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      Введение

    
    На начальном этапе обучения арт-фехтованию уделяется особое внимание освоению базовой техники фехтования, т.к. неверно закрепленные навыки держания оружия, принятия боевой стойки, выполнения приемов нападения и маневрирования, позиций и защит не позволят в дальнейшем спортсменам действовать уверенно и достоверно в постановочных боях и максимально сосредоточиться над артистической составляющей выступления. К тому же, технические ошибки, допускаемые спортсменами, снижают уровень безопасности для участников соревновательных программ и могут приводить к серьезным травмам.

  

    
        
  
    
      Основные составляющие специальной спортивной подготовки арт-фехтовальщика

    
    1. Технические приемы и боевые действия

    — состав основных положений и передвижений, перемен положений оружия; движений основным и дополнительным оружием (предметом); движений частями тела;

    — секторы для нападений и действия клинком для их отражения;

    — состав действий участников постановочного поединка (подготавливающие действия, атаки и их разновидности, защиты, ответы, контрзащиты и контрответы, контратаки, ремизы; боевые действия оружием с перемещениями туловища, ног, невооруженной руки);

    — разновидности финтов, батманов, захватов, завязываний;

    — способы нанесения уколов (прямо, переводом, переносом, с углом) и ударов (горизонтальный, вертикальный, диагональный, лезвием, обухом, режущий).

    2. Терминология

    — термины, отражающие предназначение типовых положений и передвижений фехтовальщика, положений и перемещений клинка;

    — термины, отражающие предназначение типовых нападений и защит, ситуационные разновидности действий оружием и особенности противоборства в поединке;

    — термины, отражающие предназначение видов холодного оружия;

    — термины, отражающие тактическую сущность действий наступления и обороны.

    3. Тактика ведения фехтовального поединка

    — компоненты подготовки и применения действий;

    — тактические характеристики ведения боевых схваток;

    4. Обеспечение безопасности при обращении с холодным оружием на занятиях арт-фехтованием

    — ознакомление с правилами перемещения с оружием в зале;

    — выбор интервалов между парами в групповом уроке;

    — фиксация оружия при имитации уколов (ударов);

    — соблюдение пространственно-временных норм при выполнении атак, защит с ответом и контратак;

    — формирование умений реагировать на неожиданные действия партнёров и предвосхищать их параметры.

    5. Типовые ошибки при освоении основных положений, приемов нападения и маневрирования, сценических средств единоборства на холодном оружии и установки на их предупреждение.

  

    
        
  
    
      Практическое освоение основных положений, приемов нападения и маневрирования, действий наступления и обороны

    
    1. Программирование обучения.

    Педагогический процесс обучения арт-фехтованию строится на основе систематизации его содержания и методических средств, главными среди которых являются:

    — выбор последовательности обучения видам фехтования;

    — выделение обязательного состава действий оружием и передвижений;

    — выбор последовательности обучения действиям наступления и обороны в каждом виде фехтования;

    — объединение освоенных действий в двигательные комплексы;

    — освоение сюжетных постановочных комплексов;

    — использование двигательных средств для повышения достоверности действий участников поединков;

    — создание исторического соответствия в положениях и движениях оружием.

    


    2. Сопряжение воздействий на техническую и функциональную подготовленность обучаемых осуществляется на основе:

    — стандартизации техники выполнения основных средств ведения боя;

    — освоения атак и защит в заданных дистанционных и моментных условиях начала и завершения схваток;

    — регулирования участниками схваток пространственных и временных взаимодействий;

    — овладения действиями оружием на основе представлений о направленности взаимоперемещений клинков;

    — формирования специальных умений, обеспечивающих продолжение боя в неожиданных ситуациях;

    — совершенствования приемов передвижений и двигательных качеств в единых упражнениях.

    


    3. Методика обучения двигательным действиям.

    Овладение приемами арт-фехтования проходит в определенной последовательности, включающей фазы ознакомления, разучивания и совершенствования.

    Средствами ознакомления являются: рассказ, показ и самостоятельное опробование осваиваемых приемов.

    Разучивание предусматривает выполнение упражнений в общем строю, серийно, поточно, по команде педагога и самостоятельно. Важнейшей формой разучивания приемов в арт-фехтовании являются упражнения между партнерами, выполняемые на месте и в передвижении.

    Совершенствование приемов проходит в условиях изменения дистанций, преднамеренного чередования действий нападения и обороны по установкам педагога, выполнения приемов в условиях выбора между альтернативными действиями, переключения на другие действия, предвосхищения пространственно-временных параметров действий партнера, выступления перед зрителями и судьями.

    


    4. Методическими установками на освоение и совершенствование техники артистического фехтования являются:

    — многократное выполнение приемов передвижений и действий оружием в заданных условиях;

    — стабилизация типовых пространственно — временных параметров движений, исходных и конечных положений оружия и звеньев тела занимающихся;

    — пространственная вариативность техники передвижений и действий оружием с учетом изменяющегося расстояния до противника, его ростовых данных, длины конечности, быстроты движений и защитных реакций.

    


    5. Сопряжение процесса освоения техники артистического фехтования с оптимизацией двигательной и психической сферы занимающихся предусматривает:

    — достижение специализированности разновидностей двигательных реакций (простой, с выбором из двух действий, с переключением от неудавшегося действия к другому действию, на движущийся объект);

    — совершенствование двигательной памяти;

    — повышение уровня двигательных качеств (быстроты, скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, выносливости).

