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      Введение

    
    В данных методических рекомендациях представлены примерные занятия годичного цикла и тренировочные задачи освоения основных технических приемов и боевых действий фехтования на рапирах, лежащих в основе подготовки арт-фехтовальщиков, специализации проявления двигательных и психических качеств, соревновательной подготовки, а также освоения сторон артистического аспекта.

    Цель: совершенствование тренировочного процесса начинающих спортсменов в системе многолетней подготовки юных арт-фехтовальщиков.

    В данной программе в формате распределения занятий в годичном цикле приведено содержание подготовки юных арт-фехтовальщиков в течение первого года обучения.

    Исходя из общих направлений воспитания и подготовки спортсменов, сформулированы следующие задачи для тренировочного процесса начинающих арт-фехтовальщиков:

    — формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

    — овладение техникой и тактикой фехтования на рапирах, освоение тактических знаний и умений, способствующих грамотному исполнению действий в соревновательных программах;

    — приобретение опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях по арт-фехтованию;

    — всестороннее гармоничное развитие физических и творческих качеств;

    — укрепление здоровья спортсменов;

    — воспитание морально-волевых и нравственных качеств, патриотизма, а также устойчивого интереса к спортивному совершенствованию.

    Совокупность перечисленных основных задач конкретизируется на отдельных этапах тренировочного процесса системой частных задач, находящихся в определенной взаимосвязи и соподчинении.

    Программа предполагает распределение учебного материала, расположенного в определенной последовательности с постановкой ведущих тренировочных задач по овладению техническими приемами и боевыми действиями, развитию выразительности и пластичности. Данный процесс подготовки начинающих юных арт-фехтовальщиков сопровождается также развитием специальных двигательных и психических качеств, необходимых для достижения успеха на соревнованиях.

    Учитывая конкретные условия проведения занятий и уровень освоения текущего материала, тренер вправе самостоятельно регулировать объемы средств двигательной подготовки, продолжительность освоения отдельных приемов, действий, специализированных умений, а также использование средств восстановления и мероприятий воспитательного характера.

    С самых далёких времен рапиру считают матерью фехтования, потому что искусство владения этим оружием формирует представление о том, как вести бой с противником. В таких базовых положениях, как «право атаки» и «право ответа», заложен глубокий смысл, лежащий в основе понимания поединка как стройной системы владения холодным оружием, регламентирующей способы и моменты применения атак и средств противодействия атакам. Именно поэтому обучение арт-фехтованию рекомендуется начинать с освоения техники и тактики фехтования на рапирах.

    Современная рапира — довольно легкое оружие (вес его составляет примерно 500г.), а для детей 8-9-летнего возраста она намного легче и короче, что не требует большой физической силы для управления оружием.

  

    
        
  
    
      Структура тренировочного процесса

    
    Тренировочный процесс с группой начальной подготовки строится под руководством тренера. Комплектование групп проводится в начале тренировочного сезона (сентябрь — октябрь) при условии медицинского допуска занимающихся.

    Занятия в группах начинающих арт-фехтовальщиков проводятся с использованием укороченного и облегченного оружия. Предусмотрен также учет тренировочной нагрузки, постепенность ее увеличения и сочетание с осваиваемым материалом.

    При планировании работы в группах начальной подготовки нецелесообразно разделение годичного цикла на периоды. Однако, учитывая различия задач и возможностей построения процесса подготовки во время учебы в школе и в дни каникул, можно предусматривать изменения в недельных циклах тренировки. Тренировочная нагрузка и количество занятий в годичном цикле рассчитаны на 48 недель, имея в виду каникулярное время для детей и календарный отпуск тренера.

    В период летних каникул, если у ребенка есть возможность отправиться в спортивный лагерь, его тренировочный процесс продолжится в формате совершенствования двигательной подготовки и в меньших объемах техники освоенных приемов владения оружием.

    Оставшееся до начала нового спортивного сезона время следует посвятить активному отдыху и по возможности, если позволяет пространство, выполнять в виде зарядки приемы нападения и маневрирования, упражнения со скакалкой и совершать пробежки от одного до трех километров.

    Основными формами осуществления спортивной подготовки на данном возрастном этапе являются:

    — групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

    — участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

    — инструкторская и судейская практика;

    — медико-восстановительные мероприятия;

    — тестирование и контроль.

    


    Специфика форм и методов тренировки арт-фехтовальщиков.

    Формы организации занятий.

    В практике подготовки арт-фехтовальщиков различного возраста и квалификации можно выделить следующие формы организации занятий:

    — групповое занятие;

    — индивидуальная работа с тренером;

    — занятия по физической подготовке;

    — занятия по теоретической подготовке;

    — занятия по артистической подготовке;

    — контрольные соревнования;

    Все перечисленные формы организации занятий могут являться составной частью содержания группового занятия в различных сочетаниях, а также использоваться в тренировочном процессе самостоятельно, вне связи друг с другом.

    Групповое занятие занимает основное место при построении процесса подготовки арт-фехтовальщиков. На этапе начальной подготовки групповое занятие имеет многокомпонентное содержание и включает разнообразные формы проведения упражнений и, прежде всего, упражнения с партнером из-за их наибольшей эффективности.

    Индивидуальная работа с тренером может иметь различные формы и направлена на развитие индивидуальности арт-фехтовальщика, коррекцию ошибок, постановку программ.

    Занятия по физической подготовке — широко распространены в учебном процессе арт-фехтовальщиков на всех этапах годичного цикла подготовки. У арт-фехтовальщиков на этапе начальной подготовки объемы занятий по физической подготовке планируются достаточно продолжительными, так как именно физическая подготовленность юных спортсменов обеспечивает успешное технико-тактическое оснащение занимающихся.

    Занятия по артистической подготовке — занимают большое место в учебном процессе арт-фехтовальщиков на всех этапах годичного цикла. На этапе начальной подготовки эти занятия направлены в основном, на воспитание музыкальности, чувства ритма и пластичности у юных спортсменов, а также на расширение их кругозора.

    Контрольные соревнования являются составной частью тренировочных воздействий, направленных на повышение уровня подготовленности арт-фехтовальщиков, реализации частных эффектов воздействия средств и методов тренировки. Соревнования также используются как основной способ диагностики подготовленности.

    


    Типовая направленность занятия по арт-фехтованию.

    Цель и содержание занятия должны, прежде всего, обеспечить комплексность воздействия на подготовленность арт-фехтовальщика практически в каждом занятии. Однако очевидна необходимость выделения конкретной направленности занятий, взаимосвязанной с периодом годичного цикла (в том числе, учитывая близость очередных соревнований и их значимость), планами технической и психологической подготовки и др.

    В практике тренировочной работы с арт-фехтовальщиками имеет место следующая направленность уроков:

    — освоение новых приемов и действий, разновидностей выполнения, комбинаций;

    — совершенствование базовых действий, тактических умений в типовых ситуациях;

    — повышение технического уровня, специальной тренированности;

    — повышение надежности применения действий в неожиданных ситуациях;

    — разучивание двигательных комплексов и многоактных схваток;

    — подготовка к выступлениям и соревнованиям;

    — повышение уровня готовности к соревнованию;

    — регулирование психического состояния;

    — диагностика состояния специальной тренированности, уровня овладения отдельными разделами подготовленности;

    — повышение пластичности, музыкальности, выразительности;

    — теоретическая подготовка.

    Подобная типовая направленность занятий позволяет фокусировать внимание тренеров и спортсменов на совершенствовании конкретных составляющих технической, артистической и интеллектуальной подготовленности.

    


    Формы проведения упражнений

    В тренировочном процессе арт-фехтовальщиков выделены следующие формы проведения упражнений:

    — общефизическая разминка;

    — специальная разминка;

    — самостоятельное совершенствование приемов передвижений;

    — имитационное совершенствование движений оружием в боевой стойке и в передвижении;

    — упражнения с мишенью и тренажером;

    — упражнения с партнером;

    — выступления и контрольные занятия, контрольные соревнования;

    — одиночные и групповые упражнения в совершенствовании двигательных качеств в игровых и других видах спорта;

    — обсуждение тактических, морально-психологических и методических сторон подготовки;

    — обсуждение сюжетов, персонажей, музыкального сопровождения и т.д.;

    — двигательные комплексы и многоактные схватки — разучивание и самостоятельное составление;

    — музыкальные и ритмические занятия, танцевальные занятия и т. д.

    Разнообразие форм проведения упражнений в занятиях по арт-фехтованию позволяет решать как задачи повышения (сохранения) уровня всех сторон подготовленности спортсменов (технической, тактической, физической, психологической, интеллектуальной, артистической), так и частные задачи тренировочного занятия. Каждая из форм проведения упражнений предназначена для реализации конкретных тренировочных задач повышения отдельных сторон подготовленности фехтовальщиков и требует избирательного использования средств и методических приемов выполнения упражнений.

    


    Специфические методы тренировки

    Для достижения высокого технического уровня необходимо применять средства и методы, которые в полной мере содействуют совершенствованию присущих арт-фехтованию качеств и навыков.

    Тренировка без партнера применяется для овладения базовой техникой — основными положениями, приемами передвижений и движений оружием. На всех этапах обучения арт-фехтовальщиков данному методу тренировки уделяется большое внимание, т.к. правильная базовая техника является необходимой составляющей соревновательных программ в арт-фехтовании. Очень полезны упражнения перед зеркалом, позволяющие занимающимся видеть себя со стороны.

    Тренировка с условным противником. Условным противником являются вспомогательные приспособления и тренажеры, мишени и др. В используемых упражнениях специализируются проявления зрительного анализатора (прежде всего в оценке дистанции) и кинестестические ощущения. При взаимодействии с условным противником возрастают требования к точности выполнения приемов, создаются условия для превращения приемов в преднамеренные действия.

    Тренировка с партнером используется для овладения техникой движений оружием и тактическими компонентами действий, совершенствования специализированных умений при активной помощи партнера. При совершенствовании приемов и действий фехтования партнер создает предпосылки для правильного их выполнения.

    Тренировка с партнером развивает способность к осмысленным действиям, помогает понять взаимозависимость между средствами ведения поединков. Выполнение приемов и действий в упражнениях с партнером является основной формой работы в арт-фехтовании, способствуя выработке устойчивого навыка внимательного взаимодействия с другими участниками постановочных боев. На начальном этапе обучения рекомендуется проводить упражнения с одним партнером, но иногда, для повышения интереса занимающихся, можно увеличивать количество партнеров в одном упражнении, моделируя несложное групповое взаимодействие.

    К основным видам упражнений с партнером относятся:

    — упражнения в передвижениях, переменах позиций и соединений, когда арт-фехтовальщики продолжают совершенствование приемов передвижений и управления клинком во взаимодействии с партнером;

    — упражнения с взаимопомощью при выполнении атак, защит с ответом, когда один партнер получает задание на отработку определенного приема (действия), а другой — обслуживает его, то есть создает ситуацию для успешного выполнения заданного действия;

    — упражнения с взаимопомощью по разучиванию двигательных комплексов, когда партнеры получают задание по разучиванию определенной последовательности действий оружием с последующим показом тренеру либо всей группе занимающихся.

    Индивидуальная работа с тренером — это такая форма взаимодействия, в которой тренер лично занимается со спортсменом. Это может быть небольшой индивидуальный урок, как в спортивном фехтовании, работа по подготовке программы для выступления и т. п.

    Тренировочные выступления — выступления перед группой с разученной последовательностью действий, направленные на выработку навыка публичных выступлений.

