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1. Пояснительнаязаписка.
Регби – контактный командный вид спорта, возникший в XIX веке в Англии, один из видоврегби-футбола.Регбийныйматчпредставляетсобойсоревнованиедвухкоманд,каждаяизкоторых представлена пятнадцатью полевыми игроками. На лицевой линии поля находятся Н-образные ворота, а за лицевыми линиями поля расположены зачетные зоны команд. Основнойзадачейкаждогоизсоперниковявляетсясовершениерезультативныхдействий,тоестьпоражениеворот(ударвышеперекладины)илизаносмячавзачетнуюзонуоппонента.Правилами допускается касание мяча руками, что и обуславливает главное отличие регби отфутбола. При этом на игру руками налагается ограничение: мяч не может быть передан руками,еслипринимающийигрокнаходитсяближекзачетнойзонесоперника,чемпасующий.
Занятия регби очень полезны для здоровья   и развития ребенка. Регби включает в себя нетолькобегнадлинныеикороткиедистанции,ноиэлементысиловойборьбы,чтодаетогромнуюпользудляздоровьяребенка,аименно:
· укреплениесердечно-сосудистойсистемыиразвитиевыносливости;
· укреплениевсехгрупп мышц,какверхней, таки нижнейчасти туловища;
· развитиеловкостиискорости.
Регби требует очень строгого отношения к тренировке, особенно в составе команды. Иэтатренировка дает, в конце концов, плоды – игроки приобретают умение, мастерство. Но пользарегбинеограничиваетсяукреплениемздоровья,занятиярегбидаюттакжеидругиепреимущества:
· командныенавыки;
· социальноевзаимодействие;
· коммуникативныенавыки;
· самодисциплина,ответственность.
Характеристикарегби,каксредствафизическоговоспитания:
Регби является одним из популярных игровых видов спорта во всем мире, который требуетсилы, выносливости и физической подготовки. Но, несмотря на это, в регби могут заниматьсядети с разными способностями и физическими данными. Регби – это, безусловно, контактныйвид спорта, но дети постепенно знакомятся со всеми приемами регби. Занятия регби развиваютловкость,выносливость,силу,некоторыепозициитребуютналичияспециальныхнавыков,такихкак,ударногойпомячу,точныйвбросмяча,выпрыгиванияидругие.
Спортивнаяподготовкарегбистов—многолетнийцеленаправленныйпроцесс,представляющийсобой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств,методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп. Для реализации многолетнейспортивной подготовки регбистов в СШ была разработана данная предпрофессиональнаяпрограмма спортивнойподготовки.
Программаразработанасучетомследующихосновныхпринциповспортивнойподготовки:
1) принципкомплексности,которыйпредусматриваеттеснуювзаимосвязьвсехсторонтренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической, теоретическойподготовок)
2) принциппреемственности,которыйопределяетпоследовательностьизложенияпрограммного материала по этапам обучения для обеспечения в многолетнем тренировочномпроцессепреемственностьзадач,средстви методовподготовки, объемовтренировочныхисоревновательныхнагрузок,ростпоказателейфизическойитехнико-тактическойподготовленности;
3) принцип вариативности, который предусматривает в зависимости от этапа многолетнейподготовки, индивидуальных особенностей юногоспортсмена, вариативность программногоматериаладляпрактическихзанятий,характеризующихсяразнообразиемтренировочныхсредствинагрузок,направленныхнарешениеопределенныхзадачспортивнойподготовки.
Выполнениезадач,поставленныхпередспортивнойшколойпообучениюрегби,предусматривает:систематическоепроведениепрактическихитеоретическихзанятий;обязательное выполнение учебно-тренировочного плана, переводных контрольных нормативов;регулярное участие в соревнованиях и организациипроведения контрольных игр; осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; просмотр учебных фильмов, видеозаписей,соревнованийквалифицированныхрегбистов;прохождениеинструкторскойисудейскойпрактики;созданиеусловийдляпроведениярегулярныхкруглогодичныхзанятий.
Программасоставленадлякаждогогодаобучения.Учебныйматериалпотехнико-тактическойподготовке систематизирован с учётом взаимосвязи техники и тактики, а также последовательностиизучениятехническихприёмовитактическихдействий,каквотдельномгодичномцикле,такинапротяжении многолетнего процесса подготовки.Освоение программного материала рассчитанодлягруппначальнойподготовки(НП).
2. Нормативнаячасть.
НастоящаяпрограммаразработананаосновеФедеральныхСтандартовСпортивнойПодготовки(ФССП)повидуспорта«регби».Правовыевопросыданнойпрограммырегламентируютсявсоответствиис Законом РФ«Об образовании»ФЗ-273, нормативнымиактами, к которым относятся отдельные положения Гражданского кодекса РФ (ГК), закона «ОфизическойкультуреиспортевРФ»ФЗ-329.
Настоящаяпрограммапорегбиреализуетнапрактикепринципыгосударственнойполитикивобластифизическойкультурыиспорта:
· непрерывностиипреемственностифизическоговоспитанияразличныхвозрастныхгруппгражданнавсехэтапахихжизнедеятельности;
· учета интересов всех граждан при разработке и реализации всех программ развитияфизическойкультурыиспорта.
Программуможнорассматриватькакнормативнуюосновуподготовкиспортивногорезерва,спортивныхкомандиспортсменоввысокойквалификации,осуществляемойвсоответствиисУставомМБУ ДОСШ № 3.
Нормативная часть программы определяет задачи деятельности спортивной школы,режимы учебно-тренировочной работы, основные требования по физической, технической испортивной подготовке, условия зачисления в спортивную школу и перевода занимающихся напоследующие годаобученияэтаповмноголетнейподготовки.
Этапначальнойподготовки(НП).Наэтапзачисляютсялица,желающиезаниматьсяспортоминеимеющиемедицинскихпротивопоказаний(имеющиеписьменноеразрешениеврача).Продолжительностьэтапа2-3года.Наэтапеначальнойподготовкиосуществляетсяфизкультурно-оздоровительнаяивоспитательнаяработа,направленнаянаразностороннююфизическуюподготовку иовладение основамитехникии тактикиигры врегби, выполнение контрольных нормативов для зачисленияна учебно-тренировочный этапподготовки.
Основныезадачи подготовки:
· улучшениесостоянияздоровьяизакаливание;
· устранениенедостатковфизического развития;
· привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям регби,формирование у них устойчивого интереса, мотивации ксистематическим занятием спортом и кздоровомуобразужизни;
· обучениеосновам техники иширокомукругудвигательныхнавыков;
· приобретениедетьмиразностороннейфизическойподготовленности:развитиеаэробнойвыносливости,быстроты,скорости,силовыхикоординационныхвозможностей;
· воспитаниеморально-этическихиволевыхкачеств,становлениеспортивного
характера;
· поискталантливыхвспортивномотношениидетейнаосновеморфологических
критериевидвигательнойодаренности.
Основымноголетнейтренировкиспортсменов
Цельюмноголетнейподготовкиспортсменовявляетсяподдержаниеоптимальнойдинамики
развития
физических
качеств
и
функциональных
возможностей
и
формирование специфической структуры спортивных способностей к возрасту высшихдостижений.
Дляреализацииэтой целинеобходимо:
· определитьцелевыепоказатели-итоговыеипромежуточные(текущие),покоторымможносудитьореализациипоставленныхзадач;
· разработатьобщуюсхемупостроениясоревновательногоитренировочногопроцесса наразличныхэтапахициклахподготовки;
· определить динамику параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, атакже системы восстановления работоспособности, направленных на достижение главныхипромежуточныхцелей.
Многолетняяподготовка-единыйпедагогическийпроцесс,которыйдолженстроитьсянаосновеследующихметодическихположений:
· целеваянаправленностьпоотношениюквысшемуспортивномумастерствувпроцессе подготовкивсехвозрастныхгрупп;
· преемственностьзадач, средствиметодов тренировкивсехвозрастныхгрупп;
· поступательноеувеличениеобъемаиинтенсивноститренировочныхисоревновательныхнагрузокпристрогомсоблюдениипринципапостепенности;
· своевременноеначалоспортивнойспециализации;
· постепенноеизменениесоотношениямеждуобъемамисредствобщейиспециальнойфизическойподготовки:увеличениеудельноговесаобъемаСФПпоотношению кудельномувесуОФП;
· одновременноеразвитиефизическихкачествспортсменовнавсехэтапахмноголетнейподготовки ипреимущественноеразвитие отдельных качестввнаиболееблагоприятныедляэтоговозрастныепериоды(сенситивныепериоды).
· учетзакономерностейвозрастногоиполовогоразвития;
· постепенноевведениедополнительныхсредств,ускоряющихпроцессывосстановленияпосленапряженныхнагрузокистимулирующихрост работоспособности.
Подводитьспортсменовкпараметрамтренировочнойработы,характернымдляэтапа максимальной реализации индивидуальных возможностей, необходимо постепенно,на протяжениирядалет.
2.1. Продолжительностьэтаповспортивнойподготовки,минимальныйвозрастдлязачислениянаэтапначальнойподготовкиинаполняемостьгрупп.
Восновукомплектованияучебныхгруппположенанаучнообоснованнаясистемамноголетнейподготовкисучетомвозрастныхзакономерностейстановленияспортивногомастерства.Переводзанимающихсявследующиегруппыобученияиувеличениетренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общейиспециальнойфизическойподготовленности,состояниемздоровья,уровнемспортивныхрезультатов.
Возраст занимающихся в группах - от 9 до 18 лет. Максимальный состав определяется сучетом соблюденияправилтехникибезопасности научебно-тренировочныхзанятиях.
	Этапы спортивнойподготовки
	Продолжительностьэтапов(вгодах)
	Минимальныйвозраст длязачисленияв
группы(лет)
	Оптимальнаянаполняемостьгрупп
(человек)
	Максимальноекол-во чел вгруппе

	Этапначальной
подготовки(НП)
	До3лет
	9-10
	14-16
	30


2.2. Соотношениеобъёмовтренировочногопроцесса
	Разделыподготовки
	Этапначальнойподготовки

