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ИГРАЙТЕ В РЕГБИ-7

ВВЕДЕНИЕ

Регби-7 – это вариант классического регби-15. В последнее время 
игра становится все более популярной и культивируется почти в 100 
странах. Большое количество проводимых турниров способствует 
дальнейшему развитию и популяризации этого вида спорта. Интерес 
к этой динамичной и эмоциональной игре с каждым годом растет не 
только среди мужчин, но и среди женщин.

Регби представляет собой синтез многих видов спорта, таких как: 
футбол (игра ногой и удары по мячу), легкая атлетика (бег с перемен-
ной скоростью на разные дистанции), борьба (силовые единоборства 
в борьбе за мяч), гандбол (игра руками). Игра включает в себя специ-
фические действия, которые не встречаются ни в одной другой спор-
тивной игре – это «схватки» (произвольные и назначаемые), а также 
«коридоры», когда игроки, в установленном правилами порядке, пы-
таются завладеть мячом.

Задача каждой команды – приземлить мяч в зачётном поле про-
тивника либо забить мяч ногой в ворота при условии, что мяч прой-
дёт над перекладиной. По правилам игры мяч разрешено нести в ру-
ках неограниченное время, вести ногами в любом направлении, а 
передавать руками – только назад или параллельно линии ворот.

Игра требует от участников большой скорости движения и бы-
строты мышления, умения сделать точную передачу мяча партнеру 
на большое расстояние. За 15 минут игры спортсмен иногда пробега-
ет до десяти отрезков длиной около 60-ти метров, да еще и участвует 
в силовых единоборствах (захватах). В течение дня команды успевают 
провести четыре-пять матчей. Поэтому игроки должны быть хорошо 
подготовлены физически: быстро бегать, обладать большой вынос-
ливостью. Регбист должен владеть техникой ударов по мячу ногой и 
передач его руками. Так как в регби допускаются захваты соперника 
за туловище и за ноги, важное значение имеет силовая подготовлен-
ность игрока.

Чередование разнообразных движений и действий, изменяющих-
ся по интенсивности и продолжительности, стимулирует развитие 
основных физических качеств и формирование многообразных дви-
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