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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 60,100 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. 

Планирование прохождения программного материала по годам обучения 

№ Раздел подготовки Этапы подготовки 



   
  

9-11 кл. 

1 Теоретическая подготовка 4 

2 Общая и специальная физическая 

подготовка 

12 

3 Технико-тактическая подготовка 17 

4 Контрольные испытания 1 

5 Общее количество часов 34 

 

Тематическое планирование программы для 9-11 класса 

Содержание курса Тематический план Характеристика 

деятельности обучающихся 

Формирование ФГ 

Знания о физической культуре 
   

Теоретическая подготовка. 

Нагрузка и отдых как 

взаимосвязанные компоненты 

процесса упражнения. 

Характеристика нагрузки в регби. 

Соревновательные и 

тренировочные нагрузки. 

Основные компоненты нагрузки. 

Основные содержательные 

линии. 

Цель нагрузки и отдыха, 

характеристика нагрузки в регби. 

Соревновательные и 

тренировочные нагрузки. 

Соблюдать нагрузку и 

отдых. 

Анализировать показатели. 

Регулировать физическую 

нагрузку во время 

самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

Читательская грамотность 

Оборудование и инвентарь. 

Тренажерные устройства для 

обучения технике игры. 

Изготовление специального 

оборудования для занятий регби 

(держатели мяча, мяч на 

амортизаторах, приспособления 

для развития прыгучести, и т.д.). 

Роль и место специального 

оборудования в повышении 

эффективности тренировочного 

процесса по регби. Технические 

Основные содержательные 

линии. 

Использование технических 

средств в повышении 

эффективности обучения игре. 

Рассказывать, понимать, 

применятьтехнические 

средства  для эффективного 

обучения игры в регби 

(станок для схватки, 

утяжеленный мяч, 

регбийный мяч на 

амортизаторах). 

 



средства, применяемые при 

обучении игре. 

Правила игры в регби. 

Судейская терминология. Правила 

игры в регби. 

Основные содержательные 

линии. 

Судейские жесты, правила игры. 

Рассказывать о правилах 

игры в регби. 

Называть и отличать жест

ы судей. 

Финансовая грамотность 

Теория регби. 

Расположение игроков и 

принципы защиты и нападения от 

«коридора», «схватки», «рака», 

«мола». 

Основные содержательные 

линии. 

Ориентироваться  на площадке, 

выполнять функцию игроков от 

стандартных положений в 

нападении и защите. 

Рассказывать и понимать 

место нахождения игроков 

от стандартных положений в 

нападении и защите. 

 

Способы двигательной 

деятельности 

   

Выполнять индивидуальные 

технические действия: 

дроб-гол «удар с полулета», удар 

по воротам с земли. 

Основные содержательные 

линии. 

Формирование умений и навыков 

выполнения индивидуальных, 

технических действий с мячом, 

согласованные сочетания 

движения руками с выполнением 

базовых шагов (элементов). 

Описывать индивидуальной

 технику выполнения ударов 

ногой по мячу. 

Осваивать технику 

разучиваемых упражнений. 

Выявлять ошибки при 

выполнении 

упражнения, уметь анализир

овать иисправлять их. 

Выполнять согласованные 

сочетания движения руками 

с выполнением базовых 

шагов (элементов). 

 

Выполнять групповые 

тактические взаимодействия: 

- в нападении:  кресты, 

забегания, смещения в исполнении 

трех и более игроков; 

- в защите: формирование 

линии защиты и  умение сохранять 

линию при изменении 

направления атаки в открытой 

Основные содержательные 

линии. 

Формирование умений и навыков 

выполнения групповых 

тактических взаимодействий в 

нападении и защите. 

Осваивать технику 

разучиваемых тактических 

действий. 

Демонстрировать технику 

выполнения изученных 

тактических действий в 

защите и нападении. 

Математическая грамотность 



игре, формировать линию защиты 

при «раке» и «моле», 

перегруппировываться в защите. 

Выполнять командные 

тактические действия в защите 

и в нападении: 

- в нападении: уметь играть от 

схватки и коридора «первым 

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». 

Уметь выполнять пять-шесть 

комбинаций командных 

взаимодействий нападающих и 

защитников от начального удара и 

22-х метрового удара, схватки, 

коридора, рака, мола. 

Основные содержательные 

линии. 

Формирование умений и навыков 

выполнения командных 

тактических действий в нападении 

и защите. 