	
	1год
	свышегода

	Общаяфизическаяподготовка
	14-16%
	14-16%


	Специальнаяфизическая
подготовка
	4-6%
	4-6%

	Техническаяподготовка
	39-41%
	39-41%

	Тактическая,теоретическая,
психологическаяподготовка
	9-11%
	9-11%

	Технико-тактическая
(интегральная)подготовка
	24-26%
	24-26%

	Участиевсоревнованиях,тренерскаяисудейская
практика
	4-6%
	4-6%


Учебныйпланотделениярегбисоставляетсянаочереднойучебныйгодисходяизвышеприведённых объёмов, утверждается директором СШ и является нормативным дляпланированиясвоейдеятельностивсемтренерам-преподавателямотделения.
Припланированиимноголетнейподготовкирегбистовнеобходимособлюдатьпоследовательность и преемственность задач, средств и методов тренировки, обратив особоевниманиенаобеспечениевсестороннейподготовленности.Повышениеобъеманагрузокдолжнопредшествоватьувеличениюихинтенсивности.Категорическиисключаетсяфорсированная подготовка, которая особенно негативно отражается на организме регбиста. Припланировании тренировочных нагрузок необходимо иметь в виду, что энергия спортсменоврасходуется не только на тренировку, нои на рост организма. Поэтому тренировочная работане должна приводить к такому расходу энергии, при котором расход энергии систематическипревышает ее поступление. В тренировке юных регбистов (до завершения полового созревания)важно соблюдать соотношение нагрузки и отдыха, причем отдых должен быть достаточен дляполноговосстановлениясил.
2.3. Планируемыепоказателисоревновательнойдеятельности
Подпланируемымипоказателямисоревновательнойдеятельностиподразумеваетсяопределение различных соревнований, в соответствии с утвержденным планом физкультурно-спортивныхмероприятийСШ,наосновеЕдиногокалендарногопланавсероссийских,межрегиональных,региональных,муниципальныхспортивныхмероприятий,вкоторыхобучающиесяпринимаютучастиевтечение года,чтоявляется обязательнымкомпонентомподготовки спортсменов. В СШ предусматриваются соревнования между тренировочнымигруппами,товарищескиеиконтрольныеигры,матчевыевстречи,школьные,городские,областные,всероссийские,международныесоревнованиясучастиемкомандразличныхвозрастныхгрупп.
В зависимости от этапа подготовки соревнования подразделяются на: основные,отборочные, контрольные. Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц,проходящихспортивную подготовку:
- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальныхспортивныхсоревнованияхиправиламвидаспорта;
· соответствиеуровняспортивнойквалификацииучастникаположению(регламенту)обофициальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивнойклассификациииправиламрегби;
· выполнениепланаспортивнойподготовки;
· прохождениепредварительногосоревновательногоотбора;
· наличиесоответствующегомедицинскогозаключенияодопускекучастиювспортивныхсоревнованиях;
· соблюдениеобщероссийскихантидопинговыхправилиантидопинговыхправил,утвержденныхмеждународнымиантидопинговымиорганизациями.
Обязательным документом для направления обучающихся на соревнования являетсяположение (регламент) о проведении спортивных соревнований. Документом,подтверждающим участие в соревнованиях, является официальный протокол соревнований,заверенный печатью организаторов или уполномоченного соответствующим органом местногосамоуправленияиисполнительнойвластисубъектаРоссийскойФедерациивсферефизической
культуры и спорта. В зависимости от условий проведения спортивных соревнованийподготовка по виду спорта регби осуществляется на основе обязательного соблюдениянеобходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивнуюподготовку
2.4. Режимтренировочнойработы
Режимы тренировочной работы основываются на необходимых для достижения высокихрезультатов объемах тренировочных нагрузок, постепенности их увеличения и оптимальныхсроках достижения спортивного мастерства. Тренировочный процесс, в учреждении, ведется всоответствиис годовымтренировочнымпланом,рассчитаннымна46недель.
Продолжительность одного занятия не должна превышать в группах начальной подго-товки2-хчасов;
Продолжительностьакадемическогочаса40мин.
Основнымиформамиучебно-тренировочнойработыявляются:групповыезанятия;индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (вформе бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кино- или видеозаписей,просмотрасоревнований);занятиявусловияхспортивно-оздоровительноголагеря,учебно-тренировочногосбора;медико-восстановительныемероприятия;культурно-массовыемероприятия,участиевсоревнованиях.Спортсменыстаршихвозрастныхгруппдолжныучаствовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частейтренировочногозанятиявкачествепомощникатренера.
Расписаниетренировочныхзанятийутверждаетсядиректоромучреждения,послесогласованиястренерскимсоставомвцеляхустановленияболееблагоприятногорежиматренировок, отдыха спортсменов, с учетом их обучения в образовательных учреждениях. Присоставлениирасписаниятренировочныхзанятийнеобходимотакжеучитыватьособенностирежима рабочего времени и времени отдыха тренерского состава. Расписание размещается наинформационномстендеинаофициальномсайтеучреждениявинформационно-телекоммуникационнойсети«Интернет».
2.5. Медицинские,возрастныеипсихофизическиетребованияклицам,проходящимспортивнуюподготовку
Медицинскиетребования.
Навсехэтапахподготовкинеобходимоналичиесоответствующегомедицинскогозаключения одопускекзанятиямикучастиювспортивныхсоревнованиях.
Соблюдениетребованиймедицинскогообеспечениятренировочногопроцессавключают:
· медицинскуюкомиссиюдваразавгод;
· допускврачакзанятиямпослеболезни;
· медицинскийосмотрпередучастиемвсоревнованиях.
Переченьзаболеванийипатологическихсостояний,препятствующихдопускукзанятиям
регби:
· всеострые ихронические заболеваниявстадииобострения;
· особенностифизическогоразвития;
· нервно-психическиезаболевания;
· заболеваниявнутреннихорганов;
· хирургическиезаболевания;
· травмыизаболеванияЛОР-органов;
· травмыизаболеванияглаз;
· стоматологическиезаболевания;
· кожно-венерическиезаболевания;
· заболеванияполовойсферы;
· инфекционныезаболевания.
Возрастныетребования.
С учетом специфики вида спорта регби, комплектование групп спортивной подготовки, атакже планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочныхнагрузокразнойнаправленности)осуществляютсявсоответствиисгендернымиивозрастными
особенностями развития. В соответствии с Федеральными стандартами спортивной подготовкиповидуспорта регби,установленминимальныйвозрастдлязачисления:
-Этапначальной подготовки–9лет;
Установление максимального возраста лиц, проходящих спортивную подготовку поПрограмме спортивной подготовки по виду спорта регби, как основание к отчислению данногозанимающегосяизучреждениязаконодательствомне предусмотрен.
Преждевременное начало занятий регби, раннее выступление в соревнованиях, участие всоревнованиях вместе с взрослыми оказывают отрицательное влияние на здоровье ипсихологическое состояние ребенка и подростка. Поэтому необходимо соблюдать возрастныенормативы началазанятийинормативыначалавыступления вспортивныхсоревнованиях.
Сроки допуска к занятиям регби, участию в соревнованиях детей и подростков, возрастныеэтапы спортивной подготовки определены с учетом созревания физических и психическихфункцийорганизма,развитиядвигательныхкачеств.
Психофизическиетребования.
Приподготовкеспортсменовважнымаспектомявляетсяпсихофизическаяподготовка.
Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условияхтренировокисоревнований,которыесвязанысозначительнымипсихическимиифизическиминапряжениями,формирующие основные психологические качестваспортсмена:
-уверенностьв своихдействиях,четкоепредставлениеосвоихвозможностяхиспособностьпредельномобилизоватьихвусловияхсоревновательнойборьбы;
· развитаяспособностькпроявлениюволевыхкачеств;
· устойчивостьспортсменакстрессовымситуациямтренировочнойисоревновательнойдеятельности;
-степеньсовершенствакинестетических,визуальныхидругихсенсорныхвосприятийразличныхпараметровдвигательныхдействийиокружающейсреды;
· способностькпсихическойрегуляциидвижений,обеспечениюэффективноймышечнойкоординации;
· развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределениявнимания;
· способностьвоспринимать,организовыватьиперерабатывать информациювусловияхдефицита времени.
2.6. Минимальныйипредельныйобъёмсоревновательнойдеятельности
	Видысоревнований
(игр)
	Этапыигодыспортивнойподготовки

	
	Этап начальнойподготовки

	
	догода
	свышегода

	Контрольные
	1
	1

	Отборочные
	-
	-

	Основные
	1
	1

	Всего игр
	22
	22


2.7. Экипировка, спортивныйинвентарьиоборудование
Организация тренировочного процесса включает в себя также обеспечение лиц,проходящих спортивную подготовку и лиц, осуществляющих спортивную подготовку,спортивнойэкипировкой,оборудованиемиспортивныминвентарем.
Для проведения учебно-тренировочного процесса в СШ имеются в оперативномуправлении спортивный комплекс с игровым залом 36х18, тренажёрным залом S=184 кв.м., 25-иметровым плавательным бассейном, на территории учреждения имеется ограждённаямногофункциональная спортивная площадка 40х20 м. В наличии в достаточном количествеимеется спортивныйинвентарьдлязанятий.
2.8. Требованиякколичественномуикачественномусоставугрупп
	Годподго-товки
	Возрастзанимающихся,лет
	Минимальноечислозанимающихсяв
группе
	Максимальноечислозанимающихсяв
группе
	Требования по физическойитехническойподготовке