    
      Последовательность обучения видам фехтования

    
    Рекомендуемая последовательность обучения в артистическом фехтовании: неинерционное оружие (спортивная рапира/шпага, колющая шпага, рубяще-колющая шпага, шпага + дага, трость), полуинерционное оружие (тяжелая ренессансная рапира, сабля и т.п.), инерционное оружие (меч и т.п., меч + щит), инерционное оружие длинномерное (копье, алебарда и т.п.)

    Основной принцип обучения, гарантирующий грамотное освоение спортсменами всего оружейного арсенала — последовательный переход от легкого (неинерционного) колющего оружия ко все более тяжелому. Критерием возможности перехода от предыдущего вида оружия к освоению следующего является устойчивое владение спортсменом базовой техникой фехтования на всех изученных ранее разновидностях оружия. С увеличением веса и габаритов оружия все большее значение приобретает общефизическая составляющая подготовки спортсмена, развитость его суставно-мышечного аппарата.

    
      Техника фехтования на колющих шпагах

    
    Обязательный состав действий оружием и передвижений:

    


    — боевая стойка

    — держание оружия

    — шаги вперед

    — шаги назад

    — шаги в сторону

    — скрестные шаги

    — скачки вперед

    — скачки назад

    — выпад

    — уход с выпада назад

    — перемена боевой стойки

    — позиции верхние 4-я, 6-я

    — соединения верхние

    — показ укола

    — атаки уколом прямо в туловище

    — атаки переводом в туловище

    — верхние защиты прямые

    — ответы уколом прямо в туловище

    — верхние круговые защиты

    — позиции нижние 7-я, 8-я

    — соединения нижние

    — атаки уколом в ногу

    — защиты нижние прямые

    — защиты нижние круговые

    — контрзащиты верхние и контрответы уколом прямо в туловище

    — атаки с финтом и уколом

    — атаки с батманом и уколом

    — атаки с захватом и уколом

    — «завязывание» оружия

    — выпад и закрытие вперед, повторный выпад

    — ситуационные разновидности атак:

    — атаки, начинающие схватку (основные)

    — атаки повторные

    — атаки ответные

    — атаки на подготовку

    — контратаки

    
      Техника фехтования на рубяще-колющих шпагах

    
    Обязательный состав действий оружием и передвижений (на основе знаний, полученных при изучении фехтования на колющих шпагах):

    


    — держание оружия

    — позиция 5-я

    — позиция 6-я

    — позиция 3-я

    — позиция 4-я

    — позиция 1-я

    — позиция 2-я

    — соединения третье, четвертое, первое, второе

    — техника ударов: вертикальные, горизонтальные, диагональные, режущие, лезвием, обухом

    — атаки ударом:

    в голову, в правый бок, в левый бок, в ногу с замахом слева, в ногу с замахом справа

    — защиты от ударов в голову — 5-я и 6-я

    — защиты верхние 3-я и 4-я от ударов в туловище

    — защиты нижние 1-я и 2-я от ударов в туловище и ноги

    — приемы «завязывания» оружия

    — атаки с батманом и ударом

    — атаки с финтом и ударом

    — атаки на подготовку, контратаки, ремизы

    — атаки уколом

    — контратаки

    — уколы и удары с вращением туловища

  

    
        
  
    
      Последовательность обучения фехтовальным приемам и действиям

    
    Развитие арт-фехтовальщиков должно идти постепенно, через прочное освоение основной фехтовальной техники.

    Начинающий арт-фехтовальщик должен уметь: держать оружие, находиться при выполнении упражнений в фехтовальной стойке и сохранять ее, маневрировать при помощи простых и скрестных шагов, выполнять простые атаки с выпадом, владеть простыми защитами и простыми ответами, выполнять атаки переводом и владеть круговыми (полукруговыми) защитами, выполнять повторные атаки, совершать атаки с действием на оружие.

    
      Обучение основным положениям и передвижениям

      (держание оружия, боевая стойка, передвижения)

    
    В обучении арт-фехтованию рекомендуется определенная последовательность. Одна из наибольших трудностей в овладении фехтованием — это необходимость управлять сравнительно длинным предметом, которым является шпага. Именно поэтому на протяжении всей учебно-тренировочной работы следует совершенствовать руку в управлении оружием с тем, чтобы достигнуть предельной точности изображения уколов (ударов) и правильности каждого движения оружием.

    Арт-фехтовальщик с самого начала должен быть обучен правильному держанию оружия, которое все время следует проверять и совершенствовать.

    Одновременно с ознакомлением с правильным держанием оружия осваивают боевую стойку и передвижения в ней. Весьма важно сделать положение боевой стойки привычным и развить способность к постоянному сохранению его в тренировке и выступлениях.

    Далее следует обучать передвижениям, над совершенствованием которых требуется работать постоянно на протяжении всей спортивной деятельности арт-фехтовальщика, независимо от его мастерства.

    Время, потраченное на освоение и тренировку боевой стойки и передвижений в ней, всегда окупается в дальнейшем.

    После освоения боевой стойки и передвижений приступают к обучению простым атакам и защитам от них.

