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Совершенствование учебно-тренировочного процесса  
на основе учета параметров  

специальной физической подготовки регбистов
Пасько В.В.

Харьковская государственная академия физической культуры

Аннотации:
Цель: исследовать специальную фи-
зическую подготовленность регбистов, 
которые занимались по эксперимен-
тальной методике. Методика основана 
на применении разработанного соотно-
шения тренировочной нагрузки. Мате-
риал: в исследовании приняли участие 
60 спортсменов в возрасте 16-18 лет. 
Результаты: представлены основные 
положения программы специальной 
физической подготовки спортсменов 
в подготовительном периоде трени-
ровочного макроцикла. Соотношение 
тренировочной работы по специальной 
физической подготовке следующее: 
сентябрь – основной акцент направлен 
на специальную выносливость и со-
ставлял 100% тренировочного времени; 
октябрь – специальная выносливость – 
70%, силовая выносливость – 20%, си-
ловые способности – 10%; ноябрь – со-
ответственно 50, 30, 20%; декабрь – 30, 
40, 30%. Выводы: предложенный экс-
периментальный вариант построения 
подготовки является более эффектив-
ным, чем традиционный. Он позволяет 
рационально подбирать тренировочные 
нагрузки. Также способствует приори-
тетному развитию физических качеств, 
игровой специализации спортсменов.

Пасько В.В. Удосконалення навчаль-
но-тренувального процесу на основі 
обліку параметрів спеціальної фі-
зичної підготовки регбістів. Мета: 
дослідити спеціальну фізичну підготов-
леність регбістів, які займалися за екс-
периментальною методикою. Методика 
заснована на застосуванні розроблено-
го співвідношення тренувального наван-
таження. Матеріал: у дослідженні взяли 
участь 60 спортсменів віком 16-18 років. 
Результати: представлені основні по-
ложення програми спеціальної фізичної 
підготовки спортсменів у підготовчому 
періоді тренувального макроциклу. Спів-
відношення тренувальної роботи по 
спеціальній фізичній підготовці наступ-
не: вересень – основний акцент спря-
мований на спеціальну витривалість 
і становив 100 % тренувального часу ; 
жовтень – спеціальна витривалість – 70 
%, силова витривалість – 20 %, силові 
здібності – 10 %; листопад – відповід-
но 50, 30, 20 %; грудень – 30, 40, 30 %. 
Висновки: запропонований експеримен-
тальний варіант побудови підготовки є 
більш ефективним, ніж традиційний. Він 
дозволяє раціонально підбирати трену-
вальні навантаження. Також сприяє прі-
оритетному розвиткові фізичних якос-
тей, ігровій спеціалізації спортсменів.

Pasko V.V. Perfection of educational-
training process on the basis of 
account of parameters special 
physical preparedness of rugby-
players. Purpose: to investigate the 
special physical fitness rugby, who 
were engaged in the experimental 
procedure. The technique is based 
on the application of the developed 
relations training load. Material: the 
study involved 60 athletes aged 
16-18 years. Results: the program 
presents the main provisions of special 
physical preparation of athletes in 
the preparatory period of training 
macrocycle. Value for training work on 
special physical preparation as follows: 
September – the main emphasis is 
placed on special endurance and was 
100 % of the training time; October – 
special endurance – 70%, strength 
endurance – 20% power capacity – 
10%; November – respectively 50, 
30, 20 %, December – 30, 40, 30 %. 
Conclusions: the proposed construction 
of a pilot version of training is more 
effective than traditional. It allows 
rational selection of training load. Also 
contributing to the priority development 
of physical qualities, gaming 
specialization athletes.
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Введение. 1

Регбилиг является зрелищной игрой, в которой 
сочетаются пристрастия любителей разных видов 
спорта: в ходе матча игроки неоднократно делают 
спринтерские рывки, прыгают на ловлю мяча с воз-
духа, совершают броски мяча руками, играют ногами 
и кроме всего этого постоянно вступают в силовую 
борьбу с соперником [8].

В последнее время наблюдается интерес ряда ав-
торов к изучению вопроса совершенствования управ-
ления учебно-тренировочного процесса в контактных 
игровых видах спорта [1-3, 5-8, 12-19, 21].