	Этапначальнойподготовки

	1
	9-10
	12-14
	20-25
	ВыполнениенормативовпоОФП и техническойподготовке

	2
	10-11
	12-14
	20-25
	

	3
	11-12
	12-14
	20-25
	


3. Методическаячасть
МетодическаячастьПрограммысодержитматериалпоосновнымвидамподготовки,егопреемственность, последовательность по годам обучения, и распределение в годичных циклах.Даны объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и спортивные требования по годамобучения,организациякомплексногоконтроля;приведеныпрактическиематериалыиметодические рекомендациипотренировочнойивоспитательнойработе.
3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к техникебезопасностивусловияхтренировочныхзанятийисоревнований
3.1.1. Учебно-тренировочныезанятияосуществляютсявтечениекалендарногогода,вканикулярное время спортивная школа может открывать в установленном порядке спортивныеилиспортивно-оздоровительныелагеря,проводитьучебно-тренировочныесборы.Втакихусловияхобъемынедельнойнагрузкимогутбытьувеличены.Этоувеличениенедолжнопревышать 50% от базовых недельных величин учебного плана. Учебный год начинается 1сентября и заканчивается 31 августа. Годовой объем работы по годам обучения определяется израсчета недельногорежима работына46 недельвгоду.
Расписаниезанятий(тренировок)утверждаетсяадминистрациейспортивнойшколыпопредставлениютренера-преподавателявцеляхустановленияболееблагоприятногорежиматренировок,отдыхазанимающихся,обученияихв общеобразовательныхидругихучреждений.
Данная программа составлена для отделения регби МБУ ДО СШ № 3 и являетсяосновным документом, регламентирующим тренировочный процесс. Она рассчитана на3 года,и ставит целью подготовку спортсменов по регбивысокой квалификации, резерва сборныхкомандгорода,области.Достижение указанныхцелейзависит:
· отоптимальногоуровняпрофессиональнойподготовленноститренерскогосостава;
· наличиясовременнойматериально-техническойбазы;
· откачестваорганизациитренировочногопроцесса;
· отиспользованияновейшихнаучно-исследовательскихинаучно-методических
данных.
Подготовкаспортсменоввысокойквалификациирассматриваетсякакмноголетний
процесс
единства
тренировки,
спортивной
практики,
восстановительных
мероприятий.Основнымизадачамиспортивнойподготовкиявляются:
· привлечениемаксимальногоколичествадетейкзанятиямспортом;
· обеспечение
всестороннего
физического,
умственного
и
психологическогоразвитиядетей;
· воспитаниеволевыхиморально стойкихграждан РоссийскойФедерации;
· подготовкаспортсменоввысокогоуровня.
Сучетомспецификивидаспортарегбиопределяютсяследующиеособенностиспортивнойподготовки:
· комплектованиегруппспортивнойподготовки,атакжепланированиетренировочныхзанятий(пообъемуиинтенсивноститренировочныхнагрузокразнойнаправленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностямиразвития;
· в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведенияспортивныхсоревнованийподготовкаповидуспортарегбиосуществляетсянаосновеобязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц,проходящихспортивную подготовку.
Этап начальной подготовки-обеспечить разностороннюю физическую подготовкуспортсменов, привить интерес к систематическимзанятиямрегби,выявлять перспективныхдетейиподростковдляпоследующегосовершенствованияихспортивногомастерствавтренировочныхгруппах,укреплениездоровьяспортсменов,формированиеширокогокругадвигательных умений и навыков. На этом этапе юные регбисты с 9-11 лет изучают основытехники регби, индивидуальную и элементарную групповую тактику игры, осваивают процессигрывсоответствиисправиламирегби,получаюттеоретическиесведенияоврачебномконтроле, гигиеническом обеспечении тренировочного процесса, основах тактики и правилахигрыврегби.Необходимоотметить,чтоосновнойнеобходимостьювсехтренировочныхэтапов
· ведение дневников юных спортсменов, где заносятся спортивные успехи, неудачи и пути ихпреодоленияна тренировочных занятиях,чтополучаетсяине получается,икак выйтиизсоздавшегосяположения.Всетренировочныеэтапыподготовкиосновываютсяна:приобретении опыта и достижений стабильности выступлений на официальных спортивныхсоревнованияхповидуспортарегби,формированиеспортивноймотивации,укреплениездоровьяспортсменов.
Приобретениетеоретическихзнанийпозволяетюнымспортсменамправильнооценить социальную значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивнойтренировки,осознанноотноситьсякзанятиямивыполнениюзаданийтренера,проявлятьтворчество на тренировках и соревнованиях. Теоретический материал изучается во время бесед,специальныхлекций,просмотраспортивныхвидеофильмов,сиспользованиемнаглядныхпособий,атакжепутёмсамообразования-изученияпозаданиютренераспециальнойлитературы.
Методытренировки:словесные  -рассказ,объяснение, лекция,беседа, анализ,обсуждение.Эффективность тренировочного процесса во многом зависти от умелого использованияуказанийикоманд,замечаний,словесныхоценок ирассуждений.
Наглядные–преждевсего-показ (правильныйпоказдвигательногодействия)
Сюда также относятся все вспомогательные средства демонстрации: магнитная доска, макеты,учебныефильмы,видеозаписи,мультимедийныематериалы,мониторыиприборысполучениемобратнойинформацииидр.
Методыпрактическихупражнений
МЕТОДЫ,ПРЕИМУЩЕСТВЕННО
МЕТОДЫ, ПРЕИМУЩЕСТВЕННОНАПРАВЛЕННЫЕ НАОСВОЕНИЕ
НАПРАВЛЕННЫЕ НА РАЗВИТИЕСПОРТИВНОЙ ТЕХНИКИ

ДВИГАТЕЛЬНЫХКАЧЕСТВ
(двигательныеуменияинавыки)(сила,быстрота,выносливость,ловкость,гибкость)
1. Целостный(приобучении)
1.Непрерывный
2. Расчлененный(приобучении)
2.Интервальный
3. Повторный(присовершенств.)
3.Игровой
4. Сопряженный(присовершенств.)
4.Соревновательный
5. Сопряженный
СШобеспечиваетнепрерывныйвтечениекалендарного годатренировочныйпроцесс,которыйзависитоткалендарногопланафизкультурно-спортивныхмероприятий,периодизацииспортивнойподготовки.Количествучасовустановленнойтренировочнойнагрузкисоответствуетколичествопроводимыхтренерамитренировочныхзанятийпродолжительностью,непревышающей40минут.Существуютобъективныефакторы,обязывающие соблюдать определенные условия построения тренировки: внешние (экзогенные),ккоторымотноситсявсе,чтокасаетсявеличинытренировочногоисоревновательноговоздействиянаобучающих,условийтренировкиисоревнований, режимадняит.д.;внутренние
(эндогенные),ккоторымотносятсяфункциональныесвойстваобучающихся-восстановительные иадаптационные.
Спортивнаятренировкаюныхспортсменоввотличииоттренировкивзрослых,имеетряд методическихиорганизационныхособенностей.
1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированына достижениевпервыегодызанятийвысокогоспортивногорезультата.
2. Тренировочныеисоревновательныенагрузкидолжнысоответствоватьфункциональнымвозможностямрастущегоорганизма.
3. Впроцессевсехлетзанятийнеобходимособлюдатьрациональныйрежим,обеспечитьгигиенубыта,хорошуюорганизациюврачебно-педагогическогоконтролязасостояниемздоровья,подготовленностьюзанимающихся иихфизическимразвитием.
4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта являетсяприобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решениефункциональныхвозможностейорганизма.
5. С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно уменьшаетсяудельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из годавгоднеуклонноувеличивается ростобщегообъема тренировочнойнагрузки.
Системаспортивнойподготовкипредставляетсобойорганизациюрегулярныхтренировочныхзанятийисоревнований.Напротяжениимногихлеттренировокюныеспортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания,улучшитьморальныеиволевыекачества.
3.1.2. Требованияктехникебезопасностивусловияхтренировочныхзанятийисоревнований.
Общиетребованиябезопасностикзанятиямпорегбидопускаютсялица,прошедшиемедицинскийосмотриинструктажпотехникебезопасностиинеимеющиепротивопоказанийкзанятиямвСШ.Припроведениизанятийдолжнособлюдатьсярасписаниеучебныхзанятий,установленныережимызанятийиотдыха.Припроведениизанятийпорегбивозможновоздействиенаобучающихсяследующихопасныхфакторов:
· травмы при столкновениях, нарушении правил проведения игры, при падениях намокром,скользкомполеилиполуспортивного залаилиплощадке.
Занятия по регби должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви снескользкой подошвой. При проведении занятий по регби должна быть медицинская аптечка,укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказанияпервойпомощипритравмах.Тренер-преподавательиобучающиесяобязанысоблюдатьправилапожарнойбезопасности,знатьместарасположенияпервичныхсредствпожаротушения. О каждом несчастном случае с обучающимся тренер-преподаватель обязаннемедленносообщитьруководствушколы.Впроцессезанятийтренер-преподавательиобучающиеся должны соблюдать правила проведения спортивной игры, ношения спортивнойодежды и спортивной обуви, правила личной гигиены. Лица, допустившие невыполнение илинарушениенастоящейинструкциипоохранетруда,привлекаютсякдисциплинарнойответственностивсоответствиисправиламивнутреннеготрудовогораспорядкаи,принеобходимости,подвергаютсявнеочереднойпроверкезнанийтребованийохранытруда.
3.1.3. Требованиябезопасностипередначаломзанятий:
· Надетьспортивнуюформуи спортивнуюобувьснескользкойподошвой.
· Проверить состояниеи отсутствиепостороннихпредметовнаполеилиспортивной
площадке.
· Провестиразминку,еслизанятиявспортивномзале,тщательноегопроветрить.
3.1.4. Требованиябезопасностивовремязанятий:запрещается
(начинатьтренировочныезанятиябез тренера-преподавателя;
(начинатьигру,делатьостановкивигреизаканчиватьигрутолькобезсигналатренера-преподавателя;
(братьинвентарьивыполнятьфизическиеупражнениябезразрешенияиприсутствиятренера-преподавателя..
3.1.5. Требованиябезопасностиваварийныхситуациях:
· Привозникновениинеисправностиспортивногооборудованияиинвентаря,прекратить занятия и сообщить об этом руководству школы. Занятия продолжать только послеустранениянеисправностиилизаменыспортивногооборудованияиинвентаря.
· Приполученииобучающимсятравмынемедленнооказатьпервуюпомощьпострадавшему,сообщитьобэтомруководствушколы,принеобходимостиотправитьпострадавшеговближайшеелечебноеучреждение.
· Привозникновениипожаравспортивномзаленемедленноэвакуироватьобучающихсяиззалачерезвсеимеющиесяэвакуационныевыходы,сообщитьопожареадминистрации учреждения и в ближайшую пожарную часть, приступить к тушению пожара спомощьюимеющихсяпервичныхсредствпожаротушения.
3.1.6. Требованиябезопасностипоокончаниизанятий:
-Убратьвотведенноеместоспортивныйинвентарь.
-Если занятия проводились в спортивном зале, тщательно его проветрить. - Снятьспортивнуюодеждуиспортивнуюобувь и принятьдушиливымытьлицоируки смылом.
3.1.7. Оборудованиеиинвентарь.
Спортивнаяплощадкадляпроведениязанятийисоревнованийпорегбидолжносоответствоватьправиламтехникибезопасности.Необходимсвоевременныйуходзаспортивной площадкой,тренировочным городком для занятий по технике,оборудованиемместатренировочногозанятия.Подсобноеоборудование(щиты,стойкидляобводки,кольца-мишениит.п.),мячидлярегбидолжнысоответствоватьсертификатнымтребованиям,обязательнапроверкасостоянияиподготовкаихктренировочнымзанятиямииграм.Существуюттребованияикспортивнойодеждеиобуви,уходузаними.
3.2. Тренировочныеисоревновательныенагрузки
Физическиенагрузкивотношениилиц,проходящихспортивнуюподготовку,назначаются тренером с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствииснормативамифизическойподготовкииинымиспортивныминормативами.Продолжительность одногозанятия вгруппах начальнойподготовкине должна превышатьдвух академических часов. На всех этапах спортивной подготовки после 35 - 40 минут занятийрекомендуется устраивать перерыв длительностью не менее 10 минут для отдыха. При этом самтренировочныйпроцесспродолжается,данноевремяможетбытьиспользованодлятеоретическойподготовки,воспитательнойработыидругойдеятельностипедагогическойнаправленности. Во время соревновательной деятельности необходимо утвердить правильнопостроенныйисистематическивыполняемыйрежимдляукрепленияздоровьяиростаспортивных достижений. Лицам, проходящим спортивную подготовку во время подготовки иучастия в соревнованиях рекомендуется принимать пищу примерно в одно и то же время, чтоспособствуетнормальнойработепищеварительныхоргановиобщейработоспособностиорганизма. В период интенсивной подготовки к соревнованиям продолжительность сна должнабытьнеменее 8часов:отходкосну—около22—23часов,подъем—в7—8часов.
Влияниефизическихкачествителосложениянарезультативностьповидуспорта
футбол.
	Физическиекачестваителосложение
	Уровеньвлияния