    
      Обучение простым атакам, защитам и ответам после них

    
    Обучение атакам начинается с ознакомления с прямой атакой, направленной в ближайшую часть тела противника. Последовательно изучают атаки с ближней, средней и затем с дальней дистанций.

    В фехтовании на колющих шпагах сначала изучают атаки уколом прямо, затем переводом. Когда точность движений и способность к управлению оружием будут уже достаточно развиты, добавляют уколы переносом.

    В фехтовании на рубяще-колющих шпагах обучение атакам начинается с удара в голову, как наиболее простого и почти не требующего изменений основного исходного направления клинка. Затем последовательно изучаются атаки в правый бок, затем удары в левый бок. Рекомендуется изучать атаку в левый бок на более поздней стадии обучения, когда ощущение движения клинка при ударах станет отчетливее.

    Все простые атаки следует до полного усвоения выполнять с выпадами, представляющими основной способ атакующего передвижения.

    Ознакомив учеников с прямыми атаками, изучают основные позиции и соединения, а затем переходят к другим видам атак.

    Сразу же вслед за первой простой атакой изучают и защиты от нее. Первоначально осваивают только защитные действия для развития правильного ощущения защитной позиции на определенную атаку и только после этого добавляют ответные уколы или удары. В дальнейшем обучении нужно постоянно следовать этой рекомендации — одновременно с атакой изучать и защиту от нее с последующим ответом (после освоения защиты).

    В фехтовании на колющих и рубяще-колющих шпагах рекомендуется вскоре после ознакомления с простыми защитами начинать изучение и совершенствованию круговых защит, которые содействуют более быстрому овладению управлением оружием.

    После того, как фехтовальщики освоят основную технику простых атак, защит и ответов, следует изучать связки, состоящие из этих изученных действий. Это способствует освоению многотемповых связок и повышает выносливость и уверенность в управлении оружием.

    
      Обучение многотемповым атакам, защитам и ответам после них

    
    В фехтовании на колющих шпагах изучение многотемповых атак рекомендуется начинать с атак с предварительным ударом (батманом) по оружию противника и последующим уколом прямо. Эти атаки легче воспринимаются фехтовальщиками потому, что сходны с движениями четвертой и шестой защит с последующими ответами и, таким образом, состоят из уже знакомых и понятных элементов.

    Многотемповые атаки в фехтовании на рубяще-колющих шпагах целесообразнее начинать с изучения атак с финтами, которые здесь более применимы и осваиваются легче, чем атаки с действием на оружие.

    Изучение многотемповых атак сопровождается изучением соответствующих защитных действий. При этом нужно требовать, чтобы атакующие партнеры не проявляли излишней торопливости, а защищающиеся фехтовальщики внимательно следили за атакующими движениями оружия партнера и реагировали на них правильными движениями своего оружия.

    Ответные действия после защит от многотемповых атак не отличаются от ответов после простых защит и поэтому не нуждаются в специальных указаниях. Как и после каждого вида простых действий, изучение каждого составного действия должно заканчиваться включением его в связки, состоящие из изученных ранее приемов.

    Параллельно с овладением атаками и защитами, но, все же, после более менее прочного их усвоения, следует осваивать исполнение несложных контратак и защит с уклонением (например, контратака уколом в руку при выполнении атаки уколом с выпадом в ногу или 4-я защита с уклонением вправо). Это позволяет сделать занятия по изучению базовой техники более интересными.

    
      Многотемповые связки

    
    Многотемповые связки и их комбинации (и как их развитие — сюжетные постановочные комплексы), выполняемые с партнером (партнерами), являются одним из основных видов тренировочных занятий в арт-фехтовании. По мере освоения спортсменами новых фехтовальных действий их рекомендуется включать в связки, отрабатываемые в упражнениях с партнерами. При этом все действия, изученные ранее, также должны присутствовать в связках для непрерывного совершенствования их исполнения. Длительность связок и количество разнообразных элементов, сложность их сочетаний возрастает по мере роста квалификации спортсмена. Помимо совершенствования исполнения собственно фехтовальной составляющей, это способствует развитию памяти, концентрации внимания, повышению общей и специальной выносливости спортсменов. Перед спортсменами более высокой квалификации следует ставить задачи «исполнительского» характера, т.е. обращать внимание не только на технику, но и на артистизм и выразительность исполнения.

  

    
        
  
    
      Обучение отдельному приему. Образование двигательного фехтовального навыка и этапы обучения

    
    Процесс обучения отдельному приему фехтования условно можно разделить на четыре взаимосвязанных этапа, имеющих последовательно разрешаемые педагогические задачи: 1) понять прием; 2) разучить прием; 3) закрепить прием; 4) освоить исполнение приема в многотемповых связках, в условиях выступления перед публикой и на соревнованиях.

    Соответственно этим этапам обучения происходит и образование двигательных навыков фехтования. Динамика формирования спортивно-технических навыков может быть охарактеризована тремя последовательными стадиями:

    Первая стадия характеризуется овладением основной структурой движения. Начальный этап разучивания незнакомого элемента характеризуется большой напряженностью, общей скованностью движений, наличием лишних и ненужных движений. В деятельное состояние вовлекается значительно большее количество мышц, чем это нужно для выполнения разучиваемого приема.