    Для достижения высокого уровня выразительности, музыкальности и пластичности спортсменов можно применять самые разнообразные средства и методы, которые в полной мере содействуют совершенствованию развития этих качеств. Это и коллективное прослушивание музыкальных произведений и их последующий анализ, просмотр фрагментов кинофильмов и спектаклей, различные творческие занятия по исполнению литературных произведений, разыгрыванию этюдов и т.п., ритмическая гимнастика, занятия танцевальным спортом… В конечном счете, набор средств определяется конкретными возможностями спортивного клуба.

    


    При составлении программы за основу принят недельный цикл, в котором два занятия отводятся преимущественно для упражнений с оружием, а одна тренировка (желательно в середине недели) имеет ведущую задачу совершенствования двигательных качеств (таблица 1). Однако в подготовительной и заключительной частях занятий большинства тренировок необходимо предусматривать использование общеразвивающих упражнений, подвижных и спортивных игр, совершенствование двигательных качеств при выполнении комплексов передвижений.

    Обзорные и контрольные занятия по технической подготовке планируются каждый месяц.

    В недельных циклах, используемых в летнее время, две тренировки имеют преимущественную направленность на физическое развитие и специализацию двигательных качеств, а одна тренировка решает задачи закрепления освоенного материала.

    


    Таблица 1

    Примерный недельный цикл тренировочной работы для групп начальной подготовки (первый год)

    
      
    
  

    
        
  
    
      Годовой план спортивной подготовки

    
    Годовой план подготовки рассчитан примерно на 48 недель. В случае, если родители ребенка находят возможность отправить его в спортивно-оздоровительный лагерь, он в течение одного или двух месяцев совершенствует физическую подготовку, что и находит отражение в дополнительных часах, отведенных для этой цели. Предполагается при этом, что дети, не включенные во время летнего отдыха в формат подготовки в спортивно-оздоровительных лагерях, должны заниматься самостоятельно по заданию тренера на данный период времени.

    Содержание тренировочной работы в годичном цикле предполагает:

    — тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том числе индивидуальная спортивная подготовка;

    — тренировочные мероприятия (тренировочные сборы);

    — самостоятельная подготовка;

    — спортивные соревнования;

    — инструкторская и судейская практики;

    — контрольные мероприятия;

    — медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.

    Объемы часов по видам подготовки в годичном цикле, виды подготовки и соотношение их объемов в структуре тренировочного процесса представлены в таблице 2. Примерные объемы применения основных форм организации тренировочного процесса и проведения упражнений представлены в таблице 3.

    


    Таблица 2

    Виды подготовки и соотношение их объемов в структуре тренировочного процесса на этапе начальной подготовки (из расчета 48 недель)

    
      
    
    Таблица 3

    Примерные объемы применения основных форм организации тренировочного процесса и проведения упражнений у юных арт-фехтовальщиков на этапе начальной подготовки

    
      
    
    Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации программ спортивной подготовки рассчитывается в астрономических часах с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, и не превышает на этапе начальной подготовки двух часов.

    Расписание занятий разрабатывается с учетом чередований тренировочной работы с творческими занятиями, отдыхом и восстановительными мероприятиями.

    В целях сохранения жизни и здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, меры безопасности при проведении тренировочных занятий и спортивных соревнований должны обеспечиваться с учетом особенностей вида спорта «фехтование».

  

    
        
  
    
      Правила безопасности для занимающихся арт-фехтованием

    
    1. Перед началом работы с оружием:

    — проверить наличие наконечника на клинке оружия.

    — убедиться в том, что детали эфеса и клинок надежно закреплены.

    — убедиться в том, что клинок не имеет острых краев.

    В зависимости от возраста занимающихся, тренер либо сам проверяет оружие, либо это делают ученики, и при обнаружении «неполадок» ставят его в известность.

    2. При перемещении по залу необходимо держать оружие под гардой острием вниз.

    3. Не направлять клинок на человека, внимание которого отвлечено. Никогда не направлять острие оружия в лицо партнера.

    4. Не размахивать оружием вне упражнений.

    5. Не мешать работающим с оружием спортсменам, не отвлекать их внимание, не подходить ближе, чем на 2 метра.

    6. При работе с партнером:

    — начинать выполнять упражнения по команде тренера;

    — при имитации атак, контратак и ответов направлять оружие по касательной к корпусу партнера;

    — при выполнении уколов и ударов останавливать оружие в 15—20 сантиметрах от корпуса партнера;

    — не наносить ударов/уколов в корпус партнера;

    — четко следовать указаниям тренера, внимательно слушать и выполнять данное задание;

    — любая импровизация с оружием допустима только с разрешения и в присутствии тренера;

    — работать в перчатке (вооруженная рука);

    — расстояние между занимающимися должно обеспечивать безопасность при работе.

    7. При проведении тренировочных боев и контактных парных упражнений обязательно наличие на спортсмене защитной маски, перчатки, защитного костюма, «жесткости» для женщин и «раковины» для мужчин.

    8. Работа с оружием возможна только в присутствии тренера.

    9. По окончании тренировки спортсмены обязаны сдать тренеру либо самостоятельно убрать оружие и реквизит, с которым работали, в специально отведенное для этого место.

    10. Для тренировки обязательно наличие спортивной формы и спортивной обуви с нескользящей подошвой.

    11. Выходить из спортивного зала можно только с разрешения тренера. Запрещается выходить из спортивного зала с незачехленным оружием.

    12. В случае нарушения зрения спортсмен обязан находиться на занятии в очках или контактных линзах.

  

    
        
  
    
      Рекомендации по организации психологического сопровождения и спортивному воспитанию с учетом сенситивных периодов развития двигательных и психофизиологических качеств, на первом году тренировки

    
    Многое из того, что необходимо учитывать в работе с 8-летними детьми, вполне актуально и для детей постарше. Известно, например, что 8-9-летний ребенок уже может сознательно проявлять волевые усилия при условии возникновения (формирования) соответствующей мотивации. Увлеченность подростка, направленная тренером в русло технического и исполнительского совершенствования, может трансформироваться в хорошие спортивные результаты уже на этапе начальной подготовки.

    Вместе с тем, совершенствуя двигательные способности 8-летних детей, необходимо использовать в большей мере упражнения для специализации гибкости и скоростных качеств, а скоростно-силовая направленность нагрузки не должна быть предельно высокой. Ее необходимо использовать в большей мере для совершенствования выносливости юных фехтовальщиков с целью повышения эффективности тренировочного процесса за счет хорошей переносимости стандартных физических нагрузок.

    На данном возрастном этапе отмечается прирост силы мышц ног и плечевого пояса. Поэтому целесообразно использовать силовые упражнения, как общего, так и специфического (фехтовального) характера, совершенствуя приемы передвижений и управления оружием.

    Для развития двигательно-координационных способностей данный период не является сенситивным. Вместе с тем, имея в виду освоение разнообразных комбинаций приемов нападения и маневрирования, можно приступать к специализации ловкости, используя упражнения с несложной координационной нагрузкой. При этом большое внимание следует уделять различным играм и эстафетам, включающими упражнения на равновесие, а также движения, требующие проявления координационных способностей.

    Развитие психофизиологических функций отличается у детей ярко выраженной неравномерностью. Например, у 8-летних детей время простого реагирования достаточно короткое. Однако в условиях взаимоисключающего выбора этот показатель существенно удлиняется с высокой вероятностью ошибок при идентификации сигнала. Еще хуже обстоит дело с двигательными реакциями переключения и торможения. Поэтому тренер должен быть очень внимателен при подборе партнеров для парных упражнений и их содержания. При подготовке взрослых спортсменов парные упражнения в арт-фехтовании всегда выполняются без защитных средств. При работе с начинающими детьми, возможно, имеет смысл использовать защитную экипировку для спортивного фехтования, особенно если в группе много занимающихся. Это повысит безопасность занятий на начальном этапе, пока не выработан устойчивый навык защитного реагирования на действие партнера оружием.

    Такие свойства внимания, как интенсивность, устойчивость и концентрация на возрастном этапе начальной подготовки, особенно у детей 8—9 лет, еще не развиты должным образом. И это приводит к быстрой психической утомляемости в случаях, когда надо сконцентрировать свою деятельность на проявлении свойств внимания больше десяти минут, выполняя специальные упражнения. Во время тренировки следует контролировать продолжительность упражнений с высокой психической напряженностью, своевременно заменяя одни условия деятельности на другие.

    Говоря об интеллектуальной активности и способности к самоанализу качества выполняемых действий, следует отметить, что в 8 лет дети далеко не всегда способны точно оценивать свои действия. Это относится и к допускаемым техническим ошибкам. Зато с точки зрения развития творческих способностей и расширения кругозора 8—9–летние дети очень благодатный материал, гибкий и пластичный.

    В программе двигательной подготовки, имея в виду сенситивный период, необходимо совершенствовать скоростные и скоростно-силовые качества, обращая особое внимание на их специализацию средствами фехтования. При этом часто недостаточный уровень координационных способностей тормозит освоение сложных двигательных актов (комбинации приемов нападения в сочетании с движением оружия), что также следует учитывать при выборе партнеров для разучивания двигательных комплексов.

    


    Основная задача подготовки на данном этапе: ознакомление с главными средствами арт-фехтования и первоначальная практика разучивания, запоминания и исполнения двигательных комплексов для дисциплин «Упражнение соло» и «Упражнение группа», а также выполнение несложных комплексов в парах. Развитие выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности.

    


    Сформировать у начинающих арт-фехтовальщиков 8-ми лет представление о главных средствах ведения боя и дать им возможность ощутить радость эмоционального подъема от выступления — это не только главная тренировочная задача данного возрастного периода. Это фактически точка отсчета последующего освоения искусства арт-фехтования. Огромную роль в данном периоде играет мастерство тренера, умеющего показать технику приемов, рассказать и проанализировать видеоматериалы соревнований, выделяя в них главные элементы. Объяснить, что такое фехтовальный поединок, и как в нем трансформируются те приемы передвижений (маневрирования) и управления оружием, которые уже освоены юными спортсменами. Важно, чтобы процесс формирования представлений о приемах и действиях в поединке проходил на позитивном фоне, нацеливающем детей на осознанное освоение фехтовального материала, который поначалу им может показаться не слишком интересным в силу необходимости многократных повторений одних и тех же действий.

  

    
        
  
    
      Приемы и действия, тактические умения, тактические знания, предусмотренные для освоения на первом году тренировки

    
    Боевая стойка.

    Держание оружия.

    Шаг назад.

    Шаг вперед.

    Шаг в сторону.

    Серия шагов вперед.

    Серия шагов назад.

    Скрестный шаг вперед.

    Скрестный шаг назад.

    Серия скрестных шагов вперед.

    Серия скрестных шагов назад.

    Серия с чередованием шагов.

    Смена стойки шагом вперед.

    Смена стойки шагом назад.

    «Противник сзади».

    «Противник сбоку».

    Выпад.

    Закрытие из выпада назад.

    Закрытие из выпада вперед.

    Выпад сзади стоящей ногой.

    «Длинный выпад».

    «Короткий выпад».

    Уклонение в сторону.

    Уклонение вниз.

    Позиция 6-я, 8-я.

    Позиция 4-я, 7-я.

    Соединение 6-е, 8-е.

    Соединение 4-е, 7-е.

    Салют.

    Шаг вперед и выпад.

    Имитация укола прямо из 6-й позиции, стоя на месте.

    Имитация укола прямо с выпадом, фиксируя конечное положение клинка.

    Вертикальные покачивания острием клинка с амплитудой 10—15 см в конечном положении укола.