	Скоростныеспособности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационныеспособности
	2

	Телосложение
	1


Условныеобозначения:3-значительноевлияние;2-среднеевлияние;1-незначительноевлияние.
Спортивная
тренировка
определяется
закономерными
соотношениями
междувнешнимиивнутреннимифакторами:
· тренировочнымивоздействиямиитренировочнымиэффектами;
· фазамитренировочногопроцесса(этапы,периоды)ифазамиразвитиятренированности.
Регбист должен находиться в состоянии оптимальной готовности во время основныхтурниров, а не в подготовительном периоде, когда проводятся контрольные турниры и не впереходном,когдаосновныесоревнованияужесыграны;
· структурой тренировки и структурой тренированности, под которой понимаетсяопределенное соотношение видов тренированности - физической, технической, психической итактической,характерноедлярегбистов.
Всоответствиисэтимопределяетсяструктуратренировки(общийобъемтренировочнойработы,соотношение средствобщейиспециальнойподготовкиит.п.);
· структуройтренировкиисистемойсоревнований,вкоторыхприходитсяучаствоватьспортсменам.
· структурой тренировкииобщимиусловиямижизнедеятельностиспортсмена.
Режим жизни спортсмена, его местожительство и другиеусловия жизни следуетучитыватьприпланированиитренировочногопроцесса.Восновеоперативного,текущего,этапного, многолетнего планирования лежат закономерности теории спортивной тренировки. Всвязиснимипланированиедолжнобыть:
· целенаправленным,чтотребуетчеткогоопределенияконечнойцелитренировочнойработы;
· перспективным,рассчитаннымнанескольколет ивключающимвсебяпланызанятий, циклов, этапов, а также различные виды контроля за выполнением соответствующихпланов;
-всесторонним, охватывающим весь комплекс задач, которые необходимо решать впроцессе подготовки;
· конкретнымиреальным,чтопредполагаетстрогоесоответствиепоставленныхзадач,азначит,средствиметодовдляихрешения,состояниюзанимающегося,возрасту,уровнюподготовленностиисостоянию условийтренировки.
Предлагаемыедлявыполнениятренировочныенагрузкидолжныбытьчеткоопределеныпо:
· величине
· объемуиинтенсивности;
· специализированности(специфическиеинеспецифическиенагрузки);
· направленности(засчеткакихисточниковэнергиивыполняетсяработа);
· координационнойсложности.
Прираспределениитренировочныхнагрузоквовременинеобходимоучитыватьосновныепринципыспортивнойтренировки:
· направленностькболеевысокимдостижениямиуглубленнаяспециализация;
· специализированностьиединствообщейиспециальнойподготовок;
· непрерывностьтренировочногопроцесса;
· единствопостепенностиитенденциикмаксимальнымрезультатам;
· волнообразностьдинамикинагрузок;
· цикличность.
3.3. Планированиеспортивныхрезультатов.
Подпланированиемподразумевают,преждевсего,процессразработкисистемыпланов,рассчитанныхнаразличныепромежуткивремени,врамкахкоторыхдолженбытьреализованкомплексвзаимосвязанныхцелей,задачисодержаниеспортивнойтренировки.Предметомпланированиявпроцессеподготовкиспортсменовявляютсяцели,задачи,средстваиметодытренировки,величинатренировочныхисоревновательныхнагрузок,количествотренировочных занятий, системы восстановительных мероприятий и др. Основная задача приразработкепланатренировкисостоитвтом,чтобысучетомуровняподготовленностиспортсмена, еговозраста, спортивной квалификации,стажазанятий,календаряспортивныхсоревнований,особенностейвидаспорта,условийпроведениятренировочногопроцесса
определить показатели моделируемого состояния спортсмена в планируемый период времени,наметить оптимальную программу тренировочного процесса. Планирование на разных этапахмноголетнейспортивнойподготовкиосуществляетсявследующихформах:перспективное;текущее; оперативное. В многолетний перспективный план должны быть включены основныепоказатели,опираясьнакоторыеможнобылобысоставитьгодичныепланы.Основноесодержаниеперспективногопланаподготовкиспортсмена,командывключаетвсебяследующие разделы:
· краткаяхарактеристикаспортсмена;
· цельмноголетнейподготовки,главныезадачипогодам;
· основнаянаправленностьтренировочногопроцессапогодаммноголетнегоцикла;
· главныесоревнованияипланируемыерезультаты вкаждомгоду;
· системаисрокикомплексногоконтроля,втомчиследиспансеризации;
· графиктренировочныхсборов.
К документам текущего планирования относится индивидуальный план спортивнойподготовки. Годичный индивидуальный план спортивной подготовки состоит из следующихразделов:
· краткаяхарактеристикаспортсмена(команды);
· основныезадачи тренировочныхнагрузокпообъемуи интенсивности;
· распределениесоревнований,тренировочныхзанятий;
· спортивно-техническиепоказатели(спортивныерезультаты).
Оперативноепланированиевключаетвсебярабочийплан,план-конспекттренировочногозанятия.Рабочийпланопределяетконкретноесодержаниезанятийнаопределенныйтренировочныйциклиликалендарныйсрок(напримернамесяц).Вэтомдокументепланируетсяметодикаспортивногосовершенствованиявсоответствиистребованиями программы и индивидуальногоплана спортивной подготовки.План-конспекттренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В этом документе детальноопределяются задачи, содержание и средства каждой части занятия, дозировку упражнений иорганизационно-методическиеуказания.
Текущий (годовой) план тренировки является частью перспективного. В текущемплане более детально отражаются задачи года, периодов и этапов тренировки, а также средства,методы тренировки и динамика нагрузок. Годичный цикл условно делят на подготовительный,соревновательныйипереходныйпериоды.Подготовительныйпериодохватываетотрезоквремениотначалавозобновлениязанятийдопервогоплановогосоревнования.Соревновательный период — это период проведения календарных игр. Переходный периодначинается с момента окончания сезона и длится до начала занятий в новом годичном цикле.Составлениегодовогоплананачинаетсяссоставленияхарактеристикиианализапланапрошедшегогода.После этоговносятсоответствующиекоррективыисоставляютпланнатекущийгод.Вначалеопределяютспортивныепоказатели,динамикутренированности,спортивнойформыинагрузок,азатем—задачикаждогопериодаиэтапатренировки.Определив основные задачи, а также средства и методы для их осуществления, переходят кпланированиюхарактераивеличинынагрузок.Еслитренировочныенагрузкиостаютсянанеизменном уровне, рост спортивных результатов рано или поздно прекращается. Организмрегбистаприспосабливаетсякнеизменнымнагрузкамиперестаетнанихреагироватьповышениемсвоейработоспособности.Впроцессетренировкинагрузкиитренировочныециклыиспытываютволнообразнуюкривуюиварьируютотсравнительнонебольшихдомаксимальных.Приэтомвесьтренировочныйпроцессидетвтечениекруглогогодаинескольколетподряд.Интервалыотдыхаотодногозанятиядодругоговыдерживаютсявпределах,гарантирующихвосстановление,нопериодическипроводятсязанятиянафонечастичного недовосстановления. Это так называемые «ударные» циклы. Смысл их сводится ктому, чтобы предъявить организму особо тяжелые требования и получить в конечном итогемощныйподъемработоспособностивовремяпоследующегоотдыхапосле таких нагрузок.Практика и экспериментальные данные говорят о том, что такой режим работы при известныхусловиях правомерен и дает положительные результаты. Его следует применять в пределахнедельных,месячныхигодичныхциклов.
Микроциклы  могут  быть  «раскачивающие»,  «ударные»  и  «суживающиеся».
«Раскачивающие» микроциклы служат для того, чтобы подготовить организм к восприятиюпоследующей большой нагрузки. В этих микроциклах каждая последующая нагрузка должнаприходитьсянафазувосстановленияисверхвосстановленияработоспособностиорганизма.
«Ударные»микроциклыпреследуютцельдальнейшегоповышенияфункциональныхвозможностейорганизма,аследовательно,иработоспособности.Вэтомслучаекаждаяпоследующая нагрузка приходится на фазу недовосстановления. В течение 3—4 дней могутдаватьсябольшиенагрузки.«Суживающийся»микроциклпредусматриваетпостепенноеснижениенагрузкииактивныйотдыхдляполноговосстановленияисверхвосстановленияработоспособности организма. В подготовительномпериоде микроцикл,который проводитсяот одного выходного дня до другого, условно называется тренировочным. В соревновательномпериодемикроциклотоднойкалендарнойигрыдодругойназываетсяусловносоревновательным.Длительностьихарактертренировочныхимеждуигровыхцикловразличны.Но,чтобыдобитьсяболеевысокихспортивныхрезультатов,необходимотренироватьсячащеиобязательночередоватьвнеделезанятиясразныминагрузкамиизадачами.Нельзянеучитывать,чтоупражнениядляразвитиятогоилииногокачестваисовершенствованиявтехникеимеютопределеннуючастотуповторений,прикоторойонинаиболееэффективны.Например,силу,быстротуигибкостьотдельныхмышечныхгруппрациональнее развивать ежедневно, а выносливость — относительно реже. Спортивный опыт инаучныеисследованияпоказывают,чтодлясовершенствованиявтехникедалеконебезразлично, что выполнялось в занятии накануне. Если это была тренировка, посвященнаяразвитию выносливости или совершенствованию в технике при максимальных усилиях, то впоследующий день работать над улучшением техники нецелесообразно. Совершенствование жевтехникепринебольшихусилияхвтечениенесколькихднейподрядприводиткположительнымсдвигам.Большаятренировочнаянагрузка,какправило,недаетнепосредственногороста результатов. Требуется определенный промежуток времени.Но в тоже время выполнение объемной работы обеспечивает долговременную спортивную форму, аинтенсивная нагрузка стимулирует непосредственно рост спортивных результатов. В системечередования тренировочных занятий и отдыха, необходимо учитывать, чтобы основные занятияпроводились на фоне восстановления и повышения работоспособности. Иными словами, черезкаждый определенный отрезок тренировочного процесса юный спортсмен должен приобретатьспособностьвыполнитьпрежнююработу,неснижаяеекачественныхиколичественныхпоказателей, а повышая их. Конечно, в различные периоды и этапы продолжительность такихотрезков будет различной. Но в каждый данный момент тренировки нагрузки должны бытьоптимальными.Онидолжнысоответствоватьвозможностямрегбистаивызыватьнепереутомление,аростработоспособности.Здесьнеобходимопомнить,чтополноевосстановление юного организма происходит через 36 часов после тренировки, но есть однахитрость–еслиспортсменпокушалпослетренировкивтечении30мин-1часа,товосстановлениепроисходитчерез24часа,послеигрыорганизмюногоспортсменавосстанавливается через 48 часов. Как говорилось выше, в процессе тренировки увеличиваютсяпараметрынагрузки—ееобъемиинтенсивность.Подобъемомнагрузкимыпонимаемколичествовсейпроделаннойработы(заотдельноезанятие,занеделю,замесяцит.д.).Измеряетсяобъемвременем,количествомнабеганныхкилометров,количествомподнятогогруза и т. п. Интенсивность нагрузки означает напряженность тренировочной работы, и степеньконцентрацииеевовремени.
Годовой план составляется для каждой учебной группы, исходя из подготовки в течениигода и в соответствии с утвержденным тематическим планом тренировочной работы. Годовоепланирование ведется на основании перспективных планов и направлено на их реализацию. Впланеболеедетальноизлагаетсясодержаниетренировки(соотношениетренировочнойисоревновательнойнагрузок,ихобъем,величинаиспециализированность,распределениевремениповидамподготовки,текущиеиконтрольныеиспытанияит.д.)сучетомпоставленных задач, возраста занимающихся, их подготовленности, календаря соревнований,материальных условий,итоговреализациипрошлогоднегоплана и т.д.Приэтом особенноважноучитыватьрежимработывобщеобразовательнойшколе(динамикуучебнойнагрузки,