    Именно поэтому у начинающих арт-фехтовальщиков часто наблюдается излишняя напряженность мышц плечевого пояса, особенно дельтовидной мышцы вооруженной руки. Имеет место напряженность прогиба в пояснице и в положении головы, судорожное сжимание свободной руки, тяжелые передвижения и другие ошибки, связанные с большим сосредоточением всех физических и психических сил на выполнение незнакомого движения.

    Вторая стадия — автоматизация навыка. Здесь приобретается способность к свободному выполнению приема в стандартных условиях (определенная позиция, типичные стандартные действия партнера и пр.).

    На этой стадии образования навыка происходит закрепление спортивного навыка (приема) путем многократных повторений. В процессе этих повторений движения делаются постепенно все более координированными, лишние — устраняются. Появляется свобода движений и способность к четкому реагированию на обусловленное действие партнера.

    В коре больших полушарий головного мозга этой стадии соответствует процесс установления прочных условнорефлекторных связей, образуется стойкий динамический стереотип спортивно-технического двигательного навыка.

    Овладение основной структурой движения достигается на первом и втором этапах обучения приему, в которых происходит создание правильного представления о приеме и его разучивание.

    Третья стадия характеризуется приобретением способности к свободному и точному выполнению приемов или действий в нестандартных условиях. Здесь приобретается важнейшее качество, обусловливающее мастерство исполнителя, — гибкость навыков. Этот этап наиболее длителен и решает задачу совершенствования.

    В связи с тем, что в артистическом фехтовании все бои должны быть разными, а сложность постановки имеет большое значение для получения высокой оценки, спортсменам особенно важно обладать способностью вариативного выполнения приема. Тщательно отшлифованные основные навыки должны соединяться в самых разнообразных сочетаниях в сложные многотемповые действия. И для того чтобы центральная нервная система могла осуществлять эти соединения (интеграцию), нужны систематические специальные упражнения и тренировка. Специальные упражнения и тренировка выполнения приемов фехтования должны проходить в постоянно изменяющихся условиях, с разной скоростью, с переменой дистанции, с различными партнерами, с переменой ритма в отдельных звеньях или во всем двигательном акте и пр. Развитие способности к быстрому переключению от одних движений к другим, от одной скорости к другой обусловлено подвижностью (лабильностью) основных нервных процессов — возбуждения и торможения. В связи с этим возникает необходимость развивать подвижность протекания основных корковых процессов, т. е. способность к быстрой смене процессов возбуждения и торможения в двигательной зоне коры больших полушарий головного мозга.

    


    Таковы, вкратце, закономерности, обусловливающие механизм формирования двигательных навыков и лежащие в основе обучения приемам фехтования.

    Серьезные трудности в образовании новых двигательных навыков возникают в учебно-тренировочной работе только с фехтовальщиками-новичками, которые еще не имеют достаточного фонда основных спортивно-технических приемов. После того как новичок овладеет основными приемами и действиями фехтования и будет иметь определенный запас основных навыков, образование новых навыков проходит значительно легче и быстрее. Освоение новых приемов теперь будет происходить на частичном использовании ранее образовавшихся временных связей.

    Важнейшее свойство нервной системы — пластичность — позволяет арт-фехтовальщику проявлять способность к трансформации старых навыков и к выработке новых, более совершенных по координации. Если для овладения новыми приемами в начале обучения необходимо большое количество многократных повторений в стандартных условиях, то спортсмены более опытные проявляют способность к образованию новых двигательных навыков после минимального количества опробований, а в отдельных случаях и совсем без предварительных опробований — только на основании мысленных представлений и имеющихся уже сходных навыков.

    Важно: способность к образованию новых навыков, трансформации и приспособлению старых может успешно проявляться только на базе прочного, совершенного усвоения основных, базовых приемов, составляющих фундамент для дальнейшего совершенствования спортивного мастерства.

    
      Методическая последовательность (этапы) и способы обучения отдельному приему

    
    Первый этап обучения — создание представления о приеме начинается с ознакомления с ним, для чего следует:

    1) назвать прием (действие, позицию), объяснить его содержание и тактический смысл, условия выполнения и зависимость от определенного положения противника (дистанция, позиция, передвижение, вызов и пр.);

    2) несколько раз продемонстрировать прием в целом, без разделения на элементы, сначала в боевом, затем в замедленном темпе, подчеркивая наиболее характерные моменты выполнения.

    Таким образом, создается первое общее представление о приеме, о структуре движений, характере действий, о целостном двигательном акте. Количество повторений показа приема зависит от подготовленности занимающихся и сложности приема. Повторные демонстрации приема сопровождаются краткими объяснениями техники, которые должны останавливать внимание обучаемых на основных элементах приема.

    3) прием демонстрируется медленно, с разделением на элементы и с указанием на наиболее важные моменты выполнения. Затем прием снова демонстрируется в целом со средней скоростью и, наконец — в быстром темпе в соответствующей ему боевой ситуации. Разделение приема на элементы усиливает яркость представлений о значимости отдельных деталей движений.

    В первой стадии формирования двигательного навыка происходит становление основной структуры выполнения фехтовального приема, которая в дальнейшем закрепляется и совершенствуется, и именно поэтому очень важно создание правильного представления о его структуре с самого начала обучения.