    Круговые движения острием клинка с различной амплитудой в конечном положении укола.

    Круговые движения клинком в верхних позициях.

    Вертикальные покачивания острием клинка в процессе выпрямления вооруженной руки при имитации укола.

    Перемены позиций из 6-й в 4-ю, из 4-й в 6-ю, из 6-й в 8-ю.

    Перемены соединений из 6-го в 4-е, из 4-го в 6-е.

    Перемены позиций из 8-й в 7-ю, из 7-й в 8-ю, из 4-й в 7-ю.

    Перемены соединений из 8-го в 7-е, из 7-го в 8-е.

    Укол прямо, стоя на месте (с полувыпадом), владея 6-м соединением.

    Укол прямо, стоя на месте (с полувыпадом), владея 4-м соединением.

    Укол прямо, стоя на месте (с полувыпадом), владея 8-м соединением.

    Укол прямо, стоя на месте (с полувыпадом), владея 7-м соединением.

    Батман прямой из 6-го соединения и укол прямо, стоя на месте.

    Атака — батман прямой из 6-го соединения и укол прямо с выпадом.

    Батман прямой из 4-го соединения и укол прямо, стоя на месте.

    Атака — батман прямой из 4-го соединения и укол прямо с выпадом. Атака с захватом в верхние и нижние соединения.

    Перевод во внутренний сектор из 6-го соединения, стоя на месте.

    Атака переводом во внутренний сектор из 6-го соединения с выпадом.

    Перевод в наружный сектор из 4-го соединения, стоя на месте.

    Атака переводом в наружный сектор из 4-го соединения с выпадом.

    Защита 4-я из 6-го соединения без ответа.

    Защита 6-я из 4-го соединения без ответа.

    Защита 4-я с ответом прямо, стоя на месте, реагируя на прямой батман и укол прямо.

    Защита 6-я с ответом прямо, реагируя на прямой батман и укол прямо.

    Защиты верхние и нижние с выбором и ответ прямо (переводом).

    Защиты верхние и нижние круговые с ответом прямо (переводом).

    Атака — финт уколом прямо из 6-й позиции и перевод в наружный сектор с выпадом (шагом вперед и выпадом).

    Атака — батман прямой из 6-го соединения и перевод во внутренний сектор с выпадом (шагом вперед и выпадом).

    Отмашка.

    Смена стойки шагом вперед.

    Смена стойки шагом назад.

    


    Специальные термины

    
      Рапира.

      Рукоятка спортивная.

      Рукоятка историческая.

      Гарда спортивная.

    

    Историческое оружие.

    Гайка.

    Клинок спортивный.

    Острие клинка.

    Части клинка (сильная, средняя, слабая).

    Боевая стойка.

    Шаг вперед.

    Шаг назад.

    Шаг в сторону.

    Скрестный шаг вперед.

    Скрестный шаг назад.

    Смена стойки.

    Выпад.

    Выпад сзади стоящей ногой.

    Закрытие с выпада назад.

    «Длинный выпад».

    «Короткий выпад».

    Показ укола.

    Укол прямо.

    Позиция 6-я, 4-я, 7-я, 8-я.

    Перемена позиций.

    Соединение 6-е, 4-е.

    Соединение 7-е, 8-е.

    Перемена соединений.

    Салют.

    Исторический салют.

    Дистанция.

    Атака.

    Контратака.

    Защита.

    Перевод.

    Батман.

    Уклонение.

    Отмашка.

    Рукоятка рапиры прямая.

    Рукоятка «пистолет».

    Ритм.

    Темп.

    Характер музыки.

    К бою! Готовы? Начинайте! Стоп!

    Фехтовальная фраза.

    «Упражнение соло».

    «Упражнение группа».

    Фехтование спортивное.

    Фехтование артистическое.

    Бой на дорожке.

    Бой постановочный.

    Площадка для выступлений.

    Границы площадки.

    Обезоруживания.

    Пленения.

    Ранения.

    Сектор нападения.

    Вооруженная рука.

    
      Невооруженная рука.

      «Противник сзади».

      «Итальянская школа».

      «Французская школа».

    

  

    
        
  
    
      Программный материал для тренировки, ведущие тренировочные задачи (из расчета на 144 занятия в году)

    
    1. Знакомство с занимающимися. Беседа о содержании и перспективах освоения арт-фехтования. Структура спортивной секции, ее традиции и достижения в развитии арт-фехтования. Просмотр видеозаписей лучших выступлений. Правила внутреннего распорядка. Упражнения строевой подготовки. Общеразвивающие упражнения гимнастического характера. Правила безопасности в зале фехтования. Подвижная игра «Группа, смирно!».

    2. Строевые упражнения: построения, выравнивания, расчет в строю, повороты на месте. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Предварительная и исполнительная команды. Бег в общем строю, переход с шага на бег и с бега на шаг. Остановка во время движения шагом и бегом. Изменение скорости движения строя. Общеразвивающие упражнения для мышц рук, туловища, ног. Упражнения с гимнастическими палками. Подвижная игра «Разведчики и часовые».

    3. Теория: историческая и спортивная рапира, части оружия, особенности фехтования на рапирах. «Французская» и «Итальянская» школа фехтования. Ознакомление с основными положениями и движениями фехтовальщика. Строевая стойка, исходное положение, боевая стойка. Передвижения шагами вперед и назад. Строевые и общеразвивающие упражнения. Упражнения для развития подвижности плечевого сустава. Эстафеты, игры с метанием теннисного мяча. Подвижная игра «Группа, смирно!».

    4. Освоение основных положений и передвижений. Шаги вперед, назад, скрестные шаги, выпад. Теория: секторы для нападений и действия клинком для их отражения. Упражнения на снарядах: гимнастической скамейке, стенке. Эстафеты. Подвижные игры: «Разведчики и часовые», «Падающая палка».

    5. Совершенствование передвижений шагами вперед и назад, скрестными шагами вперед и назад. Выпад, закрытия назад и вперед. Держание оружия. Ознакомление с 6-й позицией. Общеразвивающие скоростно-силовые упражнения. Скоростные эстафеты. Упражнения со скакалкой.

    6. Скачки вперед, назад. Уколы прямо в мишень из 6-й позиции. Ознакомление с 4-й позицией. Упражнения со сложной координацией. Упражнения с преодолением отрезков зала, используя различные ползки, переползания, необычные движения из различных исходных положений. Прыжки спиной вперед. Эстафеты с преодолением препятствий, изменением направления движения.

    7. Бег по пересеченной местности 2 км. с переходом на ходьбу.

    8. Верхние позиции. Понятие о соединении. Верхние соединения 6-е и 4-е. Передвижения в 4-м и 6-м соединениях в парах с установкой на сохранение дистанции. Скоростно-силовые упражнения для развития силы мышц рук, ног, туловища. Теория. Безопасность на занятиях арт-фехтованием. Творческие занятия.

    9. Освоение комбинаций передвижений шагами, скачками, выпадами. Смена стойки шагами вперед и назад. Укол прямо в мишень с ближней и средней дистанции в различные секторы. Ускорения в беге из различных исходных положений по сигналу. Эстафеты, игры и соревновательные упражнения. Исторические разновидности салютов.

    10. Упражнения с гимнастическими палками, набивными мячами, скакалками, с элементами единоборства. Подвижная игра «Бегуны и скакуны». Упражнения для расслабления мышц. Творческие занятия.

    11. Соблюдение типового интервала между парами перед началом и в процессе упражнений группового занятия как одно из правил безопасности. Атаки уколом прямо из 6-го и 4-го соединений в упражнениях с взаимопомощью. Прямые верхние защиты с ответом прямо. Выполнение серийных упражнений по типу «дорожка»: первый партнер атакует уколом с шагом вперед, второй с шагом назад выполняет защиту и ответ; первый партнер выполняет контрзащиту на месте и снова атакует с шагом вперед и т. д. Освоение «дорожки» при выполнении 4-й защиты с ответом прямо. Контроль техники выполнения 4-й защиты и предупреждение ошибки, выражающейся во взаимном давлении на клинок при парировании нападения. Эстафеты с преодолением различных препятствий, ведение мяча с элементами баскетбола и футбола. Подвижная игра «День и ночь». Творческие занятия.

    12. Передвижения, маневрирование с оружием в парах, уколы в мишень с различной дистанции. Контрольное занятие — упражнения по физической подготовке: прыжок в длину с места, Челночный бег 15 м. с тремя поворотами, броски теннисного мяча на точность. Теория: история возникновения спортивного фехтования и арт-фехтования.

    13. Ознакомление с шагом вперед и выпадом. Уколы в мишень после перемены позиции с ближней, средней и дальней дистанции. Маневрирование в парах с задачей сохранения дистанции. Овладение фиксацией конечных положений шпаги при уколе в туловище с острием, направленным по касательной к поражаемой поверхности и остановленным в 15—20 см от туловища. Освоение «дорожки» при выполнении 6-й защиты с ответом прямо. Контроль техники выполнения 6-й защиты и предупреждение ошибки, выражающейся во взаимном давлении на клинок при парировании нападения. Подвижные игры: «Цапля», «Бегуны и скакуны». Творческие занятия.

    14. Понятие о перемене соединения. Техника выполнения перевода. Владение соединением и перемена соединения переводом. «Дорожки» 6-прямо, 4-прямо. Смена стойки шагами вперед и назад, освоение выполнения «длинного» и «короткого» выпада. Подвижная игра «Салки на одной ноге». Творческие занятия.

    15. Беседа: Исторический персонаж «Мушкетер». Атака уколом прямо из 4-го или 6-го нейтрального соединения. Защиты 4-я и 6-я с ответом прямо в упражнениях с взаимопомощью. «Дорожки» 6-прямо, 4-прямо. Строевые, общеразвивающие и специальные упражнения. Игры и игровые упражнения скоростно-силового характера. Подвижная игра «Бегуны и скакуны».

    16. Понятие о дистанции единоборства: ближняя, средняя, дальняя. Маневрирование и сохранение дистанции. Перемена позиций и соединений, показ укола. Уколы прямо в мишень с различной дистанции на точность. Ознакомление с техникой укола переводом. Пробное выполнение атак переводом во внутренний сектор из 6-го соединения в упражнениях с взаимопомощью. Ознакомление с 8-й позицией. Подвижные игры: «Вперед-назад», «Бой петухов». Творческие занятия.

    17. Уколы в мишень из верхних позиций с различной дистанции. Освоение тактических умений сохранять заданную дистанцию. Атаки уколом прямо (переводом) в открытый и открывающийся внутренний сектор в упражнениях с взаимопомощью. 4-я защита и ответ прямо на месте и с выпадом. Защита 8-я от атаки в нижний сектор. Ознакомление со сменой стойки шагом вперед. Подвижная игра «Разведчики и часовые». Творческие занятия.

    18. Теория. Типовой состав боевых действий в поединке фехтовальщиков. Скоростно-силовые упражнения игрового и соревновательного характера. Прыжковые эстафеты с преодолением препятствий, эстафеты с мячом. Подвижные игры: «День и ночь», «Бегуны и скакуны».

    19. Упражнения с партнером в маневрировании, сохранении дистанции, уколах прямо и переводом с выпадом, с шагом вперед и выпадом. Верхние защиты и защита 8-я с ответом прямо. Ознакомление с 7-й позицией. «Дорожки» 6-прямо, 4-прямо, 8-прямо. Игра в баскетбол по упрощенным правилам. Творческие занятия.