экзамены,каникулыит.д.),погодныеусловия.Припланированиисодержаниязанятийвмикроциклеиихсистеменеобходимоучитыватьзакономерностипереносадвигательныхнавыковиразвитияфизическихкачеств.
Структура построения микроциклов зависит от многих факторов: Конкретных задачнаданныйпериодтренировки;Особенностиэтаповипериодовподготовки;Состоянияспортивнойформыигроков;Технико-тактическойподготовленностирегбистов;Необходимости повторно применять разнонаправленные упражнения при оптимальной связимежду ними;Общегорежимадеятельности (особенноучебной);Климатическихусловийидругих. Наиболее существенным и объективным фактором является взаимодействие процессовутомления и восстановления, которые развертываются в организме регбистов и обуславливаютчередованиенагрузкииотдыха,атакжеизменениевеличиныихарактеранагрузоквмикроцикле.
3.4. Организация
и
проведение
врачебно-педагогического,
психологического
ибиохимическогоконтроля
Врачебно-педагогический контроль – это исследование, проводимое совместно сврачомитренером-преподавателемдлятого,чтобыопределить,каквоздействуетнаорганизмспортсмена тренировочные нагрузки, с целью предупредить переутомление и развитиепатологических изменений, приводящих к заболеваниям. Врачебно- педагогический контрольпредусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе тренировочных занятий, вовремяспортивныхсборови соревнований.Врачебно-педагогическийконтрольвключает:
· оценку организации и методики проведения занятий физическими упражнениями сучетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности итренированности;
· оценкувоздействиятренировок,соревнованийнаорганизмспортсмена;
· проверку условий санитарно- гигиенического содержания мест занятий,оборудования,атакжеспортивнойодеждыиобувиспортсменов;
· проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнения правилбезопасности.
Спомощьюврачебно-педагогическогоконтроля можновыявитьсрочный,отставленный и кумулятивный тренировочный эффекты. Срочный тренировочный эффектпозволяетувидеть изменения,происходящиеворганизмевовремявыполненияупражнений ивближайший период отдыха. Отставленный тренировочный эффект дает возможность выявитьизменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений в ближайший периодотдыха, изменения, происходящие в организме в поздних фазах восстановления – на другой ипоследующие после нагрузки дни. Кумулятивный тренировочный эффект показывает теизмененияворганизме,которыепроисходят на протяжении длительногопериодатренировки.
Впроцессеврачебно –педагогическихнаблюденийрешаютсяследующиеосновные
задачи:
· изучениевоздействийфизическихнагрузокнаорганизмзанимающихсясцелью
оценкиадекватностиихуровнюподготовленностиданногоспортсменаидр.;
· определение состояния здоровья и функционального состояния организмаспортсменадляоценкиуровняфункциональнойготовностинаразличныхэтапахподготовки;
· оценка соответствия применяемых средств и системы тренировки ее задача ивозможностям спортсмена в целях совершенствования планирования и индивидуализациитренировочногопроцесса;
· оценкаивыбормедицинских,педагогическихипсихологическихсредствиметодов, направленных на улучшение восстановительных процессов после большихфизическихнагрузок;
· оценкаусловий иорганизациитренировочныхзанятий.
Результаты врачебно- педагогического наблюдения для устранения выявленныхнедостатковдоводятсядосведенияруководителяСШ,тренеров.
В результате наблюдения врач может выявить признаки переутомления исвоевременнопредупредитьеговредныепоследствия. Приэтомвыявляютсяотклоненияв
состоянии здоровья или функциональном состоянии, уточняется степень тренированности испособность выполнять запланированные нагрузки, а также принимаются меры в случаенедостаточной эффективности тренировки. Тренер определяет при этом работоспособностьспортсменов, выполнения им намеченного плана тренировки, результативность и качествовыполнения движений, а врач оценивает состояние занимающегося, его реакцию на нагрузку ивосстановление. Сопоставление этих данных позволяет наиболее точно и полноохарактеризовать нагрузку занятия или соревнования и ее соответствие состоянию спортсмена,помогает тренеру своевременно внести необходимые изменения в тренировочный процесс. Длярешенияэтихвопросовврачунеобходимо:
· периодическисопоставлятьрезультатымедицинскихобследованийсданнымипедагогическихнаблюдений;
· систематическивместестренерамианализироватьправильностьизбранныхметодовтренировочногопроцесса;
· вместестренерамирегулярнообсуждатьрезультатыотдельныхтренировочныхзанятийзаопределенныйпериодвремени.
Врачебный контроль за занимающимися осуществляется врачом спортивной школы,а приегоотсутствии–педиатромгородскойполиклиники.
Врач спортивной школы осуществляет медицинский контроль за учебно-тренировочнымпроцессомивпериод соревнований.
На каждого учащегося заполняется врачебно-контрольная карта установленногообразца,котораяхранится вмедицинскомкабинете школы.
Психологический контроль заключается в систематическом проведениипсихологическихобследований,сопоставлениеполучаемыхданныхсимеющимисякритериямии нормативными показателями подготовленности. Следует диагностировать на разных этапахтренировочного процесса для дальнейшего повышения эффективности подготовки общие,неспецифические показатели спортсмена, характеризующие его психофизиологическиевозможности, «психофункциональный» резерв, а также профиль его личности, целесообразнодиагностировать в подготовительном периоде. Более специфические психологическиепоказателиличностиидеятельностиспортсмена,дающие возможностьвыявитьпсихологические критерии его тренированности, рекомендуется определять в началеспециальной подготовки. И, наконец, специфические соревновательные качества, проявляемыевэкстремальныхусловиях, могутбытьопределены лишьвпроцессеучастиявсоревнованиях.
Биохимический контроль. При адаптации организма к физическим нагрузкам,перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обменвеществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельныхметаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения имогут служить биохимическими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому вспорте наряду с врачебно- педагогическим, психологическим контролем используетсябиохимический контроль над функциональным состоянием спортсмена. Определениебиохимическихпоказателейобменавеществпозволяетрешатьследующиезадачикомплексногообследования:контрольнадфункциональнымсостояниеморганизмаспортсмена,которое отражает эффективность и рациональность выполняемой тренировочной программы,наблюдение за адаптационными изменениями основных энергетических систем ифункциональной перестройки организма в процессе тренировки, диагностикапредпатологических и патологических изменений метаболизма спортсменов. Биохимическийконтроль позволяет также решать такие частные задачи, как выявление реакции организма нафизические нагрузки, оценка уровня тренированности, адекватности примененияфармакологических и других восстанавливающих средств, роли климатических факторов и др.Данныйконтрольиспользуетсяна различныхэтапахподготовки
3.5. Программныйматериалдляпрактическихзанятий(рекомендательно).
Дляэтаповначальнойподготовки
Общеподготовительныеупражнения.
Вэтом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается в группах этапазанятийфизическойкультуройиспортом,этапаначальнойподготовкиипродолжается напротяжениивсехлетзанятийрегби.
Одноизглавныхтребований,котороеследуетучитыватьвпроцессепланированиятренировочныхзанятий,заключаетсявтом,чтобысредства,вводимыевтренировку,постепеннообновлялисьиусложнялись.Этонеобходимодлятого,чтобыобеспечитьрасширение и пополнение запаса двигательных координации (умений и навыков), необходимыхврегби,посколькублагоприятныммоментомдлякоординационнойподготовкиявляетсявозраст10-12лет.
Строевыеипорядковыеупражнения.
Общие понятия о строевых упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и вдвижении:построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыканиястроя, перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переходс шаганабегисбеганашаг,изменениескоростидвижения.
Повороты на месте и в движении: направо, налево, кругом. Движение: строевым шагом,обычным шагом, на носках, на пятках, на внутренней и наружной стороне стопы, с различнымиисходнымиположениямиидвижениямирук.Чередованиебегасходьбой.Изменениенаправлениядвиженияприходьбеибеге.
Ходьба :
· Обычнаяходьба, спинойвперед,боком;
· наносках,пятках,наружномкраестопы,разворачиваястопу(внутрь,наружу);
· вполуприседе,приседе;
· наколенях,начетвереньках,скрещиваяноги выпадами;
· перекатамиспяткина носок;
· приставнымшагомводнуидругуюсторонуидр.Бег:
· накороткиедистанцииизразличныхстартовыхположений;
· насредниеидлинныедистанции;
· попересеченнойместности(кросс), спреодолениемразличныхпрепятствийпопеску, воде;
· змейкой;вперед, спинойвперед, боком;
· свысокимподниманиембедра, касаясьпяткамиягодиц, споворотомнаносках;
· в равномерномипеременном(сускорениями)темпе;мелкимиширокимшагом;
· сизменением направленияидр.
Прыжки:
· вдлинуивысотус места ис разбега;
· наоднойидвухногах;сосменойположенияног;
· соднойногинадругую;
· сдвухногнаодну;
· с однойногина две;
· вперед,назад,боком, споворотами,свращением;
· выпрыгиваниенавозвышениеразнойвысоты;
· спрыгиваниесвысоты;
· вглубину;
· черезскакалку;
· опорныечерезкозла,коняидр.
«Специальнаяфизическая подготовка»
Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением обучающихсятехнике и тактике регби. Основным средством ее (кроме средств регби) являются специальныеупражнения(специально-подготовительные).Особеннобольшуюрольиграютэтиупражненияна начальном этапе обучения. Подготовительные упражнения развивают качества,необходимые для овладения техникойи тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстротусокращениямышц, участвующихввыполнении техническихприемов,прыгучесть, быстроту
реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым зрением, быстроту перемещений вответных действиях на сигналы, специальную выносливость (прыжковую, скоростную,скоростно-силовую),прыжковуюловкостьиспециальнуюгибкость.
ТЕХНИЧЕСКАЯПОДГОТОВКА
Навсемэтапемноголетнегообразованияидетнепрерывныйпроцессобучениятехникеигрыобучающимися,совершенствованиевней.
Основными
задачами
технической
подготовки
являются:прочноеосвоениевсегомногообразиярациональнойтехники;
обеспечение
разносторонним
владением
техникой
и
умением
сочетать
в
разной
последовательности технические приемы, способы, разновидности: эффективное и надежноеиспользованиетехническихприемоввсложных условияхсоревновательнойдеятельности.