    Второй этап обучения — разучивание, происходит с использованием следующих методических приемов:

    1. Прием выполняется обучаемыми самостоятельно для опробования и проверки правильности созданного мысленного представления о нем.

    При хорошей подготовленности обучаемых (при простоте приема или действия) может быть допущено пробное выполнение приема без предварительного деления на элементы.

    Преподаватель, наблюдая за выполнением приема или действия, проверяет правильность восприятий, полученных от демонстраций. Занимающиеся выполняют прием сначала медленно, а затем, после разрешения преподавателя, в среднем темпе.

    2. Прием выполняется медленно и, если нужно, с разделением на элементы, по команде преподавателя, а затем и самостоятельно.

    Это делается для уточнения деталей приема и создания более точных ощущений. Время на выполнение по разделениям зависит от сложности приема или действия и быстроты усвоения. Оно не должно быть длительным, чтобы не вызвать разрыва в представлении о приеме как о целостном двигательном акте.

    3. Прием выполняется в целом всеми одновременно по команде, сначала медленно и потом, постепенно убыстряя, в темпе, приближенном к боевому.

    Повторяя выполнение действия по команде или под счет, которым подсказывается нужный ритм, тренер акцентирует внимание на важнейших элементах. Здесь же могут быть использованы упражнения на манекенах и мишенях.

    4. Прием снова выполняется обучаемыми самостоятельно в замедленном темпе, без напряжения, с соблюдением максимальной правильности и точности во всех элементах.

    Для проверки правильности движений используются: самоконтроль, наблюдение за выполнением в зеркало, наблюдение и помощь партнера. Преподаватель, переходя от одного фехтовальщика к другому, делает персональные поправки и указания.

    5. Прием выполняется обучаемыми в темпе, приближающемся к боевому.

    


    Этим как бы подводится итог предварительной работы над освоением основной структуры приема или действия. В процессе разучивания создаются мышечно-осязательные представления о правильном выполнении, осознаются основные компоненты и первоначальные проприоцептивные ощущения, происходит образование координационных связей, необходимых для данного движения.

    Однако способность правильно воспроизводить разучиваемый прием еще не означает овладения навыком. Это осуществляется в следующей стадии закрепления навыка.

    Третий этап обучения — закрепление навыка, происходит в систематических повторных выполнениях, в которых постепенно приобретаются свобода, экономичность и легкость движений. Постепенно темп выполнения приближается к максимальному — боевому. Лучшей формой проведения упражнений для закрепления навыков являются упражнения в парах. В целях формирования навыка выступления перед зрителями и судьями рекомендуются контрольные выполнения разученного приема или действия перед всей группой занимающихся. Особой составляющей подготовки арт-фехтовальщика являются неотъемлемые элементы подготовки фехтовальщиков на спортивном оружии -индивидуальные уроки с тренером, парные упражнения, выполняемые в защитном снаряжении в контактном единоборстве, а также тренировочные бои. Чрезмерно увлекаться такой формой проведения занятий не следует, т.к. это может отрицательно сказаться на правильности базовой техники передвижений. Но при грамотном применении эти упражнения позволяют арт-фехтовальщикам «почувствовать» укол, ощутить атмосферу поединка и, в конечном итоге, способствуют тому, что в их исполнении постановочные бои выглядят ярче и достовернее. Индивидуальные уроки с тренером способствую лучшему освоению техники фехтования на всех этапах обучения.

    Четвертый этап обучения — совершенствование спортивного двигательного навыка. Для достижения совершенного выполнения и применения приемов используются:

    1. Упражнения в парах с более опытным спортсменом.

    2. Упражнения в индивидуальных уроках с тренером.

    3. При совершенствовании изучаемого приема широко используются ранее изученные действия, специальные упражнения для увеличения технического разнообразия и вариативности выполнения приема.

    4. Выполнение многотемповых связок различной сложности и в различной обстановке.

    5. Отработка связок в замедленном темпе («на технику»)

    6. Разбор работы спортсменов по видеосъемке.

    


    Итак, в первой стадии происходит ознакомление с приемом, во второй — овладение основной структурой движений, в третьей — автоматизация навыка, в четвертой — достигается убыстрение, уточнение, гибкость навыка, происходит увеличение фонда стереотипов двигательных навыков и развитие подвижности корковых процессов.

    Но данное деление при освоении и совершенствовании навыка в отдельном приеме фехтования в некоторой степени условно, т.к. стадии плавно и непрерывно перетекают одна в другую.

    При овладении техническими навыками большую роль играют три момента:

    1) осмысливание приемов и действий;

    2) самоконтроль за их выполнением;

    3) исправление ошибок.

    


    1) Осмысливание приемов и действий является непременным условием успешного формирования спортивно-технических навыков и осуществляется при активной сознательности обучаемых.

    Методические средства для помощи в осмысливании действий:

    — показ;

    — объяснение;

    — сообщение характера ощущений, которые должен испытывать фехтовальщик при правильном выполнении приемов;

    — опрос о выполнении и ощущениях;

    — демонстрация следствий неправильного выполнения;

    — привлечение занимающихся к обучению более слабых фехтовальщиков или новичков;

    — повторные объяснения и показы.

    В процессе осмысливания происходит возбуждение соответствующих двигательных центров, создается необходимая психическая настройка на выполнение определенной работы.