    20. Обзорное занятие. Техника передвижений, перемена соединений, уколы прямо с различной дистанции в работе с мишенью и в процессе маневрирования с партнером, 4-я, 6-я, 7-я и 8-я прямые защиты с ответом прямо. Смена стойки шагами вперед и назад, совершенствование выполнения «длинного» и «короткого» выпада. Подвижная игра «Попади в мяч». Творческие занятия.

    21. Атаки уколом прямо из 6-го и 4-го соединений, а также вне соединений. Атаки уколом прямо из 7-го и 8-го соединений. Верхние и нижние защиты с ответом прямо. «Дорожки» 6-прямо, 4-прямо, 7-прямо, 8- прямо. Подвижные игры с элементами единоборства. Творческие занятия. Боевая практика (ознакомление со спортивным фехтованием).

    22. Теория. Достижения российских арт-фехтовальщиков на международной арене. Дисциплины арт-фехтования. Просмотр видеозаписей лучших выступлений. Судейские термины. Творческие занятия. Беговые упражнения, прыжки через скакалку, подвижная игра «Вперед на руках (бег тачками)».

    23. Освоение техники атаки уколом переводом во внутренний сектор из 6-го соединения со средней и дальней дистанции. Прямые и полукруговые защиты. Ответы уколом прямо. Ознакомление со сменой стойки шагом назад. Минифутбол. «Дорожки». Творческие занятия.

    24. Освоение техники атаки уколом переводом в наружный и внутренний секторы из 4-го и 6-го соединения с выпадом. Верхние и нижние защиты. Ответы уколом прямо с ближней и средней дистанции. «Дорожки». Подвижные игры: «Салки на одной ноге», «Группа, смирно!». Творческие занятия.

    25. Освоение тактических умений преднамеренно защищаться, чередуя верхние полукруговые защиты из положения оружия в нижней позиции в упражнениях с взаимопомощью. Ответы уколом прямо на месте и с выпадом Разучивание короткой схемы «соло», показ перед группой (8—10 темпов). Подвижная игра «Бой петухов». Творческие занятия.

    26. Ознакомление с круговой 6-й и 8-й защитой. Маневрирование с партнером с переменой соединения. 6-я и 8-я круговая защиты с ответом прямо при отражении укола во внутренний сектор. Перемены верхних и нижних позиций. Верхние защиты с шагом назад с ответом прямо. Разучивание короткой схемы «соло», показ перед группой (8—10 темпов). Творческие занятия.

    27. Ускорения на 15—30 метров. Прыжковые и беговые упражнения, многоскоки. Упражнения на быстроту укола с выпадом в мишень по самоприказу и сигналу тренера. Подвижные игры: «День и ночь», «Цапля», «Салки на одной ноге».

    28. Совершенствование атак уколом прямо и переводом в условиях маневрирования. Ответы уколом прямо с ближней дистанции. Техника защиты круговой 6-й и круговой 8-й с ответом прямо. Совершенствование смены стойки. Разучивание короткой схемы «соло», показ перед группой (10—15 темпов). Подвижные игры: «Группа, смирно!», «Салки на одной ноге». Творческие занятия.

    29. Атаки уколом прямо (переводом) во внутренний сектор. Понятие о контрзащите и контрответе. Маневрирование в парах с переменой верхних соединений. Тактические умения чередовать 4-ю прямую и 6-ю круговую защиту с ответом уколом прямо при нападении во внутренний сектор в упражнениях с взаимопомощью. «Дорожки» прямые и круговые. Разучивание короткой схемы «соло», показ перед группой (10—15 темпов). Творческие занятия.

    30. Упражнения с набивными мячами. Силовые упражнения с элементами единоборства (перетягивания, выталкивания с использованием гимнастической скамейки). Упражнения на развитие мышц плечевого сустава.

    31. Беседа: Исторический персонаж «Бретер». Совершенствование атак уколом в верхний и нижний внутренний сектор в упражнениях с взаимопомощью. 4-я и 7-я прямая, 6-я и 8-я круговая защиты. Ответы уколом прямо и переводом. Смена стойки шагами вперед и назад, совершенствование выполнения «длинного» и «короткого» выпада. Упражнения со скакалкой. Разучивание схемы «соло» к контрольному занятию (20—25 темпов).

    32. Перемена верхних и нижних соединений переводом в парах. Совершенствование атак уколом прямо (переводом) в верхний и нижний сектор в упражнениях с взаимопомощью. Совершенствование смены стойки. «Дорожки». Разучивание схемы «соло» к контрольному занятию. Творческие занятия.

    33. Кросс по пересеченной местности (3 км). Баскетбол.

    34. Совершенствование атак уколом прямо (переводом). «Дорожки». Ознакомление с круговой 4-й защитой с ответом прямо. Подвижная игра «Бой петухов». Разучивание схемы «соло» к контрольному занятию. Теория: артистический аспект.

    35. Ознакомление с круговой 7-й защитой с ответом прямо. 6-я и 4-я защиты с ответом прямо и контрзащиты с контрответом прямо. «Дорожки». Упражнения с набивными мячами. Совершенствование передвижений. Разучивание схемы «соло» к контрольному занятию. Творческие занятия.

    36. Совершенствование скоростно-силовых качеств. Бег, ходьба в полуприседе, легкие пружинистые подскоки вперед, назад, в стороны. Прыжки вверх с максимальным усилием. Прыжки через гимнастическую скамейку одной и двумя ногами. Преодоление отрезков прыжками на одной и двух ногах. Челночный бег 4 по 15 метров. Упражнения с набивными мячами. Серийное преодоление расстояния 15 метров комбинацией приемов нападения и маневрирования с использованием повторных выпадов. Бой с тенью (импровизация) в течение двух минут с повторением после короткого отдыха. Минифутбол.

    37. Обзорное занятие. Атаки уколом прямо (переводом) из верхних и нижних позиций. Чередование защит, отражая нападение во внутренний сектор. Ответы прямо и переводом. «Дорожки». Верхние контрзащиты с контрответом. Разучивание схемы «соло» к контрольному занятию. Творческие занятия.

    38. Ознакомление с подготавливающими действиями. Совершенствование передвижений. Верхние защиты простые и с уклонениями. «Дорожки». Разучивание схемы «соло» к контрольному занятию. Творческие занятия.

    39. Совершенствование ловкости. Бег с внезапной сменой направления по сигналу, прыжки спиной вперед. Бег на сверхкороткие дистанции из неудобных исходных положений на время. Эстафеты и подвижные игры, с элементами акробатики, требующие проявления координационных способностей. Уколы в заданный сектор мишени с выпадом с установкой повторного укола, выполняемого со сближением и изменением положения туловища (из-за головы; из-за спины и др.). Пригвоздить уколом перчатку, отпущенную партнером и летящую вниз мимо мишени. Прыжки в боевой стойке c поворотом на 90 и 180 градусов по часовой стрелке и укол в заданный сектор по сигналу тренера со средней и дальней дистанции. Уколы с выпадом в кольцо, бросаемое тренером (партнером). Подвижная игра «Падающая палка».

    40. «Дорожки». Прямые и круговые верхние и нижние защиты, ответы прямо и переводом. Теория: разведка намерений противника. Средства разведки. Игра оружием, имитация нападений и защит, ложные атаки. Разучивание схемы «соло» к контрольному занятию. Подвижные игры: «Группа, смирно!». «Салки на одной ноге». Творческие занятия.

    41. Теория: понятие о контратаке. Дистанция: на месте, с отступлением, сближением, уклонением. Контратаки в арт-фехтовании, особенности исполнения. Подвижная игра «Разведчики и часовые». Разучивание схемы «соло» к контрольному занятию. Творческие занятия.

    42. Совершенствование быстроты. Легкий бег, переходящий в ускорение на 5—10 метров с предельной быстротой, мгновенная остановка, затем бег спиной вперед. Дриблинг ногами с максимальной частотой. Максимально быстрый бег из низкого старта на 7—10 метров, реагируя на зрительный сигнал. Постукивание стопами друг о друга с максимальной частотой в прыжке вверх. Максимально быстрые движения руками, согнутыми в локтевых суставах, имитирующих бег. Ловля мяча, брошенного партнером в сторону. Ловля мяча, отскочившего от стенки, из положения спиной к бросающему. Уколы в мишень с различной дистанции с максимальной быстротой, реагируя на зрительный сигнал. Переключение на укол в другой сектор по сигналу тренера. Имитация защиты с максимально быстрым ответом в мишень с выпадом. Эстафеты с применением прыжково-беговых упражнений.

    43. Атаки уколом прямо (переводом), выполняемые в вероятностной последовательности. Верхние и нижние прямые защиты с ответом прямо. Смена стойки шагами вперед и назад, совершенствование выполнения «длинного» и «короткого» выпада. Разучивание схемы «соло» к контрольному занятию. Творческие занятия.

    44. Контрольное занятие по технике исполнения освоенных приемов, объединенных в двигательные комплексы в «упражнении соло». Простейшие контратаки с уклонением в упражнениях с партнером. Упражнения со скакалкой. Боевая практика (ознакомление со спортивным фехтованием).

    45. Совершенствование выносливости. Прыжково-беговые упражнения в аэробном режиме. Челночный бег 20 метров в течение одной минуты на количество «челноков». Приемы нападения и маневрирования в общем строю с дозированной нагрузкой и отдыхом. Упражнения с мишенью, выполняемые с дальней и сверхдальней дистанции с дозированной нагрузкой и отдыхом.

    46. Теоретическое занятие. Беседа о реальных и вымышленных персонажах — фехтовальщиках. Фильмы, книги, песни, спектакли, сюжеты для постановок. Любимые герои. Исторические атрибуты дуэлей и поединков, дуэльные кодексы и обычаи. Просмотр фрагментов фильмов, видеозаписей с соревнований и т.п., обсуждение сюжетов.

    47. Атака уколом прямо или переводом с дальней дистанции. Верхние и нижние прямые и круговые защиты. Ответы прямо и с переводом. «Дорожки». Разучивание — «Упражнение группа» к контрольному занятию, 10—15 темпов. Ритмика. Творческие занятия.

    48. Совершенствование гибкости. Маховые движения и упражнения на растягивание. Выполнение выпада максимальной длины с соблюдением технических параметров. Покачивания, стоя на выпаде. Приседания в боевой стойке (широкой боевой стойке) и выпад из данного исходного положения с повторным длинным выпадом. Упражнения со скакалкой. Минифутбол.

    49. Обзорное занятие. Атаки уколом прямо (переводом) из верхних позиций и соединений. 4-я и 6-я прямые и круговые защиты. Ответы прямо и переводом. «Дорожки» — верхний сектор. Элементы подготавливающих действий. Подвижные игры: «Группа, смирно!», «Салки на одной ноге», «Бой петухов». Разучивание — «Упражнение группа» к контрольному занятию, 10—15 темпов. Ритмика. Творческие занятия.

    50. Обзорное занятие. Атаки уколом прямо (переводом) из нижних позиций и соединений. 7-я и 8-я прямые и круговые защиты. Ответы прямо и переводом. Освоение техники выполнения отмашек по ногам. Уклонения от отмашек. «Дорожки». Подвижная игра «Разведчики и часовые». Разучивание — «Упражнение группа» к контрольному занятию, 10—15 темпов. Ритмика.

    51. Контрольное занятие по физической подготовке: Челночный бег 4 х 15 м, 4 х 7 м. Челночный бег 20 м с поворотами в течение одной минуты, прыжок в длину с места, выпрыгивание вверх, ловля теннисного мяча. Подвижные игры: «День и ночь», «Вперед на руках», «Попади в мяч».