Осваивать технику 

разучиваемых тактических 

действий. 

Демонстрировать технику 

выполнения изученных 

тактических действий в 

защите и нападении. 

 

Физическое совершенствование 
   

Спортивно-оздоровительная 

деятельность с 

общеразвивающей 

направленностью: 

ТАЧ-РЕГБИ 

Требования безопасности. 

Основные содержательные 

линии. 

Правила по технике безопасности 

во время занятий ТАЧ-РЕГБИ. 

Соблюдать правила техники 

безопасности во время 

занятий ТАЧ-РЕГБИ. 

Естественно-научная грамотность 

Владеть навыками игры в ТАЧ-

РЕГБИ. 
Основные содержательные 

линии. 

Выполнять упражнения для 

Выполнять технические 

упражнения из спортивной 

игры тач-регби. 

 



развития физических качеств, 

ориентироваться в пространстве, 

выполнять технико-тактические 

взаимодействия в игровой 

деятельности. 

Взаимодействовать в 

парах, тройках, группах при 

выполнении упражнений и 

игровых действий. 

Активно участвовать в 

играх. 

Моделировать технику 

игровых действий и приемов, 

в зависимости от игровой 

ситуации и условий, 

возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

Соблюдать правила игры. 

Общаться и 

взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

игры. 

Проявлять доброжелательн

ость, взаимопонимание, 

уважительно относиться к 

своим эмоциям. 

Использовать игровые 

действия тач-регби для 

развития физических 

качеств, и как средство 

активного отдыха. 

Упражнения общеразвивающей 

и специальной направленности: 

Требования безопасности. 

Основные содержательные 

линии. 

Правила техники безопасности во 

время занятий легкой атлетикой. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при 

выполнении упражнений 

легкой атлетики. 

Глобальные компетенции 

Упражнения из легкой атлетики. Основные содержательные 

линии. 

Выполнение из легкой атлетики: 

ходьба с изменением скорости и 

длины шага; различные виды 

ходьбы – на носках, перекатом с 

Выполнять упражнения для 

развития выносливости, 

координации, силы и 

быстроты. 

Выявлять возможные 

отставания в показателях 

 



пятки на носок, пружинистым 

шагом, с подскоками, чередование 

ходьбы и бега; бег с изменением 

скорости и направления движения, 

тоже по сигналу учителя, спиной 

вперед, приставными шагами, 

челночный бег 3*10м; бег на 

короткие 30 и 60м., на средние 

дистанции 200-500 м в режиме 

повторно – интервального метода; 

равномерный 6-минутный бег. 

физического развития и 

физической 

подготовленности. 

Выполнять нормативы 

физической подготовки. 

Соблюдать правила 

дыхания при выполнении 

упражнений. 

Контролировать нагрузку 

по частоте сердечных 

сокращений. 

Организовывать и проводи

тьсамостоятельные занятия, 

составлять их содержание и 

планировать в системе 

занятий физической 

культурой. 

Требования безопасности. Основные содержательные 

линии. 

Правила техники безопасности во 

время занятий спортивными 

играми. 

Соблюдать правила техники 

безопасности во время 

занятий спортивными 

играми. 

 

Упражнения из спортивных игр 

(гандбол) 
Основные содержательные 

линии. 

Выполнение упражнений из 

спортивных игр (гандбол) для 

развития быстроты, координации, 

силы, ориентировке в 

пространстве: стойки и 

перемещения; перемещения 

правым, левым боком 

приставными шагами, спиной 

вперед; с изменением направления 

по сигналу учителя; с прыжками и 

поворотами по сигналу учителя; 

передачи мяча в парах (сбоку, 

Выполнять технические 

упражнения из спортивной 

игры гандбол. Передачи мяча 

стоя на месте и в движении. 

Взаимодействовать в 

парах, тройках, группах при 

выполнении упражнений и 

игровых действий. 

Активно участвовать в 

играх и осуществлять 

судейство. 

Моделировать технику 

игровых действий и приемов, 

в зависимости от игровой 

Креативное мышление 



снизу) стоя на месте и в движении; 

передачи в колоннах с 

перемещениями; двусторонняя 

игра в  гандбол по упрощенным 

правилам. 

ситуации и условий, 

возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

Соблюдать правила честной 

игры. 

Общаться и 

взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

игры. 