    


    2) Самоконтроль. Понимание структуры приема и его деталей развивает способность к самоконтролю за выполнением приемов и действий фехтования.

    Самоконтроль за выполнением приемов и действий способствует более быстрому формированию правильных навыков и предупреждает появление стойких ошибок. Самоконтроль возможен при условии хорошо развитого владения телом и полном понимании смысла и структуры приема или действия.

    Способность к самоконтролю следует постепенно и настойчиво воспитывать и развивать. Для этого могут быть рекомендованы такие методические приемы:

    — выполнение приемов и действий с разделением на составные элементы;

    — чередование быстрого выполнения с замедленным;

    — специально замедленное выполнение;

    — остановки движения с фиксацией различных его моментов для лучшего разбора и ощущения;

    — выполнение частей движения с заданной скоростью;

    — выполнение под наблюдением партнера и наблюдение за партнером;

    — выполнение перед зеркалом;

    — анализ видеозаписей выполнения тренировочных упражнений и выступлений и их специальные разборы и т. п.

    


    3) Исправление ошибок. Ошибками называют отклонения, нарушающие механизм движения, искажающие его структуру, своевременность и целесообразность действий.

    Все ошибки по специальному фехтовальному признаку можно разделить на технические и тактические; по физиологическому — на автоматизированные и неавтоматизированные и по биомеханическому — на локальные и цепные.

    Технические ошибки нарушают основную правильность движений, искажают элементы, составляющие рабочее движение фехтовальщика. Это ошибки в координации движений, их результатом являются неточные уколы или удары, недобранные защиты, случайные падения и т. д.).

    Тактические ошибки применительно к артистическому фехтованию выражаются в неадекватности взаимодействий партнеров в ходе боевой связки. Но решение этой задачи является прерогативой тренера-постановщика, поэтому в данном случае мы не будем подробно останавливаться на тактических ошибках.

    Автоматизированные ошибки возникают в результате многократных повторений неправильных движений, в процессе которых вырабатывается стереотип неправильного двигательного навыка. Автоматизированные ошибки исправляются со значительными трудностями, а в ряде случаев, если их «запустили», остаются навсегда. Исправление этих ошибок требует ломки образовавшегося неправильного навыка и погашения установившихся рефлексов.

    Неавтоматизированные ошибки чаще всего возникают в начальном обучении и представляют собой как бы неизбежное явление, обусловленное неподготовленностью нервно-мышечного аппарата и психики к выполнению новых необычных движений. Они связаны с недостаточностью контроля со стороны двигательных анализаторов в работе по установлению сложных условнорефлекторных связей, т. е. в выработке новых координаций.

    При встрече с новым движением, до установления навыка, в нервной системе идет деятельная работа, связанная с необходимостью наладить правильные взаимоотношения частей тела и органов. Совершенные координации возникают только в результате этой борьбы. И пока идет обучение, возникновение ряда ошибок представляет собой неизбежное явление. При отсутствии должного внимания к ним они могут стать автоматизированными и будут представлять большую помеху в дальнейшей тренировке фехтовальщика.

    Локальные ошибки представляют искажение отдельных деталей движения, отклонения от структурной правильности, не искажающие основы приема или действия. Примерами таких ошибок могут быть: значительное «проваливание» тела книзу при выпаде, поворот ступни сзади стоящей ноги на внутренний край при выпаде, излишне широкие движения предплечьем в защитных действиях и пр.

    Цепные ошибки искажают движение или положение в целом. При этих ошибках нарушение правильности в одной части тела ведет к ряду отрицательных последствий во всей цепи движения. Так, наклон головы вниз-вправо, часто встречающийся у начинающих, вызывает изменение в положении позвоночника, перераспределяет тонус мышц всего тела, влечет к падению корпуса вниз и, как следствие, ведет к потере точности действий оружием и равновесия.

    Тренер должен очень внимательно следить за процессом образования и совершенствования двигательных навыков, вовремя замечать ошибки и предупреждать их закрепление. Важно точно и своевременно определить основную причину возникновения ошибки и своевременно принять меры к ее устранению.

    Для устранения ошибок обычно используют те же приемы, что и при разучивании приемов и действий фехтования. Большое значение имеет демонстрация ошибок.

    При устранении ошибок, особенно в работе с начинающими, нельзя перечислять сразу мелкие и большие недостатки, которых может в начале обучения возникать значительное количество. Необходимо обратить внимание сперва на главную ошибку, а после ее устранения перейти к исправлению более мелких.

    Нельзя успокаиваться на том, что прием или действие выполняется учениками «в основном правильно», хоть и с небольшими погрешностями. Малозаметные ошибки могут впоследствии оказать резко отрицательное влияние на спортивное совершенствование. Работа над характером и качеством выполнения движения, его шлифовка должна неуклонно продолжаться на протяжении всей спортивной жизни спортсмена.

