстановления, в игровой 
день надо избегать каких-либо напряженных действий, долгого лежания, провести легкую 
тренировку с мячом. 

Разминка имеет большое значение как для регуляции неблагоприятных эмоциональных 
состояний, так и для формирования готовности к игре и ускорения врабатываемости. Разминку 
спортсмены должны проводить самостоятельно, исходя из индивидуальных особенностей. Так, 
например, инертному игроку нужно готовить себя к игре 20-30 мин, другому- 10 мин. 
Обязательно включить в разминку несколько групповых упражнений. Закончить разминку 
необходимо за 5-8 мин до игры. Очень важно собрать всех игроков вместе (с запасными) и 
провести 2-3-минутную беседу, в которой напомнить основные положения об игре, сказать что-
нибудь одобряющее, мобилизующее. 

В процессе игры возникают множество моментов, ситуации, которые требуют 
оперативного вмешательства тренера: внести некоторые коррективы в действия игроков команды, 
которые почему-либо отходят от принятых установок или не учитывают игры соперника; 
акцентировать внимание спортсменов на определенные действия игроков соперника как в защите, 
так и в нападении и т.п. Для этого тренер использует замену игроков и перерывы, 
предусмотренные правилами игры и другие приемы «психологической защиты» в игре. 

Замены могут быть произведены и по различным причинам -для отдыха игроков, для 
увеличения или сбивания темпа игры, для смены тактических действий, при неуверенной игре 
спортсмена, при неоднократных ошибках и т.д. Но при этом необходимо соблюдать следующее: 
не следует злоупотреблять заменами и проводить их без основания, тренер должен хорошо знать 
своих игроков и особенности их поведения в различные периоды игры и в различных ситуациях, 
никоим образом недопустима замена при однократных ошибках, это может вызвать у спортсмена 
состояние неуверенности, нервозности и т.п. 

Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения тактического рисунка 
игры, при потере инициативы или растерянности игроков, для поднятия морального духа и т.д. 

Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания должны быть 
лаконичными, краткими и яркими, тон должен быть уверенный и спокойный. Тренеру никогда не 
следует кричать на игроков команды, давать им нагоняй, особенно во время игры. 



Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, 
направленных на создание психологической мобилизации команды к предстоящей игре, а также в 
процессе самой игры. 

В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка должна 
проводиться с учетом индивидуальных особенностей регбистов.  

                               
               ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ 

      Восстановительные средства и мероприятия являются неотъемлемой частью тренировочного 
процесса. К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе 
тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 
перенапряжения и утомления.  

Восстановительные процессы подразделяют на: текущее восстановление в ходе выполнения 
упражнений; срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы; отставленное 
восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного времени после выполнения 
тренировочной нагрузки; стресс-восстановление - восстановление после перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как 
отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется 
избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями 
функционирования различных систем и органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода 
восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но могут и 
превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается как 
суперкомпенсация. 

Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ используется широкий 
круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-гигиенических) с учетом 
возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных 
особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-тренировочном 
процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях 
соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное восстановление 
физической и психической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, 
соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла 
соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 
- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными 

возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение тренировочных и 
соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, четкую 
организацию работы и отдыха; 

- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстановления: 
полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для занятий, упражнений для 
активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона; 

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными 
занятиями; 

- разработку системы планирования с использованием различных восстановительных 
средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления 
работоспособности спортсменов, совершенствования технических приемов и тактических действий. 
Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные упражнения: на 
расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера (плавание, настольный 
теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции. 



Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное питание, 
физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо- и гипербарическую 
оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, 
соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тренировку, 
упражнения для мышечного расслабления, сон -отдых и другие приемы психогигиены и 
психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований 
психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, 
психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать 
их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются 
туристский поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, могут применяться 
ванны хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ 
Шарко, подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и 
психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и 
соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой целью используются те же 
средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 
восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный 
душ) следует чередовать по принципу: один день -одно средство. Психорегуляция 
реституционной направленности выполняется ежедневно. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим 
выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна 
(проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной 
гигиены. 

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 
работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. Психологические 
средства восстановления используются для ускорения реабилитации после нервного и 
психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 
индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 
могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные 
функциональные пробы. 

                               ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 
Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на спортивно-

оздоровительном этапе в последние 3-4-й годы подготовки, на учебно-тренировочном этапе в 
каждом году подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических 
занятий, самостоятельной работы учащихся. Учащиеся готовятся к роли инструктора, помощника 
тренера для участия в организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве 
судей. Содержание занятий на спортивно-оздоровительном этапе определяется в зависимости от 
подготовленности занимающихся на основании материала для учебно-тренировочного этапа. 

Первый год. 
 1.Освоение терминологии, принятой в регби. 

      2.Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 
      3.Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 
      4. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования. 

Второй год. 
    1. Умение вести наблюдения за учащимися, выполняющими прием игры, и находить ошибки. 
    2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по обучению 
перемещениям, передаче и приему мяча, подаче нижней и верхней прямой. 



    3. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам).  
Третий год. 
1.  Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в двусторонней 

игре, и на соревнованиях. 
2.  Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, 

обучению техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного 
материала данного года обучения). 

3.  Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и 
ведение технического отчета. 

Четвертый год. 
 Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке на изученном программном материале данного года обучения. 
 Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке. 

Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей 
спортивной школе по мини-регби и регби. Выполнение обязанностей первого и второго судей, 
секретаря и судей на линиях.  

