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Методические рекомендации к регби-5


Краткое описание игры
Регби-5 – неконтактная детская подвижная игра. 

Игровое поле – стандартная мини-футбольная площадка.  Если размер зала не позволяет сформировать зачетную зону, то игра проводится на стандартной баскетбольной или волейбольной площадках.  
Задачи и цель игры – общефизическое развитие школьников.
Длительность игры – два тайма по 7 минут «грязного» времени с перерывом 1 минута.
Возраст детей – 10-12 лет.

Важные моменты – запрет любых контактных действий; мальчики и девочки в одной команде; простота и доступность; безопасность.
Игровой процесс – две команды, по пять человек в каждой, пытаются занести мяч в зачетное поле соперников. Остановка продвижения соперника осуществляется путем срыва «захватных лент». Захватные ленты – ленты шириной 5 см и длиной от 25-40 см, которые заправляются под резинку спортивних шорт с обоих боков. Ленту можно срывать только с игрока, владеющего мячом. Любые другие способы остановки продвижения соперника – запрещены. Любые  контакты запрещены. Вырывание мяча с рук – запрещено. Падение с целью выполнения игровых действий – запрещено. Основной тактический принцип игры – создание свободных зон для прорыва к зачетному полю соперника. Количество замен в игре не ограничено.   Игровые фазы не превышают 10-15 секунд. Паузы между игровыми фазами до 5 сек. Чистое суммарное время, в течение которого ребенок, играющий без замен, получает нагрузку, не превышает 4 минут за игру. 

Предназначение игры.

Регби-5 – детская подвижная игра. Задача тренера – научить ребенка играть, не учитывая его способностей к игровым видам спорта. Задача тренера обеспечить, чтобы каждый ребенок выходил на площадку и играл. Регби-5 не занимается подготовкой будущих регбистов. Регби-5 – организует досуг детей и «уводит» их с улиц.    Поэтому в регби-5 спортивная составляющая не имеет решающего значения. На первом месте социальный фактор. 


Допуск детей для занятий в кружках регби-5

К занятиям в кружке регби-5 допускаются дети в возрасте 10-12 лет:

· имеющие письменное разрешение родителей; 
· прошедшие медосмотр и допущенные к занятиям по физической культуре в общей группе. 

Тренировки

Общефизическая подготовка  - классический набор физических упражнений для детей в возрасте 10-12 лет, применяемый учителями физкультуры в школьной программе; 

Техническая подготовка – набор упражнений по работе с мячом: пас, прием мяча, перехват.  По силе и интенсивности техническая тренировка регби-5 гораздо проще, нежели тренировки по ручному мячу и баскетболу для детей в возрасте 10-12 лет;


Тактическая подготовка – в основном сводится к теоретической и практической отработке комбинаций, которые позволяют атакующей команде создать условия для прорыва в зачетное поле соперника, а команде обороняющейся,  не допустить приземления мяча в своем зачетном поле.  
Игровая подготовка – повторение отдельных фрагментов игрового процесса либо полное моделирование игры. Проводится в конце каждой тренировки. Длительность не более 20 минут грязного времени, включая время остановок для замечаний, корректирования и объяснений. 

Длительность одного тренировочного занятия – 90 минут 

Тренировочные занятия проводятся дважды в неделю.
Общий объем тренировок в течение учебного года – 130 часов



Структура стандартной тренировки регби-5

	Действие
	Мин

	Объяснение задачи на тренировку, пульсометрия
	3 

	Правила игры либо теория тактики
	10

	Пульсометрия
	1

	Разминка
	15

	Упражнение №…
	7

	Разгрузка
	3

	Упражнение №…
	7

	Пульсометрия
	1

	Разгрузка
	3

	Пульсометрия
	1

	Фитнес, скоростные упражнения, физические упражнения
	6

	Разгрузка
	3

	Постановка задачи на игровое моделирование
	5

	Игровое моделирование 
	15

	Разгрузка
	10

	Разъяснение ошибок, анализ тренировки
	

	Пульсометрия
	1


Пульсометрия
Регби-5 – не спорт, потому нет ничего важнее здоровья детей. В этой связи одним из важнейших элементов тренировочного процесса является пульсометрия. Данные пульсометрии  тренер обязан заносить в журнал учета тренировок.

Клинорстатическая  проба
В день тренировки каждый ребенок обязан, проснувшись утром с закрытыми глазами считать пульс в течение 1 минуты (здесь нужна помощь родственников). Затем медленно подняться и стоя считать пульс в течение 1 минуты.
Результаты замеров ребенок перед тренировкой и игрой сообщает тренеру.