К основным средствам решения задач технической подготовки относятся соревновательные испециальныеупражнения.Впроцессесоревновательнойдеятельности(официальные,контрольные,товарищеские,двусторонниеидругиеигры)совершенствуетсясовокупностьтехническихприемоввусловияхкомплексногопроявления(индивидуальные,групповыеиигровыеупражнения),которыепозволяютизбирательнорешатьзадачиобученияисовершенствования в отдельных элементах техники, в выполнении их вариантов, различныхсвязок.
Эффективность средствтехнической подготовки обучающихся во многом зависит отметодовобучения.Впроцессеподготовкииспользуютобщепринятыеметодыфизическоговоспитания: практические,словесные,наглядные.Однако конкретный выбор тех или иныхсредствиметодовтехническойподготовки,ихсоотношение,последовательность,преимущественноеиспользованиезависитотцелевыхустановокмноголетнейподготовки,задач этапов подготовки возрастных особенностей и уровня подготовленности обучающихся,условийобучения сложностиструктурыизучаемыхтехническихприемови другихфакторов.
Посколькутехникарегбипредставляетсобойсовокупностьбольшойгруппыприемовиспособовобращениясмячомипередвижения,изучениееепревращаетсявсложныйидлительныйпроцесс.Длярешениязадачобучениясменьшейзатратойвременииусилийбольшое значение имеет систематизация изучаемого материала и определение рациональнойпоследовательностиобучениятехнике.
Оптимизация обучения во многом определяется принципом доступности, не сводится только киспользованию методических подходов «от простого к сложному» и «от легкого к трудному».Не менее важно учитывать и то обстоятельство, что вначале следует освоить основные приемыиспособы ведения игры.И, наконец, новые двигательные навыки быстрее формируютсянабазеранее освоенныхтехнических элементов.Поэтому следуетиспользоватьестественнуювзаимосвязь и структурную общность различных технических приемов и способов. В концеэтапаначальнойспортивнойспециализации(вотдельныхслучаяхнесколькопозже)заобучающимся обычно закрепляются игровые амплуа. Поэтому к совершенствованию приемовтехникинеобходимоподходитьдифференцированноииндивидуально.
Современнаяиграрегбипредъявляетповышенныетребованиякбыстротевыполнениятехнических приемов,к динамичностиусилийпривысоком темпе исполнения.Этиважныезадачи(совершенствованиедвигательнойструктуры,развитиесилыибыстродействия)необходиморешатьпараллельно,посколькуодновременныйакцентнаразныхсторонахдвигательногонавыкадаетбольшийэффект,чемакцентнакаждойизэтихсторонвотдельности.
Техническиеприемы:
Индивидуальная техника игрока. Перемещения. Стойка регбиста. Бег по прямой с изменениемнаправления. Быстрый старт и ускорение. Ложные движения (финты). Обучение финтам: послезамедления бега или неожиданной остановки – рывок в другом направлении, умение показатьтуловищем движение в одну сторону – уйти в другую. Скрестный шаг и шаг в сторону. Ложныедвижения(финты).Совершенствованиефинтов:послезамедлениябегаилинеожиданнойостановки–рывоквдругомнаправлении,умениепоказатьтуловищемдвижениеводнусторону–уйтивдругую.
Техника игры руками. Способы держания мяча в двух руках (кисти рук вдоль большой осимяча), в одной руке.Совершенствование передачи мяча: положение кистей рук (прямо за мячом,немного ниже центра тяжести мяча), положение рук, плеч, ног. Своевременность и точностьпередачи. Передача одной рукой сверху с продольным вращением мяча. Передача одной рукойснизуспродольнымвращениеммяча.Вбрасываниемяча из-забоковойлинии.
Передача мяча: положение кистей рук (прямо за мячом, немного ниже центра тяжести мяча),положение рук, плеч, ног. Своевременность и точность передачи. Приём передачи: положениерук,положениеног(стоянадальнейотпасующегоноге).Следитьзамячом.Совершенствование передач. Передачи двумя руками снизу в полёте. Особенности передачитрёхчетвертныхинападающих.Передачамячаприактивномсопротивлениипротивника.Отработка передач с различной скоростью и на различные расстояния. Техника вбрасываниямяча из-за боковой линии. Совершенствование передачи одной рукой сверху с продольнымвращениеммяча.
Ловля и подбор мяча. Ловля мяча летящего на уровне груди, низко впереди, низко сбоку. Ловлявысоколетящих мячей– «свечей».Подбор мяча,лежащегона земле двумяиодной рукой.Подбор мяча, катящегося по земле.Положение рук и ног при ловле мяча, тело, руки, ноги икистидолжныбытьрасслабленными.Совершенствованиеловлимяча,летящегонауровнегруди, низко спереди, низко сбоку. Ловля мяча. Дальнейшее совершенствование приёмов ловлимяча, летящего на различной высоте: низко спереди, на уровне груди, низко сбоку. Ловля мячаоднойрукой.Приёммяча вкоридоре(привбрасываниииз
аута).
Подбор мяча с земли. Совершенствование подбора мяча на месте и в движении. Подбор мяча,лежащего на земле одной и двумя руками. Совершенствование подбора мяча, катящегося поземле.
Техникаигрыногами.Ударпомячусрук:положениемяча,движениеноги,отработка
«чувства» мяча. Техника удара с отскока. Техника удара с земли по воротам. Техника переводамяча ударом ноги высокой «свечкой». Техника дриблинга. Совершенствование ударов слёта (срук). Понятие об индивидуальном дриблинге. Совершенствование удара по мячу с рук. Техникаудара ракетойваут.
Захваты. Боковой захват. Задние захваты: верхний, средний и нижний. Отражение захватов.Совершенствованиевсехвидовзахватов:низкийбоковойзахват,заднийзахват,переднийзахват,высокийсковывающийзахват.Совершенствованиебоковогоизаднегозахватов.Отражение захватов. Совершенствование отражения захватовприёмом «ручка». Техника игрыплечомвигрока.
Отвлекающие действия. Обманный показ передачи. Ложная передача с последующим рывком.Обманный показ передачи с последующим пасом мяча в противоположную сторону. Имитацияпаса споследующимрывком.
Отбор мяча.Отбормяча во времяловлииприотскокеотземли.
ТАКТИЧЕСКАЯПОДГОТОВКА
Тактическаяподготовкавооружаетспортсменовспособамииметодамиведенияигры.
В спортивнойигрепорегбинужноучитыватьвозможныйтактическийпланпротивника.Вовремя разгадать этот план и соответственно с этим построить свой собственный – важнаясторонатактическогоумения.
Тактическаяграмотностьтогдатолькоприноситпользу,когдаспортсменився командавцелом,научатся применятьсвоизнания,приобретенныевтренировках,на практике.
Базойдляразвитияспособностейприменениятактикиявляетсяхорошаятеоретическаяподготовленность,умениенаблюдатьианализироватьпроисходящеенаполе,умениекритическиотноситьсяксвоимспортивнымрезультатам.Ценнымтакжеявляетсяумениеразгадатьтактическиепланыпредполагаемыхпротивниковивсоответствиисэтимцеленаправленно построитьтренировочныйпроцессвпериодподготовкиксоревнованиям.
Поэтомудлясоставленияпланатактическойподготовкивсоревновательныйпериодипланапроведенияигрыиспользуютследующие данные:
1. Сильные и слабые стороны команды противника в физической, технической, тактической иволевойподготовленности.
2. Преимущество команды противника в физической подготовленности. Какое физическоекачествокомандыпротивникачащевсегоиспользует(силу,выносливость,быстроту).Конкретныенедостаткивразвитиифизическихкачествкомандыпротивникаявляютсяважнымиданнымиприсоставлениисобственноготактическогоплана.
3 Общий объем техники, используемый командой противника в игре; особенности выполнениякаждого технического действия; какими защитными и контратакующими действиями владееткоманда противникахорошоикакими–плохо.
4. Как команда-противник использует сильные стороны своей подготовленности в каждомпериоде игры.
5. Степеньпсихологическойподготовленностикомандыпротивника(смелость,решительность,настойчивость,выдержкаидр.).Отсутствиеилиналичиеукомандыпротивника сильных психологических качеств оказывает существенное влияние на составлениетактическогопланаигры.
Весь комплекс технических и тактических знаний, умений и навыков начинает приобретатьспортивноезначениетолькоприихпрактическомприменении.
Наэтапеначальнойподготовки1-гогода–изучаютсяпростейшиеспособытактическойподготовки:Функцииигроков.Расположениеигроковнаполе.Совершенствованиеигрынападающих,полузащитников,трёхчетвертныхизащитника.
Розыгрыш стандартных положений. Начальный удар. Позиции игроков при начальномударе.Перемещенияигроковпосле удара.
Наэтапеначальнойподготовки2-3-го года
– способытактическойподготовкиизучаютсяодновременно с освоениемтехнических приемов: удар с линии свободного удара. Расположениеигроковвнаправленииудара.
Штрафной удар. Свободный удар («метка»). Позиции игроков.Назначаемаясхватка.
Построение
схватки
по
системе
2х1.
Отыгрываниемяча.Выходмячаизсхватки.Коридор.Прыжокзамячом.Построениевкоридоре.Поддержкапрыгающегозамячомигрока.
Тактика защиты . Розыгрыш стандартных положений. Начальный удар. Контратака «веером»посленеудачногоударапротивника.Расположениеигроковкоманды,принимающеймяч.Организация контратакующей игры после начального удара. Совершенствование в защите сцелью взаимопомощи, подстраховки. Действия игроков в защите, исходя из плана и установкина игру. Совершенствование защиты при розыгрыше стандартных положений: начальный удар,удар с 22-метровой линии. Штрафной удар. Совершенствованиезащиты при штрафном ударе.Назначаемая схватка. Совершенствование защиты при проигрыше мяча в назначаемой схватке.Произвольная
схватка.
Совершенствованиезащитныхдействийигроковприпроизвольнойсхватке.Коридор.
Совершенствованиезащитныхдействийприрозыгрышекоридора.
Защитныедействиянападающихвсвободнойигре.Совершенствованиезащитнойигрытрёхчетвертных. Защитные действия полузащитников. Позиционная игра защитника в защите.Совершенствование защиты от ударов с отскока по воротам (дроп-гол). Позиции игроков иперемещения,связанныесзакрытиембьющегоигрока.
Ударслиниисвободногоудара.Действияипозицииигроков,защищающейсякоманды.Штрафной удар. Действия игроков защищающейся команды при штрафном ударе.Позицииигроковиорганизациязащитыигрыприштрафномударе.
Назначаемаясхватка.Действияигроковприпроигрышемячавсхватке.Применениепостроениясхватки(3Х4Х1)взависимостиотконкретныхигровыхситуаций.Значениесиловоготолчкавблизизачётнойлинии(до1,5м).Подкручиваниесхватки(до45º).Применение различных видов построения схватки (3х4х1,3х2х3,3х3х2,3х4,3х2х1,3х2)взависимостиотконкретныхигровыхситуаций.Тактикаигрынападающихвназначаемой
схватке в зависимости от места назначения в игровом поле. Защита после назначаемой схватки:вариантызащитыближнейзоныусхватки;вариантызащитыближнейзоныусхватки,возможныевариантызащиты дальнейзоныусхватки.
Произвольная схватка. Произвольная схватка с мячом на земле (рак) и с мячом в руках (мол) иихприменениевопределённыхситуациях.Тактиканападающихвпроизвольнойсхватке.
Защитныедействияигроковприпроизвольнойсхваткесмячомврукахимячомназемле.
Игранападающихвзащите.Совершенствованиеразличныхвидовпроизвольныхсхваток:смячомвруках(«мол»)исмячомназемле(«рак»).
Защита после коридора (аналогия игры от назначаемой схватки) Организация защиты всвободнойигре.