Проявлять доброжелательн

ость, взаимопонимание, 

уважительно относиться к 

сопернику, управлятьсвоим

и эмоциями. 

Использовать игровые 

действия гандбола для 

развития физических 

качеств, и как средство 

активного отдыха. 

Средства развития ловкости: 

1. Выполнение перемещений субмаксимальной и максимальной интенсивности изменяя направление движения на 90° по звуковому 

или визуальному сигналу (многократно). 

2. Приём и передача мяча различными способами. Двигаясь вдоль поля с малой, умеренной, большой, субмаксимальной и 

максимальной интенсивностью в группах по три обучающихся «веером», у «крайних» обучающихся мячи. Пас от правого «крайнего» 

«центральному», приём «центральным» и передача мяча правому «крайнему» который выполнял передачу. То же самое с левым «крайним». 

3. Перемещаясь вдоль поля, в группах по три обучающихся «веером», расстояние между спортсменами 5-7 м, передача мяча и 

«забегание» за партнёра получившего мяч. 

4. В парах, выполнение передач мяча различными способами, из различных положений меняясь местами. Первый обучающийся 

выполняет передачу на месте и перемещается на место принимающего, второй обучающийся выполняет приём мяча, приземляет его и 

перемещается на место пасующего и т. д. Обучающиеся выполняют по десять приёмов и передач мяча. Упражнение выполняется сериями. 

5. Многократное выполнение технического элемента. 

6. Выполнение нескольких технических элементов подряд. 

7. Подвижные игры: «Третий лишний», «Вороны, вороны», «Перебежка с выручкой» «Два лагеря», « Попади в мяч», «Бег 

командами» и другие. 

Средства развития выносливости. 

1. Фартлек. Чередование пробегания отрезков с максимальной, субмаксимальной, большой, умеренной и малой интенсивностью. 



2.Выполнение приема и передач мяча в группах, в движении многократно. Используются различные построения: в шеренгах, 

встречных колоннах, фигурные построения (треугольник, квадрат, звезда, круг). 

Рис.1. Схемы расположений занимающихся и траектории их движений в упражнениях с мячом 

3. Шести минутный бег. 

4. Двенадцати минутный бег. 

5. Выполнение подряд нескольких командных технико-тактических действий с повышенной интенсивностью. 

6. Учебные игры с большей продолжительностью. 

7. Подвижные игры: «Гонка с выбыванием, «Наступление», «Сумей догнать». 

Средства развития силы. 

1. Выполнение силовых упражнений методом круговой тренировки. 

2. Выполнение передач набивного мяча различными способами. 

3.Выполнение силовых упражнений с партнером. 

В парах. 

3.1. И.п.: Стоя спиной друг к другу. Руки в зацепе за локтевой изгиб. Упираясь спиной в партнёра, выполнить 10-15 приседаний. 

3.2. Занимающийся А - и.п.: лежа на спине, ноги согнуты. В руках у груди набивной мяч. Занимающийся В - и.п.: стоит напротив 

занимающегося А. Занимающийся А принимает положение седа и выталкивает мяч занимающемуся В, занимающийся В ловит мяч и 

толкает его занимающемуся А. Упражнение выполняется многократно. 

4. И.п.: Стоя лицом к скамейке. Шаг правой, ставя правую ногу на скамейку с последующим отталкиванием-прыжком вверх. То же 

левой ногой. Выполнить 10-15 раз. 

5. Прыжковые упражнения: «Лягушка» - вперед, «лягушка» - вверх, прыжки, подтягивая колени к груди и другие. 

6. И.п.: партнеры, стоя на коленях обхватывают друг друга. По первому сигналу начинают бороться, по второму сигналу прекращают 

борьбу, быстро принимают положение упора лежа и вновь начинают бороться. 

7. Подвижные игры: «Регби на коленях», «Один за другим», «Гладиаторы» и другие. 

Средства развития быстроты. 

1. Бег наперегонки (10-30 м). 

2. Бег максимальной интенсивности с обеганием ориентиров. 

3. Бег малой интенсивности, с последующим стартом 10 м (влево, вправо) по сигналу. 

4. Повторное пробегание дистанций от 10 до 60 м с выполнением финтов. 

5. Учебные игры в уменьшенном составе и укороченном временем. 

6. Подвижные игры: «Падающая палка», «Наступление», «Перебежка с выручкой», «Вызов номера» и другие. ки разработки, 

презентации и конспекты 

 