Пятый год. 
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке и проведение их с группой. 
2. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному обучению 

технике игры. 
3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в мини-

регби. 
4. Проведение соревнований по мини-регби и регби в общеобразовательной и в своей 

спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление календаря 
игр. 

Планируемый результат 
В процессе изучения программы обучающиеся должны: 
ЗНАТЬ: 
ГНП1-1-3  

правила техники безопасности на уроках по ТАГ-РЕГБИ; 
регби как вид спорта; правила техники безопасности на 
уроках по ТАЧ-РЕГБИ;  
форму одежды на занятиях по РЕГБИ;  
правила личной гигиены.  

ТСС - 1-5 
 правила техники безопасности на уроках по ТАЧ-РЕГБИ и способы предупреждения  

травм;  
правила личной гигиены;  
краткую историю возникновения РЕГБИ;  
краткие сведения о влиянии физических нагрузок на организм.  

ГСС -1-3  
правила техники безопасности на уроках по РЕГБИ и способы предупреждения травм;  
правила личной гигиены;  
краткую историю возникновения и развития РЕГБИ;   
краткие сведения о влиянии физических нагрузок на организм; 
правила соревнования. 

УМЕТЬ: 
ГНП -1-3   



выполнять индивидуальные технические действия; 
выполнять групповые тактические взаимодействия; 
передвигаться с мячом в руках; передавать мяч на 
месте и в движении;  
выполнять индивидуальные действия против оппонента, противника.  

ТСС -1-5  
реализовывать численное преимущество посредством паса;  
бить по мячу ногой на точность;  
применять тактические приемы.  

ГСС -1-3 
 применение самостраховки при неожиданном падении (на улице, катке, дома, в школе);   
применение технико-тактических приѐмов для участия в школьных и других 

соревнованиях по регби;  
 применение приѐмов регби для устранения угрозы своей жизни и здоровья, а также 

оказания помощи товарищу; 
 

Нормативы 
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе начальной подготовки 
 

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 3x10 м 
(не более 9,3 с) 

Челночный бег 3x10 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 (этапе спортивной специализации) 
 

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 
 

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 
 

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 
 
 
 
 
 



Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 
 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенст

вования 
спортивног

о 
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 

 

Перечень тренировочных сборов 
 
N п/п Вид 

тренировочных 
сборов 

Предельная продолжительность 
сборов по этапам спортивной 
подготовки (количество дней) 

Оптимальное 
число 

участников 
сбора Этап 

высше
го 

спорти
вного 

мастер
ства 

Этап 
соверш
енство
вания 
спорти
вного 

мастер
ства 

Тренир
овочны
й этап 
(этап 

спорти
вной 

специа
лизаци

и) 

Этап 
началь

ной 
подгот
овки 

1. Тренировочные сборы по подготовке к спортивным соревнованиям 
1.1. Тренировочные 

сборы по 
подготовке к 

международным 
соревнованиям 

21 21 18 - Определяется 
организацией, 

осуществляюще
й спортивную 

подготовку 
1.2. Тренировочные 

сборы по 
21 18 14 - 



подготовке к 
чемпионатам, 

кубкам, 
первенствам 

России 
1.3. Тренировочные 

сборы по 
подготовке к 

другим 
всероссийским 
соревнованиям 

18 18 14 - 

1.4. Тренировочные 
сборы по 

подготовке к 
официальным 

соревнованиям 
субъекта 

Российской 
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. Восстановительны

е 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 - До 60 дней - В соответствии 



тренировочные 
сборы для 

кандидатов на 
зачисление в 

профессиональны
е 

образовательные 
организации, 

осуществляющие 
деятельность в 

области 
физической 

культуры и спорта 

с правилами 
приема 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 
спортивной подготовки 

 
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 (35x140 см) штук 5 

10 Мешок регби для захватов (45x180 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 (60x35 см) штук 10 
25 Щит регби для захватов (70x35 см) штук 10 



Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Таблица 1 
 

N  
п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

1 Манишка футбольная штук 18 
2 Шлем защитный регбийный штук 25 



Таблица 2 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
N 

п/п 
Наименование 

спортивной 
экипировки 

индивидуального 
пользования 

Единиц
а 

измере
ния 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствова
ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

количе
ство 

срок 
эксплу
атации 
(лет) 

количе
ство 

срок 
эксплу
атации 
(лет) 

количе
ство 

срок 
эксплуа
тации 
(лет) 

количе
ство 

срок 
эксплу
атации 
(лет) 

1 Бутсы регбийные пар на 
занимающе

гося 

- - 1 1 2 0,5 2 0,5 

2 Гетры регбийные пар на 
занимающе

гося 

- - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

3 Капа (зубной 
протектор) 

штук на 
занимающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

4 Костюм 
спортивный 

тренировочный 

штук на 
занимающе

гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

5 Кроссовки для 
спортивного зала 

пар на 
занимающе

гося 

- - 1 1 2 1 2 1 

6 Кроссовки 
легкоатлетические 

пар на 
занимающе

- - 1 1 2 1 2 1 



гося 
7 Сумка спортивная штук на 

занимающе
гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

8 Трусы регбийные штук на 
занимающе

гося 

- - 2 0,5 2 0,5 2 0,5 

9 Футболка 
регбийная 

штук на 
занимающе

гося 

- - 2 1 2 1 2 1 

10 Шлем защитный 
регбийный 

штук на 
занимающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 
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