Игратрёхчетвертныхвобороне.Возможныевариантынабеганиянапротивника.Преследованиесвоегопротивоположногономера.Закрываниекрайнеготрёхчетвертного.Защита от ударов с отскока по воротам (дроп-гол). Позиции игроков и перемещения, связанныесзакрытиембьющегоигрока.Коридор.Совершенствованиезащитныхдействийпослепроигрышамячавкоридоре.Возможныевариантывбрасываниямяча(началокоридора,середина коридора и конец коридор). Возможные варианты прорыва через коридор. Овладениемячом и организация произвольной схватки с мячом в руках или мячом на земле. Организацияигры в защите при розыгрыше в коридоре.Прорыв в закрытую сторону при коротком коридоре.Прорывнападающихукоридорапосле«мола».Использованиебыстроговбрасывания.Овладение мячом и организация произвольной схватки с мячом в руках или с мячом на земле.Организацияподдержкипрыгающегоигроказамячом.
Тактика нападения. Розыгрыш стандартных положений. Начальный удар. Возможныепозицииигроковприначальномударе.Возможныевариантыигрысначальногоудара:короткий удар, длинный удар, удар на свободное место, в противоположную от нападающихсторону.
Удар с22-метровой линии. Организация игры после удара с 22-метровой линии (аналогия сначальнымударом).
Штрафнойудар.Розыгрышштрафныхударовигрокаминападенияизащитныхлинийвразличныхчастяхполя:штрафнойударзабоковуюлинию,штрафнойударповоротам,организацияатакисоштрафногоудара.
Игранападающихватаке.Построениенападающих:длиннаяикороткаялиния,плотнаягруппа.Рассыпаниеотсхватки.Поддержаниеполузащитникауназначаемойсхватки.Поддержание трёхчетвертных в свободной игре.Совершенствование построения нападающих ватаке:длиннаяиликороткаялиния,плотная группа.Рассыпание отсхватки.Поддержаниеатаки трёхчетвертных от назначаемой схватки. Поддержание полузащитника у назначаемойсхватки.Поддержаниетрёхчетвертныхилиполузащитникаотпроизвольнойсхваткиилисвободнойборьбы.Атаканепосредственнонападающими.
Игра трёхчетвертных в атаке. Позиция трёхчетвертных (линия трёхчетвертных должнабытьпрямой,интервал междуигроками–постоянным).Построениеатакующего веера.
Возможные тактические варианты атакующей игры трёхчетвертных (передача мяча крайнемутрёхчетвертному,прорыввцентре,атакующие ударыногой,неожиданныекомбинации).Создание проходов в обороне противника. Возможные тактические вариантыатакующей игры трёхчетвертных (передача мяча крайнему трёхчетвертному, прорыв в центре,атакующиеударыногой,неожиданныекомбинации).
Игра полузащитников и защитника в атаке. Обязанность полузащитника – давать мячитрёхчетвертным.Прорывполузащитникасхватки.Тактическиевозможностиполузащитникапод коридором. Тактика игры блуждающего полузащитника при начальном ударе, ударе с 22-метровой линии, штрафном ударе. Тактические возможности блуждающего полузащитника уназначаемой схватки. Тактика при атаке в длинную сторону. Атака блуждающегополузащитника в закрытую сторону. Тактические возможности блуждающего полузащитникапод коридором.Поддержание атаки полузащитника и трёхчетвертных. Атакующие удары ногой.Позиционная игра защитника. Неожиданные подключения защитника в атаку. Атакующиеударыногой.
Теоретическаяподготовка
Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, необходимых дляпониманиясущностиспортаиегосоциальнойроли.Всоответствующейвозрастуформезанимающиеся должны ознакомиться с основными закономерностями спортивной тренировки,влиянием физических упражнений на организм. Одним из важнейших направлений теорети-ческих занятий является воспитание чувства патриотизма, любви к своей Родине и гордости занее,формированиеспортивногообразажизни.
Теоретическая подготовка в группах начальной подготовки проводится в виде короткихсообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале учебно-тренировочного занятия или в фор-меобъясненийвовремяотдыха.Эффективностьусвоениятеоретико-методическихзнанийсущественно повышается за счет использования учебных кино- и видеофильмов, мультимедий-ныхпособий,рисунков,плакатовидругихнаглядныхпособий.
При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст учащихся и излагатьматериал в доступной им форме. В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендоватьлитературу для чтения об истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов,учебныепособияпообучениюиначальнойтренировкепорегби,спортивныежурналыиэнциклопедиидлядетейит.п.Весьмаполезенколлективныйпросмотриобсуждениетелевизионных передач и статей в периодических изданиях на спортивную тематику, а такжеполучениеспортивнойинформацииспомощьюсовременныхмультимедийныхпособийиисточниковвИнтернете.
Рекомендуемаятематикатеоритическихзанятий:
1. Физическаякультураи спортвРоссии.
2. РазвитиерегбивРоссиииза рубежом.
3. Гигиеническиезнанияи навыки,закаливание.Режимпитанияюногорегбиста.
4. Оказаниепервоймедицинскойпомощи,самоконтроль.
5. Общаяиспециальнаяподготовкаюныхфутболистов.
6. Правилаигры,организацияипроведениесоревнований.
3.6. Психологическая подготовка и воспитательная работа.Психологическая подготовка.
На различных этапах возрастных уровней, юные спортсмены часто испытывают (передсоревновательной деятельностью или во время него) сложное эмоционально-волевое состояние,которое начинает оказывать как положительное, так и отрицательное влияние. Такие срывычасто определяются психологическими факторами, которые гораздо труднее выявить и учесть,чем,например,степеньфизической,техническойитактическойподготовленностиюныхспортсменов.Положительныеэмоции(хорошеенастроение,уверенностьврезультате)укрепляетволю,инаоборототрицательныеэмоции(подавленность,неуверенность,боязньпоражения)могутнеблагоприятносказатьсянапсихике.
Основнойзадачейпсихологическойподготовкиюногоспортсменакпредстоящимсоревнованиямявляетсяформированиеунегонаибольшейготовностикмаксимальнымнапряжениемволидляпреодолениявсехтрудностей.Вовремянаблюденияназанятиях,педагог должен вовремя выявить у юных спортсменов состояния подавленности (спортивнаяапатия)илиперевозбуждения(спортивнаялихорадка),чувствонеуверенности.Ивот здесьпедагогдолженсвоевременноиправильнопомочьвоспитанникампреодолетьсебя.
Уверенностьвсвоихсилахивозможностьпоказатьхорошиерезультатымогутбытьдостигнутыследующимисредствами:
· правильнойоценкойсил(недооценкаведетксамоуспокоенности,переоценкакнеуверенности);
· яснымии конкретнымизаданиямипередпредстоящей деятельностью,игрой,матчем;
· спокойствиемиверойпедагогавпобедусвоейкоманды(егоавторитетиумениеубеждатьимеютбольшоезначение);
· сплоченностью
команды,
взаимоотношением
в
коллективе,
готовностью
квзаимопомощи,недопустимостью разногласий.
Хорошим средством для снятия напряжения является прогулки, просмотр кино-видеофильмов, веселые подвижные игры, чтение книг и другие интересы и занятия. Педагог долженпостояннопомнить, чтовся психологическая подготовка юногоспортсмена к предстоящейспортивнойдеятельностидолжна вестисьс учетомего индивидуальныхспособностей.
Воспитательнаяработа.
Однимизважнейшихразделовподготовкиюныхрегбистовявляетсявоспитательнаяработа, которая осуществляется в соответствии с планом воспитательной работы в СШ.Проведениеэтойработыспособствуетформированиюудетейпатриотическогосознания,дисциплинированности,положительныхчертхарактераиволи.
Особое значение имеет воспитаниевюных спортсменах целеустремленности,котораяявляется необходимой предпосылкой для успешного формирования всех других качеств воли.Для этого необходимо ставить перед детьми конкретные и перспективные цели, многократноповторять изученные приемы техники и тактики игры; широко использовать соревновательныйметоддлязакрепленияизученныхтехническихприемов.
Необходимо постоянно изучать детей, узнавать их желания, интересы и способности. Вовремяигрырекомендуетсянаблюдать,какдетипроявляютсебявразличныхигровыхситуациях,как воспринимаютигру.
В процессе занятий следует воспитывать у детей бережное отношение к спортивномуоборудованию и инвентарю. Воспитательная работа должна проводиться как в ходе учебно-тренировочныхзанятий,такивовнеурочноевремя.Приэтомважнопрактиковатьследующее:
· индивидуальныебеседы сюнымирегбистами;
· встречи ибеседы сродителями детей;
· общественно-полезнаяработа.
Тренер-преподавательдлязанимающихсядолженбытьпримеромвовсем.Особоезначениеввоспитательнойработеимеют доброжелательность,терпениеивыдержкапедагога.
3.7. Восстановительныесредстваимероприятия.
Содержание учебно-тренировочной работы в СШ направлено на освоение техники итактики игровых действий. Установлено, что для эффективного обучения регби необходимо,чтобыфизическоесостояниеюныхигроковбылооптимальнымиихнервно-мышечныйаппарат не находился в состоянии утомления. Особенно это касается состояния игроков 9-12лет, у которых каждое занятие - это учебный урок. Чрезмерные тренировочные нагрузки наэтапе начальной подготовки приводят к хроническому переутомлению нервно- мышечногоаппарата. Правильная регуляция активности различных мышц в таких условиях невозможна,из-за чегобиомеханическаяструктура приеманарушается.
Кроме правильно организованной тренировки, в которой нет чрезмерных нагрузок, должнобытьрациональноепитание.
Рациональным называется такое питание, которое обеспечивает восстановление затраченнойэнергиинатренировкахииграх.Кромеэтого,онодолжнобытьсбалансированнымпосоотношениюуглеводов(50-60%),белков(15-20%)ижиров(20-30%),вдневномрационепитания должны быть представлены все основные витамины и микроэлементы. Качество и видприготовленной пищи должны удовлетворять вкусам игроков, а при ее приготовлении должныиспользоваться мясные, рыбные и молочные продукты, фрукты и овощи, продукты из зерна.Естьнадонеменее4развдень.
Рациональнопостроеннаяпрограмматренировокиигрвсовокупностисрациональнымпитанием обеспечивают такую динамику физического состояния юных игроков, при которойспециальные средствавосстановленияизлишни.
Такой же подход должен быть и по восстановительным мероприятиям регбистов 12-18 лет. Ноу игроков этого возраста значительно более высокие нагрузки. Во-первых, потому что у нихбольшесоревновательныхигр,икаждаяиграпроводитсянастандартномполе.Завремяигры
регбисты проходят и пробегают 8-12 км, и суммарные энерготраты превышают 800 ккал заигру. Восстановление функциональных систем длится 48-72 ч, и организму нужнопомочьускоритьего.
Дляэтогодолжнывыполнятьсявсетребованияпопланированиюдинамикинагрузоквмежигровыхциклахипорационампитания.
Кроме того,обязательны:
стретчинг и восстановительные упражнения сразу же после игры;восстановительная тренировка на следующий день после игры;снижениеобъеманагрузокзадваднядоигры;
различные виды массажа, бани;электростимуляционныепроцедуры.
Профилактикатравматизмавсегдаявляласьнеотъемлемойзадачейтренировочногопроцесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебного процесса и свидетельствуют онерациональномегопостроении.
Чащевсеготравмыбываютприскоростныхнагрузках,которыепредъявляютмаксимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины - локальныеперегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и всостоянииутомления,а такженедостаточнаяразминка передскоростнымиусилиями.
Воизбежаниетравмрекомендуется:
1. Выполнятьупражнениятолькопослеразминкисдостаточнымсогреваниеммышц.
2. Надеватьтренировочныйкостюмвхолоднуюпогоду.
3. Неприменятьскоростныеусилиясмаксимальнойинтенсивностьювранниеутренние
часы.