    52. Совершенствование атак уколом прямо и переводом, выполняемых в упражнениях с партнером с различной дистанции, и прямых и круговых защит. «Дорожки». Разучивание — «Упражнение группа» к контрольному занятию, 10—15 темпов. Ритмика. Творческие занятия.

    53. Понятие о тактических разновидностях атак. Упражнения в выполнении тактических разновидностей атак и прямых и круговых защит с ответом прямо и переводом. Ознакомление с атакой с вращением. Разучивание — «Упражнение группа» к контрольному занятию, 10—15 темпов. Подвижные игры: «День и ночь», «Вперед на руках», «Попади в мяч». Ритмика.

    54. Совершенствование передвижений. «Дорожки» с чередованием верхнего и нижнего сектора. Защиты и контратаки с уклонениями. Пленения. Выпад сзади стоящей ногой. Минифутбол. Разучивание — «Упражнение группа» к контрольному занятию, 10—15 темпов. Ритмика. Творческие занятия.

    55. Атаки основные и повторные. Защиты верхние и нижние. «Дорожки» с чередованием верхнего и нижнего сектора. Разучивание — «Упражнение группа» к контрольному занятию, 10—15 темпов. Подвижная игра «Разведчики и часовые». Ритмика.

    56. Защиты простые, круговые, полукруговые. «Дорожки». Разучивание — «Упражнение группа» к контрольному занятию, 10—15 темпов. Ритмика. Творческие занятия. Подвижные игры: «День и ночь», «Цапля», «Салки на одной ноге».

    57. Контрольное занятие по технике исполнения освоенных приемов, объединенных в двигательные комплексы в «упражнении группа». Теория: Различия между спортивным и арт-фехтованием. Рукопашные поединки в книгах, фильмах, спектаклях — различия со спортивным фехтованием и арт-фехтованием.

    58. «Дорожки» — верхний сектор. Атака с вращением. Объединение ранее изученных действий в многотемповые схватки, состоящие из атак, защит с ответом и контрзащит с контрответом — разучивание двигательного комплекса (10—15 темпов, дуэт), показ перед группой. Творческие занятия. Минифутбол.

    59. Освоение техники атаки с финтом прямо и уколом переводом из 6-го нейтрального соединения в упражнениях с взаимопомощью. 4-я прямая и 6-я круговая защиты с ответом прямо. Игра в баскетбол по упрощенным правилам. Упражнения с партнером — разучивание двигательного комплекса (10—15 темпов, дуэт), показ перед группой. Творческие занятия.

    60. Ответная атака с финтом прямо и уколом переводом из 6-го соеди­нения в упражнениях с партнером. Преднамеренные 4-я прямая и 6-я круговая защиты с ответом переводом. «Дорожки». Упражнения с партнером — разучивание двигательного комплекса (10—15 темпов, дуэт), показ перед группой.

    61. Беседа: Исторический персонаж «Дворянин». Совершенствование атакующих и защитных действий. «Дорожки». Упражнения с партнером — разучивание двигательного комплекса (10—15 темпов, дуэт), показ перед группой. Подвижные игры: «Салки с мячом», «Попади в мяч».

    62. Атаки с финтами прямо внутрь и кнаружи, выполняемые сначала из соединения, а затем вне соединения. Прямые и круговые защиты с ответом прямо (переводом). Уклонения. Упражнения с партнером — разучивание двигательного комплекса (10—15 темпов, дуэт), показ перед группой. Творческие занятия.

    63. Лыжная подготовка. Спуск с небольших холмов. Ходьба на лыжах (кросс 3 км. в отсутствие снега).

    64. Обзорное занятие. Прямые и круговые защиты с ответом прямо и переводом. Теория. Понятие об атаках, различающихся способом выполнения (простые, с финтом, с действием на оружие). Историческая и спортивная шпага, части оружия, особенности фехтования на шпагах. Боевая практика (ознакомление со спортивным фехтованием).

    65. Освоение атак с батманом: батман в 4-е соединение и укол прямо; батман в 6-е соединение и укол прямо. Совершенствование верхних защит с ответом прямо (переводом). Упражнения с партнером — разучивание двигательного комплекса (10—15 темпов), показ перед группой. Творческие занятия.

    66. Совершенствование скоростно-силовых качеств. Бег, ходьба в полуприседе, легкие пружинистые подскоки вперед, назад, в стороны. Прыжки вверх с максимальным усилием. Прыжки через гимнастическую скамейку одной и двумя ногами. Преодоление отрезов прыжками на одной и двух ногах. Челночный бег 4 по 15 метров. Бег с отягощением (переноска партнера на спине). Упражнения с набивными мячами. Серийное преодоление расстояния 15 метров комбинацией приемов нападения и маневрирования с использованием повторных выпадов. Бой с тенью в течение двух минут с повторением после короткого отдыха. Подвижная игра «Бой петухов».

    67. Атака с батманом в 4-е или 6-е соединение и укол прямо с выпадом. Верхние защиты и контрзащиты с ответом прямо (переводом). «Дорожки». Упражнения с партнером — разучивание двигательного комплекса (10—15 темпов), показ перед группой. Творческие занятия. Подвижные игры: «Салки с мячом», «Группа, смирно».

    68. Технические разновидности батманов. Батманы прямые, полукруговые, круговые. Выполнение простых атак и атак с батманом в парных упражнениях. «Дорожки». Упражнения с партнером — разучивание двигательного комплекса (10—15 темпов), показ перед группой. Творческие занятия. Упражнения с набивными мячами в конце занятия.

    69. Специализация выносливости. Челночный бег 20 м. в течение минуты в соревновательной атмосфере. Уколы в мишень сначала с выпадом, затем с шагом вперед и выпадом, затем со скачком вперед и выпадом с дозированием нагрузки и отдыха. Серийное выполнение комбинаций приемов нападения и маневрирования с дозированием нагрузки и отдыха.

    70. Атаки с батманом в верхние соединения и уколом переводом. Ответы прямо или переводом. «Дорожки». Упражнения с партнером- разучивание двигательного комплекса (10—15 темпов), показ перед группой. Творческие занятия. Подвижная игра «Бой петухов».

    71. Атаки с батманом в верхние соединения и уколом прямо (переводом). Верхние защиты с ответом. «Дорожки» — верхний сектор. Разучивание двигательного комплекса (20—25 темпов, дуэт) к контрольному занятию. Творческие занятия. Подвижные игры и эстафеты с задачей проявления ловкости.

    72. Совершенствование скоростно-силовых качеств. Бег, ходьба в полуприседе, легкие пружинистые подскоки вперед, назад, в стороны. Прыжки вверх с максимальным усилием. Прыжки через гимнастическую скамейку одной и двумя ногами. Преодоление отрезов прыжками на одной и двух ногах. Челночный бег 4 по 15 метров. Бег с отягощением (переноска партнера на спине). Упражнения с набивными мячами. Серийное преодоление расстояния 15 метров комбинацией приемов нападения и маневрирования с использованием повторных выпадов. Бой с тенью в течение двух минут с повторением после короткого отдыха. Подвижная игра «Падающая палка».

    73. Совершенствование повторных атак с батманом в верхние соединения. Защиты верхние и нижние с ответом. Понятие о тактических намерениях и действия первого и второго намерения. «Дорожки». Разучивание двигательного комплекса (20—25 темпов, дуэт) к контрольному занятию. Творческие занятия.

    74. Ответная атака с батманом в 4-е или 6-е соединение с уколом прямо (переводом) после подготавливающего отступления в упражнениях с партнером. «Дорожки». Разучивание двигательного комплекса (20—25 темпов, дуэт) к контрольному занятию. Творческие занятия.

    75. Бег пять километров на лыжах или преодоление бегом трехкилометровой дистанции. Подвижная игра «Попади в мяч».

    76. Совершенствование атак с батманом. Защиты с ответом прямо (переводом). «Дорожки». Разучивание двигательного комплекса (20—25 темпов, дуэт) к контрольному занятию. Творческие занятия. Подвижные игры: «Вперед-назад», «Попади в мяч».

    77. Обзорное занятие. Техника атак с батманом в верхние и нижние соединения и уколом прямо (переводом). Тактическая сущность разновидностей батманов. Батманы как средство разведки защитных реакций противника. Техника двухтемповых атак с финтом прямо и переводом в наружный и внутренний верхние секторы. Разучивание двигательного комплекса (20—25 темпов, дуэт) к контрольному занятию. Творческие занятия.

    78. Совершенствование и специализация быстроты. Преодоление коротких отрезков с максимальной быстротой. Установка на укол с выпадом в мишень с небольшой, околопредельной и предельной быстротой. Выполнение укола в мишень с дальней дистанции с установкой на небыстрое сближение и максимально быстрым выпадом. Уколы со средней и дальней дистанции в упражнениях с партнером на месте и в передвижении с аналогичными установками. Подвижная игра «День и ночь».

    79. Теория. Понятие об атаках двумя переводами и удвоенным переводом. Техника выполнения укола двумя переводами. Совершенствование атак с финтом прямо во внутренний сектор и переводом кнаружи. Освоение техники атаки двумя переводами внутрь из 4-го соединения в упражнениях с партнером. Совершенствование верхних защит с ответом прямо (переводом). Упражнения со скакалкой. Разучивание двигательного комплекса (20—25 темпов, дуэт) к контрольному занятию. Творческие занятия.

    80. Освоение техники атаки уколом двумя переводами из 6-го соединения в упражнениях с партнером. Совершенствование атак с финтом прямо во внутренний и наружный секторы из 4-го (6-го) соединений в упражнениях с партнером. Верхние защиты с выбором. Ответы прямо (переводом). «Дорожки». Разучивание двигательного комплекса (20—25 темпов, дуэт) к контрольному занятию. Творческие занятия. Подвижные игры: «Салки с мячом», «Салки на одной ноге».

    81. Упражнения на совершенствование быстроты движений и времени двигательных реакций. Скоростные эстафеты, соревновательные упражнения на быстроту выполнения комбинаций приемов нападения и маневрирования. Подвижные игры: «Вперед на руках (бег тачками)», «Салки на одной ноге», «День и ночь».

    82. Беседа: Исторический персонаж «Ландскнехт». Совершенствование атак с одним финтом во внутренний или наружный секторы со средней и дальней дистанции на месте и в процессе маневрирования в упражнениях с партнером. Верхние защиты с ответом прямо (переводом). «Дорожки». Разучивание двигательного комплекса (20—25 темпов, дуэт) к контрольному занятию. Минифутбол.

    83. Совершенствование атак с финтом переводом кнаружи и уколом переводом во внутренний сектор в упражнениях с партнером. Верхние защиты с выбором. Ответы прямо (переводом). «Дорожки». Разучивание двигательного комплекса (20—25 темпов, дуэт) к контрольному занятию. Творческие занятия. Упражнения со скакалкой.

    84. Совершенствование атак с финтом переводом внутрь и уколом переводом кнаружи в упражнениях с партнером. Верхние защиты. Ответы прямо (переводом). «Дорожки» — верхний сектор. Разучивание двигательного комплекса (20—25 темпов) к контрольному занятию. Подвижная игра «Попади в мяч».

    85. Контрольное занятие по технике исполнения освоенных приемов, объединенных в двигательные комплексы (дуэты). Упражнения в условиях реагирования обусловленными движениями на зрительные и звуковые сигналы. Соревновательные упражнения: «кто раньше схватит предмет», «запятнать кисть противника» в процессе передвижений в парах с задачей сохранения дистанции. Подвижная игра «Падающая палка».