Физическая подготовка, как один из компонентов 
системы спортивной тренировки, как правило, соот-
носится с воспитанием основных физических качеств 
спортсмена [4, 9-11] необходимых ему в спортивной 
деятельности – скоростных, силовых, координаци-
онных, выносливости и гибкости, а также некоторых 
комплексных их проявлений – скоростно-силовых, 
скоростной выносливости и тому подобное [21].

Специальная физическая подготовка направлена 
на развитие двигательных качеств (их сочетаний), 
обусловленных спецификой конкретного вида спор-
та. Поэтому при организации процесса специальной 
© Пасько В.В., 2014 
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физической подготовки спортсменов преобладающе-
му воздействию должны подвергаться те мышечные 
группы, на которые приходится основная нагрузка 
во время соревновательной деятельности.

Специальную физическую подготовку принято 
профилировать по линии специфических требований 
к двигательным качествам спортсменов [9, 10]. Таким 
образом, средства ее воспитания направлены на по-
стоянное создание предпосылок для улучшения каче-
ственных и количественных характеристик собствен-
но соревновательной деятельности. Это предполагает 
совершенствование индивидуальной атлетической 
подготовленности с акцентом, более всего, на совер-
шенствования быстроты (во всех ее направлениях), 
скоростно-силовых качеств и некоторых видов специ-
альной выносливости. 

Таким образом, в процессе одного большого цик-
ла тренировки сначала проводится общая физическая 
подготовка, потом на ее основе строится специальный 
фундамент, на базе которого, в свою очередь, можно 
достигнуть высокого уровня развития двигательных 
качеств.

Исследование выполнено в соответствии с темой 
Сводного плана научно-исследовательской работы 
Министерства образования и науки, молодежи и спор-
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та на 2011-2015 гг. в рамках темы 1.1 «Научно-мето-
дические основы использования информационных 
технологий при подготовке специалистов отрасли фи-
зической культуры и спорта», государственный реги-
страционный  номер 0111U003130.

Цель, задачи работы, материал и методы.
Целью исследования: совершенствование управле-

ния учебно-тренировочным процессом спортсменов-
регбистов 16-18 лет.

Методы исследования: теоретический анализ и 
обобщение литературных источников, педагогическое 
тестирование, методы математической статистики.

Результаты исследований. В данном исследова-
нии специальная физическая подготовки осуществля-
лась в несколько этапов. В эксперименте участвова-
ли 60 спортсменов, которые являлись участниками 
Чемпионата Украины среди юношей до 18 лет. Кон-
трольная группа была сформирована из двух команд 
г. Кривой Рог, в нее вошли 30 спортсменов из команд 
«Носороги» и «Горняк». Экспериментальную группу 
составили спортсмены, которые занимаются регбилиг 
в г.Донецк, в нее вошли 30 спортсменов из команд 
«Тигры Донбасса» и «Тайфун».

В комплекс упражнений по специальной физиче-
ской подготовке входили упражнения для развития 
скоростных способностей, применялся бег на корот-
кие дистанции с мячом в общеподготовительном пе-
риоде годичной подготовки. Для развития силы отби-
рались упражнения со штангой: жим штанги лежа и 
приседание со штангой на плечах. Подъем штанги на 
грудь определял уровень развития скоростно-силовых 
способностей. Подтягивание в весе на турнике явля-
лось средством для развития скоростно-силовых спо-
собностей. Скоростно-силовая выносливость опреде-
лялась челночным бегом, а для развития специальной 
выносливости – 5-ти минутный бег.