4. Небегатьпродолжительнопоасфальтуидругимсверхжесткимпокрытиям.
5. Прекращатьнагрузкуприпоявлении болейвмышцах.
6. Применятьупражнениянарасслаблениеимассаж.
7. Освоитьупражнениянарастягивание-«стретчинг».
8. Применятьвтирания,стимулирующиекровоснабжениемышц,нотолькопосовету
врача.
Освоению
высоких
тренировочных
нагрузок
способствуют
специальные
восстановительныемероприятия.
Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, психологические,гигиенические имедико-биологические.
Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построениитренировкиостальныесредствавосстановленияоказываютсянеэффективными.Педагогические средства предусматриваютоптимальное построение одноготренировочногозанятия,способствующегостимуляциивосстановительныхпроцессов,рациональноепостроение тренировоквмикроцикле инаотдельныхэтапахтренировочногоцикла.
Специальноепсихологическоевоздействие,обучениеприемампсихорегулирующейтренировкиосуществляютквалифицированныепсихологи.Однаковспортивныхшколахвозрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятииэмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер итечение восстановительныхпроцессов.
Особоважноезначениеимеетопределениепсихической совместимостиспортсменов.
Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режимудня,труда,учебныхзанятий,отдыха,питания.Необходимообязательноесоблюдениегигиеническихтребованийкместамзанятий,бытовымпомещениям,инвентарю.
Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональноепитание,витаминизацию,физическиесредствавосстановления.
Физическиефакторыпредставляютсобойбольшуюгруппусредств,используемыхвфизиотерапии.Рациональноеприменениефизическихсредстввосстановленияспособствуетпредотвращениютравмизаболеванийопорно-двигательногоаппарата.
Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под егонаблюдением.
Средствавосстановленияиспользуютсялишьприсниженииспортивнойработоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях,когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, дополнитель-ныевосстановительныесредствамогутпривестикснижениютренировочногоэффектаиухудшениютренированности.
3.8. Антидопинговыемероприятия.
Сегодня проблема использования спортсменами запрещенных в спорте веществ и методовноситострыйхарактер:допингнаноситнепоправимыйущербздоровьюспортсменов,спортивной карьере ирепутации,негативносказываетсяна имидже СШитренерскогосостава. Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы попрофилактикеприменениядопинга,консультацииспортивноговрачаидиспансерныеисследования спортсменов. Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятсясреди спортсменов, участвующих в соревнованиях не ниже регионального уровня, и преследуетследующие цели:
-обучениеспортсменовобщимосновамфармакологическогообеспечениявспорте,предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в спорте сцельюуправленияработоспособностью;
· обучение спортсменов конкретным знаниям по предупреждению применения допинга вспорте,основамантидопинговойполитики;
· увеличениечисламолодыхспортсменов,ведущихактивнуюпропагандупонеприменениюдопингавспорте.
Особоевниманиеследуетуделитьборьбесприменениемнекоторыхпрепаратов,искусственностимулирующихфункциональныесистемыорганизма.
Юныерегбистыдолжнызнать,чтодопингразрушаеторганизмспортсменов,приводиткхроническимзаболеваниям.
Раноилипозднопринимающийдопингрегбистбудетпойманидисквалифицирован,крометого,емуможетгрозитьуголовноепреследование.
3.9. Инструкторскаяисудейскаяпрактика.
Подготовкаучащихсякролипомощников тренера,инструкторовиучастиеворганизацииипроведениисоревнованийвкачествесудей-однаиз задачмноголетнейподготовкивСШ.
В таком виде спорта, как регби, эту подготовку рекомендуется начинать вгруппах научебно-тренировочномэтапеподготовки.
Занятия проводятся как во время учебно-тренировочной работы и соревнований, так иотдельновформебесед,семинаров,самостоятельногоизучениялитературы,практическихзанятий.
Завремяобучениякаждыйучащийсядолженпоследовательноосвоитьследующиенавыки:
· овладетьпринятойврегби терминологией;
· уметьпровести разминкув группе;
· участвоватьвсудействесоревнований;
· выполнятьобязанностисудьи,помощникасудьи,секретаря;
· уметь
организовывать
и
проводить
занятия
с
новичками
секции
регбиобщеобразовательныхшкол.
Вкачествепомощникатренера–уметьпоказатьи объяснитьвыполнение отдельныхобщеразвивающихупражнений,техническихприемов,простейшихтактическихкомбинаций.
4. Системаконтроляи зачётныетребования
Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в спортивной школе.Составнормативовизменяетсявзависимостиотэтапаобучения.Длягруппначальногообучения выполнение нормативов является кроме того и важнейшим критерием для переводазанимающихсяна следующийэтапмноголетнейспортивнойподготовки.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группына этапеначальнойподготовки
	Развиваемое
физическоекачество
	Контрольныеупражнения(тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бегна30мсостарта(неболее
6,6с)
	Бегна30мсостарта(неболее
6,9с)

	
	Бегна60мсостарта(неболее
11,8с)
	Бегна60мсостарта(неболее
12,0с)

	
	Челночныйбег3x10м(не
более9,3с)
	Челночныйбег3x10м(неболее
9,5с)

	Скоростно-силовыекачества
	Прыжоквдлинус места(не
менее135см)
	Прыжоквдлинус места(не
менее125см)

	
	Тройной прыжок (не менее360см)
	Тройной прыжок (не менее300см)

	
	Прыжок вверх с места совзмахомруками(неменее
12см)
	Прыжок вверх с места совзмахомруками(неменее10см)

	Выносливость
	Бегна1000м
	Бегна1000м
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	МинистерствообразованияинаукиРФ
	http://минобрнауки.рф/

	Русскоерегби
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6.Планфизкультурно-спортивныхмероприятий
План физкультурно-спортивных мероприятий формируется каждым тренером-преподавателем самостоятельно в зависимости от периода обучения и поставленных задач.После согласования на тренерском или педагогическом совете вносится в общий планфизкультурно-спортивныхмероприятий СШиутверждаетсядиректором.