    86. Совершенствование круговых защит из соединения при отражении нападений прямо или переводом. Ответы прямо или переводом с учетом глубины отступления противника. Ответная атака двумя переводами внутрь после подготавливающего отступления в упражнениях с взаимопомощью. Баскетбол. Самостоятельное составление небольших двигательных комплексов (упражнение — соло) с последующим показом перед группой. Творческие занятия.

    87. Ознакомление с техникой удвоенного перевода во внутренний сектор при выполнении атак со средней и дальней дистанции. Чередование верхних защит с ответом прямо. Самостоятельное составление небольших двигательных комплексов (упражнение — соло) с последующим показом перед группой. Творческие занятия. Подвижная игра «Падающая палка».

    88. Ознакомление с техникой удвоенного перевода в наружный сектор при выполнении атак со средней и дальней дистанции. Верхние защиты 6-я прямая и 4-я круговая, выполняемые чередованием. Ответы прямо (переводом). Самостоятельное составление небольших двигательных комплексов (дуэт) с последующим показом перед группой. Творческие занятия. Подвижные игры: «Вперед на руках», «Салки на одной ноге».

    89. Бег с внезапной сменой направления движения, с внезапными остановками и переключению к другому упражнению по сигналу тренера. Бег с ускорением по сигналу, старт из различных исходных положений. Эстафеты: встречные, с препятствиями, прыжковые. Боевая практика (ознакомление со спортивным фехтованием).

    90. Совершенствование атак удвоенным переводом во внутренний или наружный сектор на попытку завладеть соединением в упражнениях с партнером. Защиты с выбором и ответом прямо или переводом. Самостоятельное составление небольших двигательных комплексов (дуэт) с последующим показом перед группой. Творческие занятия. Подвижные игры: «Вперед на руках», «Салки на одной ноге».

    91. Прыжковые упражнения, многоскоки, выпрыгивания вверх. Упражнения с набивными мячами, эстафеты, игры с элементами единоборства на гимнастической скамейке. Эстафеты с челночным бегом 4 по 15 метров.

    92. Обзорное занятие. Техника атак с финтом прямо или переводом. Техника атак удвоенным переводом, прямых и круговых защит с ответом. Их тактическая сущность. Самостоятельное составление небольших двигательных комплексов (дуэт) с последующим показом перед группой. Творческие занятия. Подвижные игры: «Вперед на руках», «Салки на одной ноге».

    93. Контрольное занятие. Сдача контрольных нормативов по технике приемов нападения и маневрирования, атак двойным и удвоенным переводом, защит с ответом прямо (переводом), контрответов прямо. Подвижные игры: «Группа смирно», «День и ночь».

    94. Совершенствование техники управления оружием в рипостной игре с установкой ускорения в ответе, проводимой на ближней, средней и дальней дистанции при отражении нападения 4-й защитой с ответом прямо. «Дорожки». Разучивание «упражнения соло» к контрольному занятию (первенство группы). Творческие занятия. Баскетбол.

    95. Контрольное занятие. Сдача контрольных нормативов по физической подготовке.

    96. Обзорное занятие по пройденному материалу. Разучивание «упражнения соло» к контрольному занятию (первенство группы). Творческие занятия.

    97. Беседа: фантазийный персонаж «Джедай». Освоение «стрелы». Укол прямо «стрелой», выполняемый на месте, без партнера. «Дорожки». Разучивание «упражнения соло» к контрольному занятию (первенство группы). Подвижные игры: «Салки с мячом», «Попади в мяч».

    98. Соревновательные упражнения на быстроту преодоления коротких отрезков дистанции 15—30 метров бегом, шагами вперед и комбинациями шагов и выпадов. Соревновательные упражнения на быстроту укола в мишень с выпадом, шагом вперед и выпадом с соблюдением технической правильности движений, на длительность статичного удержания конечного положения атаки с выпадом.

    99. Ответные атаки с батманом и уколом переводом кнаружи после подготавливающего отступления в упражнениях с взаимопомощью. Чередование верхних защит 6-й прямой и круговой 4-й с ответом переводом. Атаки с батманом и уколом прямо или переводом. Верхние прямые защиты с выбором и ответом прямо. Разучивание «упражнения соло» к контрольному занятию (первенство группы). Творческие занятия. Освоение «стрелы». Укол прямо «стрелой», выполняемый из передвижений, без партнера.

    100. Совершенствование быстроты. Ускорения по сигналу. Преодоление отрезков 15—30 метров бегом с максимальной скоростью. Укол с выпадом в мишень по самоприказу с дозированной скоростью: от минимальной до максимальной. Соревнования на быстроту укола в мишень с выпадом, шагом вперед (скачком вперед) и выпадом. Укол в мишень после серии шагов и выпада с максимальной быстротой. Укол в мишень с дальней дистанции с установкой поразить мишень, плавно набирая скорость. Подвижные игры: «Салки с мячом», «Падающая палка».

    101. Совершенствование простых атак и атак с батманом и финтом. Совершенствование прямых и круговых защит с ответом прямо (переводом). Совершенствование «стрелы». Разучивание «упражнения соло» к контрольному занятию (первенство группы). Творческие занятия. Подвижная игра «Попади в мяч».

    102. Атака уколом прямо или переводом в нижний сектор. Нижние защиты 7-я и 8-я. Ответы в верхний сектор прямо (переводом) в упражнениях с партнером. Круговая 8-я защита из нижней позиции с ответом прямо в нижний сектор (переводом в верхний сектор) в упражнениях с партнером. Разучивание «упражнения соло» к контрольному занятию (первенство группы). Творческие занятия. Подвижная игра «Бой петухов».

    103. Совершенствование гибкости. Из исходного положения: руки вперед — круги руками максимальной амплитуды. Маховые движения и упражнения на растягивание. Из положения ноги врозь — приседания на одной ноге с пружинящими покачиваниями вниз. Выполнение выпада максимальной длины с соблюдением технических параметров. Покачивания вниз в длинном выпаде, постепенно увеличивая амплитуду движения. Приседания в боевой стойке и выпад из данного исходного положения с повторным длинным выпадом. Выпад максимальной длины с опорой впереди стоящей ногой на гимнастическую скамейку и закрытие назад с использованием инерции прогиба. Подвижные игры «Челнок», «Вперед на руках», «Группа, смирно!».

    104. Совершенствование атак уколом прямо (переводом) в нижний сектор в упражнениях с партнером. 7-я и 8-я защиты. Ответы прямо или переводом. Разучивание «упражнения соло» к контрольному занятию (первенство группы). Творческие занятия. Подвижная игра «Салки на одной ноге».

    105. Первенство группы («Упражнение соло»), анализ выступлений. Постановка задач на дальнейшее освоение арт-фехтования.

    106. Атаки прямо, переводом, с батманом и уколом прямо в упражнениях с партнером. Понятие о захвате клинка противника. Техника выполнения захвата прямого и кругового. Освоение атаки с захватом в 4-е соединения и уколом прямо в упражнениях с партнером. 4-я прямая или 6-я круговая защиты с ответом переводом. Боевая практика (ознакомление со спортивным фехтованием).

    107. Совершенствование атак с захватом 4-е соединение и уколом переводом. 6-я прямая или круговая 4-я защита с ответом переводом. «Дорожки». Разучивание «упражнения группа» к контрольному занятию (первенство группы). Ритмика. Подвижная игра «Группа, смирно!».

    108. Упражнения со скакалкой. Упражнения скоростно-силовой направленности. Дозированное выполнение приемов нападения и маневрирования в формате «боя с тенью». Серийные уколы в мишень, выполняемые комбинацией маневрирования и нападения с дозированной нагрузкой и отдыхом. Подвижные игры: «Салки с мячом», «Падающая палка», «Бой петухов».

    109. Совершенствование атак с захватом в 4-е или 6-е соединение и уколом прямо. «Дорожки». Разучивание «упражнения группа» к контрольному занятию (первенство группы). Ритмика. Подвижная игра «Вперед- назад».

    110. Совершенствование атак с захватом в верхние соединения и круговых защит с ответом в верхний сектор прямо или переводом. «Дорожки». Разучивание «упражнения группа» к контрольному занятию (первенство группы). Ритмика. Баскетбол.

    111. Упражнения скоростно-силового характера. Серии прыжков на двух ногах, одной ноге, прыжков через скамейку с продвижением вперед. Челночный бег 4 х 15 м. Челночный бег 20 м в течение одной минуты. Эстафеты с преодолением отрезков прыжками на двух ногах. Подвижные игры: «Вперед на руках», «Салки на одной ноге», «Бой петухов».

    112. Совершенствование атак с захватом в 4-е соединение и уколом переводом на партнера, занимающего «положение в линию». «Дорожки». Разучивание «упражнения группа» к контрольному занятию (первенство группы). Ритмика. Подвижная игра «Салки с мячом».

    113. Совершенствование безопасного исполнения контратак. «Дорожки». Разучивание «упражнения группа» к контрольному занятию (первенство группы). Ритмика. Подвижная игра «День и ночь».

    114. Кросс по пересеченной местности 3 км. Подвижные игры.

    115. Обзорное занятие. Техника атак с захватом в 4-е и 6-е соединения и уколом прямо (переводом). Контратака на попытку захвата. Назначение атак с захватом и их тактические разновидности. «Дорожки». Разучивание «упражнения группа» к контрольному занятию (первенство группы). Ритмика. Минифутбол.

    116. Беседа: литературный персонаж «Дон Кихот». Отмашки горизонтальные по ногам и уход от них. Контратаки как составляющая часть «упражнения группа». «Дорожки». Разучивание «упражнения группа» к контрольному занятию (первенство группы). Ритмика.

    117. Упражнения с элементами акробатики. Кувырки вперед и назад, Мост. Колесо. Равновесия. Падения. Элементы сценического боя. Эстафеты с элементами акробатики. Разучивание «упражнения группа» к контрольному занятию (первенство группы). Подвижные игры: «Салки с мячом», «Попади в мяч», «Бой петухов».

    118. Атаки с захватом в верхние соединения с уколом прямо (переводом). «Дорожки». Разучивание «упражнения группа» к контрольному занятию (первенство группы). Ритмика. Упражнения со скакалкой.

    119. Совершенствование атак: захват в 4-е соединение и укол прямо или переводом. Круговые верхние защиты с ответом переводом. «Дорожки». Разучивание «упражнения группа» к контрольному занятию (первенство группы). Ритмика. Упражнения со скакалкой.

    120. Совершенствование быстроты. Легкий бег, переходящий в ускорение на 5—10 метров с предельной быстротой, мгновенная остановка, затем бег спиной вперед. Дриблинг ногами с максимальной частотой. Максимально быстрый бег из низкого старта на 7—10 метров, реагируя на зрительный сигнал. Постукивание стопами друг о друга с максимальной частотой в прыжке вверх. Максимально быстрые движения руками, согнутыми в локтевых суставах, имитирующих бег. Уколы в мишень с различной дистанции с максимальной быстротой, реагируя на зрительный сигнал. Переключение на укол в другой сектор по сигналу тренера Теория: личная гигиена, закаливание, двигательная активность.

    121. Совершенствование простых атак уколом прямо (переводом), защит и ответов. Тактические разновидности простых атак (основные, повторные, ответные, на подготовку) и выполнение их в упражнениях с партнером. Прямые защиты с ответом переводом. Разучивание «упражнения группа» к контрольному занятию (первенство группы). Ритмика.

    122. Первенство группы («Упражнение соло»), анализ выступлений. Теория: спортивная сабля, части оружия, особенности фехтования на саблях. Ознакомление с системой электрофиксации уколов. Обзорное занятие — общее и отличия арт-фехтования и спортивного фехтования.