В экспериментальной группе особенность соотно-
шения тренировочной работы по специальной физи-
ческой подготовке (рис. 1), направленной на развитие 
основных физических качеств (способностей) следу-
ющая:
•	 сентябрь: основной акцент направлен на специаль-

ную выносливость и составлял 100% тренировочно-
го времени; 

•	 октябрь: специальная выносливость – 70%, силовая 
выносливость – 20%, силовые способности – 10%;

•	 ноябрь: специальная выносливость – 50%, силовая 
выносливость – 30%, силовые способности – 20%;

•	 декабрь: специальная выносливость – 30%, силовая 
выносливость – 40%, силовые способности – 30%;

•	 январь: силовая выносливость – 40%, скоростно-
силовая выносливость – 20%, силовые способности 
– 30%, скоростно-силовые способности – 10%;

•	 февраль: силовая выносливость – 30%, скоростно-
силовая выносливость – 30%, силовые способности 
– 20%, скоростно-силовые способности – 20%;

•	 март: силовая выносливость – 20%, скоростно-си-
ловая выносливость – 30%, силовые способности – 
20%, скоростно-силовые способности – 30%;

•	 апрель: силовая выносливость – 10%, скоростно-
силовая выносливость – 20%, силовые способности 
– 10%, скоростно-силовые способности – 40%, ско-
ростные способности – 20%;

•	 май: силовая выносливость – 10%, скоростно-сило-
вая выносливость – 10%, скоростно-силовые спо-
собности – 40%, скоростные способности – 40%;

•	 июнь: силовая выносливость – 10%, скоростно-си-
ловая выносливость – 10%, скоростно-силовые спо-
собности – 40%, скоростные способности – 40%;

•	 июль: силовая выносливость – 10%, скоростно-си-
ловая выносливость – 10%, скоростно-силовые спо-
собности – 40%, скоростные способности – 40%;

•	 август: силовая выносливость – 10%, скоростно-си-
ловая выносливость – 10%, скоростно-силовые спо-
собности – 40%, скоростные способности – 40%.

Основной составляющей специальной физической 
подготовки по экспериментальной методики (рис.1.) 
был план подготовки с определением процентных со-
отношений направленности развития основных для 
регбилиг физических способностей, а именно вариа-
ции нагрузок связанных со скоростно-силовым ком-
понентом на фоне выносливости. На первом этапе 
внимание уделялось развитию выносливости, сило-
вой выносливости, скоростно-силовой выносливости, 
силовым способностям с постепенным понижением и 
переходом на повышение скоростно-силовых способ-
ностей, на втором, понижение скоростно-силовой вы-
носливости с переходом на скоростные способности. 
В дальнейшем осуществлялось удержание на одном 
уровне скоростно-силовых способностей с преобла-
данием скоростных способностей, которые являются 
основной составляющей соревновательной деятель-
ности в регбилиг.

Далее представлены результаты применения экс-
периментальной методики и сравнения их с результа-
тами контрольной группы.

На первом этапе эксперимента в контрольной 
группе выявлены различия почти по всем показателям 
специальной физической подготовленности, не было 
выявлено различий только в беге и подъеме штанги 
на грудь у нападающих и защитников, а также присе-
дании со штангой на плечах у нападающих (табл. 1). 

На втором этапе эксперимента, в эксперименталь-
ной группе достоверные различия получены по всем 
показателям (р<0,01), кроме подтягивание в висе у за-
щитников (табл. 2).

В течение второго этапа эксперимента по специ-
альной физической подготовленности в контрольной 
группе состоялся наибольший прирост результатов в 
челночном беге у нападающих, жим штанги лежа у 
защитников, подъеме и приседании со штангой у на-
падающих и защитников (р<0,05) (табл. 3). 

В экспериментальной группе при подготовке при-
менялась компьютерная учебная программа. У спор-
тсменов наблюдался достоверный прирост показате-
лей специальной физической подготовленности по 
сравнению с контрольной группой (р<0,05), кроме 
5-ти минутного бега (р>0,1). (табл. 4).
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Рис. 1. Программа специальной физической подготовки экспериментальной группы:
% – показатель распределения нагрузки; 1 – специальная выносливость;  
2 – силовая выносливость; 3 – скоростно-силовая выносливость; 4 – силовые способности;  
5 – скоростно-силовые способности; 6 – скоростные способности.