    
      Типовые ошибки при освоении техники фехтования

    
    1. Неправильные пространственные характеристики положения оружия и вооруженной руки при принятии различных позиций и защит:

    — гайка не прижата к запястью (позиция 6-я и 8-я)

    — гайка прижата к запястью (позиция 4-я и 7-я)

    — локоть вооруженной руки отведен в сторону, недостаточно выдвинут вперед или прижат к корпусу

    — острие клинка излишне поднято/опущено или смещено внутрь/кнаружи при принятии боевой стойки и выполнении защит

    — гарда смещена сильно внутрь или кнаружи относительно линии границы корпуса

    — взятие защиты прямой (почти прямой) рукой

    — несоблюдение линий атак/защит

    2. Неправильное положение тела в боевой стойке и при перемещениях:

    — отсутствие боевой стойки (далее Б.С.), работа на прямых или почти прямых ногах, слишком высокая Б.С. либо слишком широкая Б.С.

    — неперпендикулярность стоп, «заваливание» коленей

    — несохранение расстояния между стопами при перемещении в боевой стойке, «шарканье» ногами, «подпрыгивание» при передвижении в Б.С. и иные лишние движения

    — излишняя напряженность и профильность корпуса при принятии Б.С.

    — излишний поясничный прогиб

    — излишняя напряженность плечевого пояса, поднятые плечи, наклон головы и т. п.

    3. Неправильное выполнение атаки, ответа или контратаки:

    — невыпрямленная до конца вооруженная рука в конечной точке атаки

    — начало атаки не с выпрямления вперед вооруженной руки, а с движения ногами

    — завершение атаки постановкой ноги с последующим выпрямлением вооруженной руки

    — «замах» вооруженной рукой перед нанесением укола

    — при нанесении удара в конечной точке атаки отсутствие угла между предплечьем и клинком

    — при нанесении укола клинок и предплечье не составляют одну линию, гайка не прижата к запястью (исключая ситуации ближнего боя)

    4. Неправильное выполнение атаки с выпадом:

    — отрыв от опоры (полный или частичный) стопы сзади стоящей ноги

    — согнутое колено сзади стоящей ноги

    — невооруженная рука не разогнута, не находится в плоскости сзади стоящей ноги и вызывает «скручивание» тела

    — поднятое вверх бедро (тазобедренный сустав) сзади стоящей ноги

    — бедро впереди стоящей ноги не параллельно полу, голень не перпендикулярна полу

    — «выход» на прямые ноги при закрытии с выпада, несохранение расстояния между стопами и иные ошибки при закрытии в Б.С.

    — инерционное продвижение туловища вперед после завершения выпада

    — острый/тупой угол в коленном суставе впередистоящей ноги в конечной фазе атаки с выпадом

    — неперпендикулярность стоп, «заваливание» внутрь/кнаружи колена и носка впередистоящей ноги

    — отсутствие толчка сзади стоящей ногой при выполнении выпада

    — постановка на опору впереди стоящей ноги до нанесения укола/удара.

    5. Ошибки в мастерстве владения оружием:

    — ведение схватки на неадекватной дистанции (слишком короткая или необоснованно дальняя)

    — несоблюдение линий атаки, манипулирование острием клинка на уровне лица, нанесение горизонтальных ударов выше уровня средины анатомического плеча

    — при взятии защиты движение оружия начинается с гарды, а не с острия

    — выполнение захватов и завязываний без прохождения через конечные точки позиций, слишком широкая/узкая амплитуда движения клинком

    — удар в закрытую линию, рассогласование действий оружием при работе с партнером

    — монотонность исполнения, отсутствие фазы ускорения при исполнении атак и ответов

    — необоснованно широкая амплитуда движений оружием (защиты, переводы)

    — атака согнутой рукой на средней дистанции

    — задержка руки в момент нанесения укола/удара

    — неоправданно низкий темп взаимодействия оружием

    — давление на клинок партнера при взятии защиты

    — давление на клинок атакующим партнером

    — потеря равновесия, спотыкания

    — неуверенность исполнения, чрезмерная закрепощенность/расслабленность, нечеткость движений. Отсутствие относительной непринужденности при перемещениях и выполнении боевых действий.
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      Контрольные вопросы по основам базовой техники для самопроверки

    
    Выберите правильный вариант формулировки (неинерционное оружие, базовая техника, средняя дистанция):

    1.

    □ При перемещении в боевой стойке расстояние между стопами фехтовальщика должно оставаться неизменным.

    □ При перемещении в боевой стойке расстояние между стопами фехтовальщика может меняться.

    2.

    □ При перемещении в боевой стойке впереди стоящая нога приходит на пятку с последующим перекатом на полную стопу

    □ При перемещении в боевой стойке впереди стоящая нога приходит на носок с последующим перекатом на полную стопу

    3.

    □ Защита берется прямой рукой

    □ Защита берется согнутой рукой

    4.

    □ При завершении атаки вооруженная рука выпрямлена

    □ При завершении атаки вооруженная рука согнута

    5.

    □ Атака начинается с выдвижения вперед вооруженной руки

    □ Атака начинается с выдвижения вперед впереди стоящей ноги

    6.

    □ Атака уколом с выпадом завершается постановкой на опору впереди стоящей ноги

    □ Атака уколом с выпадом завершается окончательным выпрямлением руки

    7.

    □ При взятии защиты движение оружия начинается с острия

    □ При взятии защиты движение оружия начинается с гарды

    8.

    □ При выполнении атаки уколом гайка не прижата к запястью

    □ При выполнении атаки уколом гайка прижата к запястью

    9.

    □ При принятии боевой стойки колени находятся над носками стоп

    □ При принятии боевой стойки колени смещены относительно носков стоп

    10.