Действия тренера  

	Клинорстатическая  проба
	Действия тренера

	Разность между замерами пульса <12
	Допустить ребенка к тренировке

	Разность между замерами пульса >12
	Отстранить ребенка от тренировки



Замеры пульса в процессе тренировки
	Замеры
	Показания (уд\мин)
	Действия тренера

	В начале тренировки
	60-120/140-160
	Допустить/Отстранить

	Середина тренировки_1
	До 160/160 и выше
	Продолжить/Отстранить

	Середина тренировки_2
	<нач / >нач
	Продолжить/Отстранить***

	После тренировки
	До 160/160 и выше
	-------/ Взять на контроль, снизить нагрузку на след. тренировке


*** После замера пульса Середина тренировки_2, пульс ребенка должен быть не больше дотренировочных показателей. Если пульс превышает дотренировочные показатели, ребенка следует незамедлительно снять с тренировки. 


Визуальные критерии оценки физического состояния детей на тренировке, 
в игре, и действия тренера

	Объекты наблюдения
	Признаки утомления

	Цвет кожи лица
	Значительное покраснение кожи

	Мимика
	Напряженное выражение лица

	Дыхание
	Сильно учащенное, прерывистое  дыхание через рот

	Движение
	Нарушение координации движений. Пошатывание, нетвердый шаг

	Потливость
	Заметная чрезмерная  потливость в верхней части тела

	Отсутствие жалоб.
	Боль в мышцах, сердцебиение, жалобы на усталость.

	Внимание
	Ошибки при выполнении команд, нечеткое их выполнение

	Самочувствие
	Жалобы на усталость, боль в мышцах, сердцебиение, шум в ушах,  прочее




Преподаватель обязан внимательно следить за состоянием детей во время тренировки. При малейших признаках утомления – тренер снимает ребенка с тренировки или с игры. Если на следующей тренировке или игре у ребенка при нормальной нагрузке вновь проявляются признаки  утомления, тренер направляет его на углубленное медицинское обследование. Возобновление занятий ребенка возможно, только после положительного заключения врачебной комиссии. 

Профилактика травматизма
Предлагаем несколько простейших правил, которые позволят снизить опасность травматизма детей 
1. Внимательность и собранность
На тренировке и тренеру и ребенку необходимо думать только о тренировке и ни о чем другом. Как только ребенок начал выполнять любое упражнение невнимательно, риск получения травмы серьезно возрастает. 

2. Правильная форма и обувь
Длинные, не по размеру штаны могут привести к травмам. Неправильная или некачественная обувь, может привести к болям в суставе и коленях. Поэтому необходимо следить за тем, чтобы форма и обувь соответствовали тем задачам, которые ребенку необходимо выполнить в процессе тренировки. 

3. Личная гиена
Ногти у детей должны быть подстрижены на руках и на ногах. На руках с тем, чтобы не травмировать соперников, на ногах, чтобы не травмировать себя. 

4. Разминка
 Плохая разминка приводит к растяжению связочного аппарата, уменьшает подвижность и амплитуду. 

5. Старые травмы
После получения ребенком даже незначительной травмы, необходимо снижать нагрузку до полного излечения. Причем, речь идет даже о банальных ушибах. Очевидно же, что такая обыденная травма, как ушиб, в случае пренебрежительного  ней отношения, способна превратиться в нечто более серьезное. НАМ ПРОБЛЕММЫ НЕ НУЖНЫ – НАМ НУЖНЫ ЗДОРОВЫЕ ДЕТИ!

6. Врачебный контроль
В случае малейшего подозрения на плохое самочувствие, необходимо отправить ребенка на дополнительное медицинское обследование.  Еще раз обращаем ваше внимание на то, что регби-5 не спорт высоких достижений.  И для нас главная задача, чтобы дети в свое удовольствие играли в безопасную и доступную игру. 
Обязанности преподавателя
Преподаватель физкультуры обязан строго следовать методическому пособию по регби-5. В пособии четко расписана структура каждой тренировки и упражнения. К каждому пособию прилагается компакт-диск с флэш-иллюстрацией упражнений.

Преподаватель обязан ознакомиться с правилами игры. 

Преподаватель обязан ознакомить с правилами игры детей. 

Любые изменения в тренировочном процессе преподаватель обязан согласовывать с федераций регби Одесской области. 

Методическая поддержка
Ежемесячно для преподавателей физкультуры в офисе РК «Кредо-63» дипломированными тренерами проводится семинар по регби-5. 
Каждый тренер получает от ФРОО «Правила регби-5», методические рекомендации, «Методическое пособие по регби-5». 

Рекомендую регби-5 для занятий в общеобразовательных школах
Президент федерации регби _________________ области

/__________________ /____________________________________________


Рекомендую регби-5 для занятий  в общеобразовательных школах
Главный врач Областного врачебно-физкультурного диспансера

/___________________/____________________________________________ 
� EMBED PBrush  ���
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