Таблица 1
Динамика изменений показателей специальной физической подготовленности контрольной  

и экспериментальной группы (n=30) на первом этапе подготовки регбистов 16-17 лет

Показатели

Л
ин

ии
  

иг
ро

ко
в Контрольная
группа

Экспериментальная
группа КГ-ЭГ

X s X s t p

Бег на 30 м с мячом (с) Н 5,06 0,19 4,92 0,15 2,10 <0,05
З 4,79 0,08 4,70 0,08 3,05 <0,01

Бег 5 мин (м) Н 1432,14 54,09 1464,29 79,49 -1,25 >0,1
З 1528,13 89,38 1525,00 54,77 0,12 >0,5

Челночный бег (3х10 м) (с) Н 7,21 0,14 7,07 0,12 2,71 <0,05
З 6,96 0,17 6,83 0,12 2,43 <0,05

Подтягивание в висе (кол-
во раз)

Н 6,29 0,61 7,50 0,65 -5,09 <0,01
З 9,00 0,82 9,81 0,91 -2,66 <0,01

Жим штанги лежа (кг) Н 76,79 3,72 80,71 3,85 -2,74 <0,01
З 70,00 4,08 73,13 3,09 -2,44 <0,05

Подъем штанги на грудь 
(кг)

Н 86,79 4,21 86,43 6,02 0,18 >0,5
З 78,75 6,71 81,25 4,65 -1,22 >0,1

Приседание со штангой на 
плечах (кг)

Н 109,64 6,34 110,00 8,09 -0,13 >0,5
З 100,00 4,08 103,75 3,87 -2,67 <0,05

*КГ – контрольная группа; ЭГ – экспериментальная группа; Н – нападающие; З – защитники; t-критерий и р-уровень 
значимости, представленные в сравнении между контрольной и экспериментальной группами.

Сравнивая полученные данные первого и второго 
этапа эксперимента было выявлено, что в контроль-
ной группе состоялся прирост статистической значи-
мости p<0,01 в следующих показателях: бег на 30 м 
с мячом и подтягивание в висе у нападающих и за-
щитников, челночный бег и приседание со штангой на 
плечах у защитников, также у нападающих при подъ-
еме штанги на грудь (табл. 5). В экспериментальной 
группе почти по всем показателям получены досто-
верные различия, кроме подтягивании в висе у напа-
дающих (р<0,01) (табл. 6).

Тестирование спортсменов в конце эксперимен-
та позволило установить, что в экспериментальной 
группе под воздействием тренировки с применением 
компьютерной обучающей программы «Регби-13» до-
стоверно увеличились показатели специальной фи-
зической подготовленности, в то время как уровень 
физической подготовленности контрольной и экспе-
риментальной группы не имели существенных разли-
чий. Это объясняется тем, что при целенаправленном 
подходе с использованием компьютерных технологий 
спортсмены способны достичь больших результатов.
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Таблица 2
Динамика изменений показателей специальной физической подготовленности контрольной  

и экспериментальной группы (n=30) на втором этапе подготовки регбистов 16-17 лет

Показатели

Л
ин

ии
  

иг
ро

ко
в Контрольная

группа
Экспериментальная

группа КГ-ЭГ

X s X s t p

Бег на 30 м с мячом (с) Н 4,89 0,16 4,70 0,12 3,58 <0,01
З 4,68 0,10 4,49 0,07 5,99 <0,01

Бег 5 мин (м) Н 1428,57 110,44 1521,43 54,47 -2,82 <0,01
З 1496,88 127,11 1568,75 47,87 -2,12 <0,05

Челночный бег (3х10 м) (с) Н 7,08 0,19 6,90 0,07 3,27 <0,01
З 6,81 0,17 6,65 0,06 3,64 <0,01

Подтягивание в висе (кол-
во раз)

Н 7,14 0,95 7,93 0,73 -2,45 <0,05
З 10,50 1,32 10,63 0,96 -0,31 >0,5

Жим штанги лежа (кг) Н 77,86 6,42 83,57 3,06 -3,01 <0,01
З 72,81 5,76 79,69 5,31 -3,51 <0,01

Подъем штанги на грудь 
(кг)

Н 91,43 4,57 95,36 4,14 -2,38 <0,05
З 80,00 7,07 87,19 4,46 -3,43 <0,01

Приседание со штангой на 
плечах (кг)

Н 113,21 5,04 117,86 5,08 -2,43 <0,05
З 104,38 5,74 110,50 4,99 -3,12 <0,01

*КГ – контрольная группа; ЭГ – экспериментальная группа; Н – нападающие; З – защитники; t-критерий и р-уровень 
значимости, представленные в сравнении между контрольной и экспериментальной группами.