    123. Ускорение по сигналу из различных исходных положений. Эстафеты с мячом. Эстафеты с применением передвижений в боевой стойке, комбинаций приемов нападения и маневрирования. Уколы в мишень по сигналу из различных исходных положений, включая прыжки вверх в боевой стойке. Подвижные игры: «День и ночь», «Цапля», «Попади в мяч».

    124. Совершенствование атак двумя переводами внутрь и кнаружи. Верхние защиты с выбором и ответом переводом. Разучивание небольшого двигательного комплекса (дуэт) с последующим показом перед группой. Подготовка программ к городскому или муниципальному первенству («Упражнение соло» и «Упражнение группа»). Подвижные игры: «Цапля», «Бой петухов».

    125. Ответная атака двумя переводами внутрь (кнаружи) после подготавливающего отступления, чередуемая с верхними защитами и ответом переводом. Разучивание небольшого двигательного комплекса (дуэт) с последующим показом перед группой. Подготовка программ к городскому или муниципальному первенству («Упражнение соло» и «Упражнение группа»). Подвижная игра «Падающая палка».

    126. Совершенствование скоростно-силовых качеств. Бег, прыжки, выпрыгивания вверх. Прыжки через гимнастическую скамейку одной и двумя ногами. Челночный бег 4 по 15 метров. Бег с отягощением (переноска партнера на спине). Упражнения с набивными мячами. Преодоление расстояния 15 метров комбинацией приемов нападения и маневрирования с использованием повторных выпадов. Подвижные игры: «Салки на одной ноге», «Бег тачками», «Бой петухов».

    127. Контрольное занятие. Ознакомление с переводными испытаниями по нормативам технической подготовки. Техника основных положений, техника атак и защит с ответом. Разучивание небольшого двигательного комплекса (дуэт) с последующим показом перед группой. Подготовка программ к городскому или муниципальному первенству («Упражнение соло» и «Упражнение группа»).

    128. Разучивание небольшого двигательного комплекса (дуэт) с последующим показом перед группой. Подготовка программ к городскому или муниципальному первенству («Упражнение соло» и «Упражнение группа»). Подвижные игры: «Цапля», «Группа, смирно!».

    129. Разучивание небольшого двигательного комплекса (дуэт) с последующим показом перед группой. Подготовка программ к городскому или муниципальному первенству («Упражнение соло» и «Упражнение группа»). Подвижные игры: «День и ночь», «Попади в мяч».

    130. Беседа: Исторический персонаж «Гусар». Разучивание небольшого двигательного комплекса (дуэт) с последующим показом перед группой. Подготовка программ к городскому или муниципальному первенству («Упражнение соло» и «Упражнение группа»). Подвижные игры: «Салки на одной ноге», «Вперед на руках».

    131. Разучивание небольшого двигательного комплекса (дуэт) с последующим показом перед группой. Подготовка программ к городскому или муниципальному первенству («Упражнение соло» и «Упражнение группа»). Подвижная игра «Салки с мячом».

    132. Упражнения скоростно-силового характера, прыжковые упражнения на одной и двух ногах, перепрыгивание через гимнастическую скамейку, выпрыгивание вверх. Прыжковые эстафеты и игры. Упражнения со скакалкой. Упражнения на расслабление. Подвижные игры: «Вперед-назад», «Бой петухов».

    133. Атаки с финтом прямо (переводом) и атаки с батманом. Верхние защиты с выбором и ответом переводом. Разучивание небольшого двигательного комплекса (дуэт) с последующим показом перед группой. Подготовка программ к городскому или муниципальному первенству («Упражнение соло» и «Упражнение группа»). Упражнения со скакалкой.

    134. Атаки уколом прямо и атаки с батманом и уколом переводом из 4-го и 6-го нейтрального соединений. Верхние защиты с ответом прямо (переводом) с установкой на чередование. Подготовка программ к городскому или муниципальному первенству («Упражнение соло» и «Упражнение группа»). Подвижные игры: «Группа, смирно!», «Падающая палка».

    135. Гладкий бег 30 м. Бег вдоль длинной стороны зала с поворотом на 180 градусов. Скоростные эстафеты. Серии дозированных передвижений на время в боевой стойке с небольшим перерывом на отдых. Преодоление расстояний при помощи серии выпадов, шагов вперед и выпадов, скачков вперед и выпадов. Упражнения с мишенью на быстроту выполнения укола с выпадом, шагом (скачком) вперед и выпадом, на точность укола из различных исходных положений, в том числе неудобных. Минифутбол.

    136. Подготовка программ к городскому или муниципальному первенству («Упражнение соло» и «Упражнение группа»). Подвижная игра «Салки на одной ноге».

    137. Подготовка программ к городскому или муниципальному первенству («Упражнение соло» и «Упражнение группа»). Подвижная игра «Падающая палка».

    138. Прыжково-беговые упражнения с внезапными остановками, ускорениями и переходом на другие упражнения по сигналу. Встречные эстафеты, беговые и прыжковые упражнения. Челночный бег 4 х 15 м в соревновательной эстафете. Прыжки через скамейку на двух ногах. Челночный бег 20 м в течение одной минуты. Сложно-координационные упражнения. Упражнения с мишенью с задачей нанести укол на точность с ближней дистанции из-за головы, спины из верхних позиций. Минифутбол.

    139. Подготовка программ к городскому или муниципальному первенству («Упражнение соло» и «Упражнение группа»). Минифутбол.

    140. Теория: анализ результатов выступления на соревнованиях. Обсуждение, обмен впечатлениями. Восстановительная гимнастика.

    141. Прыжки с места одиночные и тройные, многоскоки, выпрыгивания, переноска тяжестей на расстояние. Прыжки через скамейку на двух ногах. Упражнения в бросках набивных мячей. Эстафеты с преодолением отрезков 15—20 метров, используя шаги вперед, выпады и комбинации передвижений. Упражнения с мишенью, выполняя укол со сверхдальней дистанции комбинацией приемов нападения и маневрирования. Подвижная игра «Бой петухов».

    142. Дозированные упражнения в передвижениях, уколах в мишень на быстроту, с перерывом на отдых. Преодоление расстояний при помощи комбинаций нападения и маневрирования. Боевая практика (ознакомление со спортивным фехтованием). Беседа: различия артистического и спортивного фехтования.

    143. Передвижения в боевой стойке в общем строю с переключением на выполнение выпада, скачка-выпада, «стрелы» по сигналу. Маневрирование шагами вперед и назад у мишени на дальней дистанции и выполнение по сигналу одной из двух обусловленных атак. Творческие занятия. Разучивание простых двигательных комплексов с партнерами с последующим «собиранием» их в групповой поединок, работа над персонажами.

    144. Скоростные и скоростно-силовые упражнения. Бег на короткие отрезки 15—30 метров. Челночный бег 4 по 15 метров. Укол в мишень прямо с выпадом, с шагом вперед и выпадом, скачком вперед и выпадом с максимальной быстротой. Соревнования: составить за отведенное время и наиболее технично исполнить перед группой двигательный комплекс (соло) на 10—15 темпов. Беседа. Подведение итогов тренировочной работы за годичный цикл. Задачи на следующий год. Задание на лето.

    


    В процессе подготовки рекомендуется регулярно чередовать вооруженную руку и боевую стойку (правостороннюю и левостороннюю). С одной стороны, это позволит избежать ассиметричных перекосов в развитии тела юных спортсменов, а с другой — подготовит их к работе парным оружием в будущем. Упражнения по спортивному фехтованию и тренировочные бои проводятся в полной защитной экипировке.

  

    
        
  
    
      План инструкторской и судейской практики

    
    Приступать к освоению материала инструкторской практики восьмилетние дети на первом году тренировки могут после нескольких начальных месяцев. Это подача простейших команд для построения и перестроения группы, тренировки передвижений, включая такие термины как «шаг вперед», «шаг назад», «скрестный шаг вперед», «скрестный шаг назад», «с выпадом коли» и др. термины, относящиеся к освоению техники боевой стойки и приемов нападения и маневрирования.

    Что касается судейской практики, то вначале во время теоретических занятий дети знакомятся с правилами соревнований. По мере включения в процесс выступлений они осваивают такие термины как «площадка для выступлений», «границы площадки», «регистрация команд», «правила», «регламент», «подготовительный этап», «соревновательный этап», «хронометраж», «общее время выступления», «время фехтовальной практики», «технический аспект», «артистический аспект», «критерии судейства», «судья при участниках», «судья-информатор», «арбитр» и другие термины, имеющие отношение к участию в соревнованиях.

  

    
        
  
    
      Содержание теоретической подготовки

    
    Безопасность на занятиях фехтованием.

    Правила поведения в зале, перемещения с оружием по залу. Недопустимость шалостей с использованием оружия без необходимого инвентаря и сертифицированной экипировки. Дисциплина при выполнении упражнений и указаний тренера. Недопустимость использования на тренировочных занятиях оружия без наконечника.

    


    История возникновения спортивного и артистического фехтования.

    Зарождение фехтования. Фехтование в Италии XVI века. Рубяще-колющая шпага. Создание трактатов по фехтованию на тяжелом и легком оружии. Фехтование во Франции XVII. Колющая шпага. Академии фехтования и обучение педагогов. Переход к спортивному фехтованию в XVIII и XIX веках. Открытие первых фехтовальных школ во Франции и Венгрии. Создание маски как мощный толчок к развитию спортивного фехтования. Фехтование на 1 Олимпийских играх. Создание и развитие арт-фехтования в мире и в России. Основоположники арт-фехтования в России.

    


    Достижения российских арт-фехтовальщиков.

    Фехтование в современной России. Выдающиеся арт-фехтовальщики России — многократные победители и призеры международных турниров и мировых первенств: Е. Зыков, С. Гайфуллин, Е. Ковалева, Е. Баурова, А. Бесфамильный, Д. Ермошина, О. Макаров, А. Данилов и др. Роль МОО «Федерация арт-фехтования» в развитии спорта в стране. ФФР и ФАФ.

    


    Фехтовальные поединки в книгах, фильмах, спектаклях. Различия со спортивным фехтованием.

    Спортивное фехтование и его истоки. Дуэльное историческое фехтование и различия со спортивным фехтованием. Сценическое фехтование, как одна из составляющих актерского мастерства, изучаемого в театральных ВУЗах. Поединки на шпагах на съемочных площадках и театральной сцене. Арт-фехтование как вид спортивной деятельности.

    


    Артистичность исполнения в арт-фехтовании.

    Темп, ритм, речь, пластика, выразительность, мимика, эмоциональность исполнения. Декорации, реквизит и костюмы. Примеры из фильмов и спектаклей. Артистизм, пластика и выразительность в выступлениях сильнейших спортсменов в фигурном катании, синхронном плавании, художественной гимнастике.

    


    Исторические и литературные персонажи, связанные с фехтованием.

    Различные персонажи, образы которых воплощаются в постановочных поединках в арт-фехтовании: признаки классовой и сословной принадлежности — в костюме, оружии, внешнем виде, манерах и т. п. Дуэльные кодексы разных эпох.

    


    Личная гигиена, закаливание, двигательная активность.

    Уход за кожей, волосами, полостью рта, ногами. Гигиена сна. Значение водных процедур. Основы закаливания. Правила пользования сауной. Гигиена жилища, одежды и обуви. Естественные факторы природы и правила их использования. Понятие о заразных заболеваниях. Временные ограничения и противопоказания к занятиям физической культурой и спортом. Меры личной и общественной профилактики заболеваний. Значение двигательной активности. Утренняя гимнастика. Изучение комплексов общеразвивающих упражнений. Понятие о системности и дозировке занятий по ОФП.