    □ При принятии боевой стойки стопы фехтовальщика перпендикулярны

    □ При принятии боевой стойки стопы фехтовальщика не перпендикулярны

    11.

    □ При выполнении атаки ударом гайка не прижата к запястью

    □ При выполнении атаки ударом гайка прижата к запястью

    12.

    □ При выполнении атаки уколом клинок и предплечье составляют одну прямую линию

    □ При выполнении атаки уколом клинок и предплечье не составляют одну прямую линию

    13.

    □ При выполнении атаки ударом клинок и предплечье составляют одну прямую линию

    □ При выполнении атаки ударом клинок и предплечье не составляют одну прямую линию

    14.

    □ При выполнении атаки с выпадом колено сзади стоящей ноги разогнуто

    □ При выполнении атаки с выпадом колено сзади стоящей ноги согнуто

    15.

    □ Защита берется сильной частью клинка

    □ Защита берется слабой частью клинка

    16.

    □ При выполнении атаки с выпадом в стандартной ситуации инерционное продвижение туловища вперед является ошибкой

    □ При выполнении атаки с выпадом в стандартной ситуации инерционное продвижение туловища вперед не является ошибкой

    17.

    □ При выполнении атаки с выпадом отрыв от опоры сзади стоящей ноги является ошибкой

    □ При выполнении атаки с выпадом отрыв от опоры сзади стоящей ноги не является ошибкой

    18.

    □ При выполнении атаки с выпадом невооруженная рука разогнута и находится в плоскости сзади стоящей ноги

    □ При выполнении атаки с выпадом невооруженная рука разогнута и не находится в плоскости сзади стоящей ноги

    □ При выполнении атаки с выпадом невооруженная рука не выпрямлена

    19.

    □ Захват клинка соперника выполняется сильной частью клинка своего оружия

    □ Захват клинка соперника выполняется слабой частью клинка своего оружия

    20.

    □ При выполнении атаки с шагом или выпадом постановка на опору впереди стоящей ноги до нанесения укола/удара не является ошибкой

    □ При выполнении атаки с шагом или выпадом постановка на опору впереди стоящей ноги до нанесения укола/удара является ошибкой

    21.

    □ При перемещении в боевой стойке простыми шагами шаг назад начинается с впереди стоящей ноги

    □ При перемещении в боевой стойке простыми шагами шаг назад начинается с сзади стоящей ноги

    


    22.

    □ Давление на клинок партнера при выполнении защит и простых атак является ошибкой

    □ Давление на клинок партнера при выполнении защит и простых атак не является ошибкой

    23.

    □ В боевой стойке локоть вооруженной руки выдвинут вперед

    □ В боевой стойке локоть вооруженной руки прижат к корпусу

    24.

    □ В боевой стойке вес фехтовальщика распределен не равномерно и перенесен на сзади стоящую ногу

    □ В боевой стойке вес фехтовальщика распределен равномерно

    на обе ноги

    □ В боевой стойке вес фехтовальщика распределен не равномерно и перенесен на впереди стоящую ногу

    25.

    □ При перемещении в боевой стойке простыми шагами шаг вперед начинается с впереди стоящей ноги

    □ При перемещении в боевой стойке простыми шагами шаг вперед начинается с сзади стоящей ноги

    26.

    □ Отсутствие фазы ускорения при выполнении атак и рипостов является ошибкой

    □ Отсутствие фазы ускорения при выполнении атак и рипостов не является ошибкой

    27.

    □ При взятии защиты локоть вооруженной руки выдвинут вперед

    □ При взятии защиты локоть вооруженной руки прижат к корпусу

    28.

    □ При выполнении атаки уколом «замах» (взятие локтя на себя) является ошибкой

    □ При выполнении атаки уколом «замах» (взятие локтя на себя) не является ошибкой

    29.

    □ При передвижении в боевой стойке перемещение центра тяжести фехтовальщика по вертикали является ошибкой

    □ При передвижении в боевой стойке перемещение центра тяжести фехтовальщика по вертикали не является ошибкой

    30.

    □Выполнение атаки с захватом сопровождается продвижением клинка по клинку противника

    □Выполнение атаки с захватом не должно сопровождаться продвижением клинка по клинку противника

    


    31.

    □ При выполнении атаки движение оружия в сторону противника должно быть непрерывным и поступательным и сопровождаться ускорением

    □ При выполнении атаки движение оружия в сторону противника не должно быть непрерывным и поступательным

    □ При выполнении атаки движение оружия в сторону противника должно быть непрерывным, плавным и поступательным, без ускорения

  

    
        
  
    
      Контрольные вопросы по иллюстрациям

    
    Выполнение атаки уколом с выпадом.

    Отметьте рисунки с правильным выполнением атаки. Укажите, какие ошибки отображены на рисунках.

    
      
    
    Выполнение атаки уколом и ударом.

    Укажите, какие ошибки выполнения атаки уколом и ударом отображены на рисунках. Укажите рисунки с правильным выполнением.

    
      
    
    Боевая стойка.

    Укажите рисунки с правильным выполнением. Укажите, какие типовые ошибки в положении корпуса и конечностей фехтовальщика отображены на рисунках.

    
      
    
    .

    


    Расположение стоп фехтовальщика в боевой стойке.

    Укажите рисунок с правильным расположением.
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