Таблица 3
Сравнение показателей специальной физической подготовленности на предварительном этапе  
эксперимента и первого этапа эксперимента контрольной группы (n=30) регбистов 16-17 лет

Показатели

Л
ин

ии
 

иг
ро

ко
в Контрольная

группа
Контрольная  

группа КГ-КГ

X s X s t p

Бег на 30 м с мячом (с) Н 5,15 0,28 5,06 0,19 1,02 >0,1
З 4,89 0,18 4,79 0,08 2,01 >0,5

Бег 5 мин (м) Н 1417,86 113,69 1432,14 54,09 -0,43 >0,5
З 1509,38 106,80 1528,13 89,38 -0,54 >0,5

Челночный бег (3х10 м) (с) Н 7,36 0,17 7,21 0,14 2,52 <0,05
З 7,06 0,17 6,96 0,17 1,65 >0,1

Подтягивание в висе (кол-во раз) Н 5,79 0,80 6,29 0,61 -1,86 >0,01
З 8,44 1,03 9,00 0,82 -1,71 >0,01

Жим штанги лежа (кг) Н 73,93 4,46 76,79 3,72 -1,84 >0,01
З 66,88 4,03 70,00 4,08 -2,18 <0,05

Подъем штанги на грудь (кг) Н 80,71 7,56 86,79 4,21 -2,63 <0,05
З 73,13 5,44 78,75 6,71 -2,61 <0,05

Приседание со штангой на плечах 
(кг)

Н 103,57 5,69 109,64 6,34 -2,67 <0,05
З 94,06 4,17 100,00 4,08 -4,07 <0,01

*КГ – контрольная группа; Н – нападающие; З – защитники; t-критерий и р-уровень значимости, представленные в 
сравнении между контрольными группами.

Таблица 4
Сравнение показателей специальной физической подготовленности на предварительном этапе  

эксперимента и первого этапа эксперимента экспериментальной группы (n=30) регбистов 16-17 лет

Показатели

Л
ин

ии
 

иг
ро

ко
в Экспериментальная

группа
Экспериментальная

группа ЭГ-ЭГ

X s X s t p

Бег на 30 м с мячом (с) Н 5,09 0,22 4,92 0,15 2,37 <0,05
З 4,86 0,15 4,70 0,08 3,89 <0,01

Бег 5 мин (м) Н 1414,29 81,87 1464,29 79,49 -1,64 >0,1
З 1471,88 77,39 1525,00 54,77 -2,24 <0,05

Челночный бег (3х10 м) (с) Н 7,36 0,17 7,07 0,12 5,19 <0,01
З 7,07 0,19 6,83 0,12 4,31 <0,01

Подтягивание в висе (кол-во 
раз)

Н 5,93 0,99 7,50 0,65 -4,94 <0,01
З 8,00 1,32 9,81 0,91 -4,53 <0,01

Жим штанги лежа (кг) Н 74,29 4,75 80,71 3,85 -3,94 <0,01
З 66,88 5,73730 73,13 3,09 -3,84 <0,01

Подъем штанги на грудь (кг) Н 77,14 7,77 86,43 6,02 -3,53 <0,01
З 73,44 4,73 81,25 4,65 -4,71 <0,01

Приседание со штангой на 
плечах (кг)

Н 102,14 6,42 110,00 8,09 -2,85 <0,01
З 95,00 4,08 103,75 3,87 -6,22 <0,01

*ЭГ – экспериментальная группа; Н – нападающие; З – защитники; t-критерий и р-уровень значимости, представленные 
в сравнении между экспериментальными группами.
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Таблица 5
Динамика изменений показателей специальной физической подготовленности первого  

и второго этапа эксперимента контрольной группы (n=30) регбистов 16-17 лет

Показатели

Л
ин

ии
 

иг
ро

ко
в Контрольная группа Контрольная

группа КГ-КГ

X s X s t p

Бег на 30 м с мячом (с) Н 5,06 0,19 4,89 0,16 2,47 <0,05
З 4,79 0,08 4,68 0,10 3,50 <0,01