    


    Характеристика фехтования на рапирах. Главные разновидности средств единоборства. Право атаки и право ответа. Связь с арт-фехтованием.

    Состав средств ведения поединка (атаки, защиты с ответом, контратаки, контрзащиты с контрответом, ремизы). Тактическая правота как базовое отличие от фехтования на шпагах. Право атаки и право ответа — как важнейшие составляющие, без которых невозможно было обучить фехтованию и построить дуэльный бой во времена средневековья. Сертифицированная экипировка фехтовальщика.

    


    Поведение на соревнованиях, отношение к соперникам и судьям.

    Ознакомление с правилами поведения спортсмена на соревнованиях. Воспитание истинно спортивного отношения к соревнованиям и соперникам, корректного поведения на турнирах и общения с судьями. Уважительное отношение к соперникам и судьям. Санкции, накладываемые судейской коллегией за дисциплинарные нарушения. Воспитание личной ответственности перед клубом, обществом, тренером.

    


    Режим дня юного арт-фехтовальщика.

    Распределение времени на учебу, тренировки, отдых и сон. Режим питания. Калорийность пищи. Значение питательных веществ и витаминов для состояния спортсмена и переносимости нагрузки.

    


    Победы российских арт-фехтовальщиков на международной арене.

    Ретроспектива результатов выступлений российских фехтовальщиков на международных турнирах и мировых первенствах, начиная с 2006 года. Российские арт-фехтовальщики — сильнейшие спортсмены в мире. Встречи с ведущими спортсменами, мастер-классы.

    


    Тактические различия между атакой и контратакой и особенности исполнения контратак в арт-фехтовании.

    Определение атаки и контратаки в фехтовании. Различия между атакой на подготовку и контратакой. Разновидности атак и контратак. Контратака как способ опережения атаки противника (выигрыш темпа) или нанесения укола с оппозицией и уклонением. Обеспечение безопасности при исполнении контратак в постановочных поединках.

    


    Разновидности атак по способу и моменту применения в спортивных и постановочных боях.

    Атаки простые (в один темп); атаки с финтами; атаки с действием на оружие; атаки комбинированные. Техника выполнения данных атак с различной дистанции (пространственные, ритмические, кинематические и динамические характеристики).

    


    Дисциплины арт-фехтования.

    Восемь дисциплин арт-фехтования, особенности, различия, требования к соревновательным программам.

    


    Традиции российских фехтовальщиков.

    Морально-волевые качества, свойственные достойному и воспитанному гражданину. Добросовестное отношение к труду и учебе, бережное отношение к окружающей среде, трудолюбие, смелость, решительность, настойчивость, чувство ответственности за свои поступки, взаимопомощь, взаимовыручка, высокая сознательность, организованность, дисциплина, уважение к окружающим, патриотизм и преданность Родине. Традиции фехтовальных школ. Общественно-политические и культурно-массовые мероприятия клубов. Воспитание преданности коллективу, команде.

  

    
        
  
    
      Требования к результатам реализации программы спортивной подготовки (первый год обучения)

    
    Для перевода на следующий этап подготовки обучающиеся должны выполнить следующие требования:

    — не иметь противопоказаний по состоянию здоровья, установленных по итогам проведенного медицинского обследования;

    — пройти спортивную подготовку по настоящей программе в течение не менее одного года;

    — выполнить в ходе контрольно-переводных испытаний установленные контрольно-переводные нормативы по технической подготовке (Таблица 4).

    Для контрольно-переводных нормативов выбраны показатели точности укола в мишень из различных позиций, которая зависит от качества освоенной техники владения оружием. Кроме того, оценка технике может быть дана при наблюдении качества выполнения заданной тренером атаки, выполняемой из различной дистанции в упражнениях с партнером. Обязательным для оценивания технических навыков является также исполнение упражнения с оружием («соло» и/или «группа») с акцентом на технику исполнения.

    


    Таблица 4

    Контрольно-переводные нормативы по технической подготовке для занимающихся арт-фехтованием мальчиков и девочек по окончании тренировочного года в группах этапа начальной подготовки

    
      
    
    Пример конспекта контрольной двигательной последовательности для дисциплины «Упражнение соло»
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37 TTOBTOpHast aTaKa YKO/IOM B HIDKHHIT CEKTOP C BhIIIa/lOM.

38 3aKpBITHe Ha3a4 C BLIXOAOM Ha MPAMbIE HOTH B CTOJKY CMHPHO.
BoopyKeHtias pyka oTBe/ieta Briepe/ W BIDABO BHI3.

39 Crioprcmen passopaumBaeTcst Ha 90* BipaBo. CrOPTCMeH J0MKeH
CTOSITH AHLIOM K CybsM.

40 CIIOPTCMEH MOAHHMAET BOOPYKEHHYIO PyKy BNEpes W BNpaBo
BBEDX, YKA3biBas Ha OKOHYAHHE BICTYTUICHIS.

a1 TIpanas pyKa 0 KpYTY BKNQABIBAET PATpY B 7IEBYIO PYKY Y /1eBOTO
Ge/1pa B NIONOKEHHE «B HOKHAX.

2 CrOpTCMEH CTOWT 10 CTOMiKe CMMPHO, panipa b /1eBoii pyKe, B

NONOMEHHH «B HOKHAX». BHICTYTUICHHE OKOHYEHO.
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Hexoanoe

CropTCMeH CTOHT M0 CTOMiKe «CMUPHO», anupa B JieBoii pyKe, B

NONOKEHHE | NONIOKEHHH «B HOKHAXY.

Crioprewen CTouT mtiom K cyabsm.

1 CriopTcMen CTOT Ha MecTe, HorM BLINpAMAeHb. T1pasas pyKa o
KDYTY KNQTCH Ha pyKOSTh panph,

2 CRIOpTCMEH NOAHHMAET DYKy C ATHDOW BNIepeA H BIpaBo BEEpY,
npuBeTCTBYS CyaCii.

3 Cropremen  MpHHAMAeT Goesyio  CToiiky (IPABOCTOOHHION),
panvpa b 6-7i o3y,

45 C marawi nazas noswits 4-s, 6.

67 Co CKpeCTHbIMH waram nasa o3 B-5, 7.

8 ATaKa YKO/I0M B BEpXHH CEKTOD C LIAroM BrIepet i BHITaZOM.

9 3akpbiThe Briepes, nOLA 6-5.

10 CrIOpTCMEH CMOTDHT BIeBO, 110BOPaYIBAs r070BY.

1 OCTapss /ienyio HOTy Ha3aA, CIOPTCMeH NoBOpavMBaeTea Ha 90%,
coxparns Goeayio CTofiky (NPaBOCTOpORHION0). CHIOPTCMeN AoTkeH
OKA3ATECH MABLIM GOKOM K Cy/1bAM.

12 Co cKpecTibiv wiarow Hasa; nosys -,

13-16 | C waramm nasa nosmus 8-, G-, 7-4, 6-5.

17 ATaKa YKO7IOM B BEpXHMi CEKTOD C UIATOM W BBINAION.

18 3aKphiThe Briepes, O 6-5.

19 ATaKa YKO/IOM B HIAHHIi CEKTO C BHITAZIOM.

20 3akpbiTie Hazaz, oz B-s.

21 C warow nasap nozmus 7-s.

22 Cweta croiiki warom Hasas.

23 T BLINGA, TP BBINOTHEHIH CIOPTCMEH N0BOPAMBACTCH Ha
45* Bnpano. CriopTCMEN 40/KeH OKA3TLCA BIOI0GOPOTA K CYABSM.

24 3aKphTHE N34 C  BHIIPAMICHHOW  BOODYAEHHOW  pyKoil
(kovrparaxa).

2 CKpeCTHbIi WIar Ha3aJ C BHINPAMIEHHO BOOPYKeHHOIi pyKOFi.

2 Ha mecre 3aKpbrTie B 6-10 nosuI0.

27 C warow Briepes araKa yKO/IOM B BepXHHii CeKTOp.

28 C BLINAIOM C3a2M CTORMIIEiT HONOW aTaKa YKONOM B HIDKHIIA CEKTOD.

29 3aKphiTHe Briepe B NPABOCTOPORHION CTOMKY. TTph BhirOMHeHIH
noBopatMBaeTCs Ha 45* Biepo. CrIOPTCMEH AOTAKEH OKA3aTHH
npasbiv GOKOM K Cyabsv. o3 6-5.

30 C marom nasa nosmus 7-5.

31 C Wiarom Briepe;| aTaka yKONOM B BepXHHii CeKTOp.

32 C marom nasa nosi 8-5.

33 C marow Briepes aTaKa yKOTIOM B HIKHMIE CeKTOD.

3435 | Co ckpecTHBIM WIarow Ha3aA no3iH 4- (Ha NIOCTaHOBKY NPABOI
Horw), 6-5 (Ha NIOCTaHOBKY A€o HOTH).

36 "ATaKa yKO/IOM B BepXHHI CEKTOp C BINAZOM,
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TMepuuii ro 9Tana Haua/IbHOi MOATOTOBKM

VK07 B MHILICHb AMaMETPOM 8 M. 3 6-it
HO3HLH, AMCTaHUMA G

Mustinym 6 rionaaniii

Vkon B MiIcHh AMaNeTpOM B O, 13 671
owmum ¢ swnazon

Mistinym 5 nionaganiii

VK01 B MHILICHb AMaMETpOM 8 M. 43 B-it
HO3HIH C WATOM BRIEPe 1 BITAZOM

Misninym 5 rionaganuii

OLieHKa TeXHHKH NpHEMa IPH BLITOHEHHH
yrpaeniii ¢ napTHepow: ATaka ¢ Garwanom
s d-¢ COE/MHEHIte M YKOZIOM NIPAMO C 1arom
briepest W BLINAZOM, 1. 6- NIO3HMS

KHHeMATHYeCKas 1 JMHAMHYECKaS TOIHOCTS,
ABIOKeIHA

Ynpaxienite cono», Tex

ecKas nporpamma

He wettee 30 GeXTOBATLHLIX TeMTIOB, TeMr

cpevii
Yipaxsienie rpynay, Texsueckan He wenee 20 GexTOBAILHEIX TeMTIOB, TeMT
iporpavia cpeannii

DUKCALIA KOHEUHOTO NOOKEHI BhINaAa

Musimym 1 muryTa
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Hanpas/ieHHoCTs 3ansTis

TloHeA/bHIK | YipaxHeris  QHIMECKOH  MOArOTOBKH.  OCBoewie it
COBEPUICHCTROBAHHE  TEXHIKH MEPEBIKeHIH, NpHeMOB it
JeiicTenii extosanis. Teopueckie 3ansThs.

Bropiii AKTHBHbITE OTABIX

Cpera CoBepleHCTBOBaHHE ABHTATELHOI MOATOTORKH, CKOPOCTHBIE,
CKOPOCTHO-CIIOBbIE i COKHO-KOODAMHALIHOHHbIE YIDaXHEHIS.
TloBIKHEIC 1 CTIOPTHBHbIE HTPB, ICTaeThI.

Uersepr AKTHBHBITE OTAbIX

Msriiga Ynpaxwerns  QUINUECKOH  MOATOTOBKM.  OcBoeHwe i
COBEPIUICHCTBOBAHHE  TEXHHKH TIEDE/BIKeHMI, NPUEMOB 1
JeiicTouii extosanitsi. Teopueckie sansis.

Cy66ora AKTHBHbITE OTABIX

Bockpecene

AKTHBHbTE OTABIX