Бег 5 мин (м) Н 1432,14 54,09 1428,57 110,44 0,11 >0,5
З 1528,13 89,38 1496,88 127,11 0,80 >0,1

Челночный бег (3х10 м) (с) Н 7,21 0,14 7,08 0,19 1,99 >0,01
З 6,96 0,17 6,81 0,17 2,43 <0,05

Подтягивание в висе (кол-во раз) Н 6,29 0,61 7,14 0,95 -2,84 <0,01
З 9,00 0,82 10,50 1,35 -3,87 <0,01

Жим штанги лежа (кг) Н 76,79 3,72 77,86 6,42 -0,54 >0,5
З 70,00 4,08 72,81 5,76 -1,59 >0,1

Подъем штанги на грудь (кг) Н 86,79 4,21 91,43 4,57 -2,79 <0,01
З 78,75 6,71 80,00 7,07 -0,51 >0,5

Приседание со штангой  
на плечах (кг)

Н 109,64 6,34 113,21 5,04 -1,65 >0,1
З 100,00 4,08 104,38 5,74 -2,49 <0,01

*КГ – контрольная группа; Н – нападающие; З – защитники; t-критерий и р-уровень значимости, представленные в 
сравнении между контрольными группами.

Таблица 6
Динамика изменений показателей специальной физической подготовленности первого  

и второго этапа эксперимента экспериментальной группы (n=30) регбистов 16-17 лет

Показатели

Л
ин

ии
 

иг
ро

ко
в Экспериментальная

группа
Экспериментальная

группа ЭГ-ЭГ

X s X s t p

Бег на 30 м с мячом (с) Н 4,92 0,15 4,70 0,12 4,29 <0,01
З 4,70 0,08 4,49 0,07 7,76 <0,01

Бег 5 мин (м) Н 1464,29 79,49 1521,43 54,47 -2,22 <0,05
З 1525,00 54,77 1568,13 47,87 -2,41 <0,05

Челночный бег (3х10 
м) (с)

Н 7,07 0,12 6,90 0,07 4,64 <0,01
З 6,83 0,12 6,65 0,06 5,36 <0,01

Подтягивание в висе 
(кол-во раз)

Н 7,50 0,65 7,93 0,73 -1,64 >0,5
З 9,81 0,91 10,63 0,96 -2,46 <0,05

Жим штанги лежа (кг) Н 80,71 3,85 83,57 3,06 -2,17 <0,05
З 73,13 3,09 79,69 5,31 -4,27 <0,01

Подъем штанги на грудь 
(кг)

Н 86,43 6,02 95,36 4,14 -4,57 <0,01
З 81,25 4,65 87,19 4,46 -3,68 <0,01

Приседание со штангой 
на плечах (кг)

Н 110,00 8,09 117,86 5,08 -3,08 <0,01
З 103,75 3,87 110,31 5,16 -4,16 <0,01

*ЭГ – экспериментальная группа; Н – нападающие; З – защитники; t-критерий и р-уровень значимости, представленные 
в сравнении между экспериментальными группами.

Выводы:
Установлено рациональное соотношение трени-

ровочной нагрузки по специальной физической под-
готовленности, которое направленно на развитие 
основных физических качеств (способностей) в под-
готовительном периоде.

Экспериментальная методика в отличии от мето-
дики по которой занималась контрольная группа была 
направлена на повышение и удержание на одном 
уровне скоростно-силовых способностей с преобла-
данием скоростных способностей, которые являются 
основной составляющей соревновательной деятель-
ности в регбилиг.

Полученные показатели всех исследуемых пара-
метров спортсменов экспериментальной группы вы-
явили преимущества относительно этих же показате-
лей контрольной группы.

Перспективы дальнейших исследований. Посколь-
ку наши исследования проводились с использованием 
(учетом) экспериментальной методики подготовки и 
соотношения тренировочной нагрузки по специаль-
ной физической подготовке, то далее нами планиру-
ется исследовать техническую подготовку регбистов 
16-18 лет. 
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