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      Введение

    
    Данная программа является продолжением программы подготовки юных арт-фехтовальщиков для первого года обучения. В ней представлены примерные занятия годичного цикла и тренировочные задачи освоения и совершенствования основных технических приемов и боевых действий фехтования на рапирах, лежащих в основе подготовки арт-фехтовальщиков, а также задачи освоения основ фехтования на рубяще-колющих шпагах, специализации проявления двигательных и психических качеств, соревновательной подготовки и освоения различных сторон артистичности исполнения.

    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 второго года обучения.

  

    
        
  
    
      Годовой план спортивной подготовки

    
    Годовой план подготовки рассчитан примерно на 48 недель, 6 часов в неделю. 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 восстановитель-ные мероприятия.

    Объемы часов по видам подготовки в годичном цикле, виды подготовки и соотношение их объемов в структуре тренировочного процесса аналогичны первому году обучения. Небольшие изменения объемов применения основных форм организации тренировочного процесса и проведения упражнений связаны с увеличением доли упражнений с партнером и некоторым снижением объема упражнений без партнера.

    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 может превышать на этапе начальной подготовки двух часов.

    Расписание занятий разрабатывается с учетом чередований тренировочной работы с творческими заданиями, 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 втором году тренировки

    
    Период начальной подготовки отличается направленным формированием специальных умений, основанных на проявлении двигательных реакций. Это, прежде всего, выполнение защит с выбором на зрительный сигнал, атак и ответов с опорой на тактильные ощущения в фехтовании на рапирах и шпагах сначала на месте, а затем при изменяющейся дистанции. Наряду с этим продолжается процесс повышения функциональных возможностей детей, от которых напрямую зависит качество и быстрота освоения техники приемов и тактики их боевой реализации. На занятиях с 9-10-летними фехтовальщиками сохраняется необходимость частого применения игровой направленности построения упражнений из-за их сильного эмоционального воздействия. Используемые наиболее эффективно при групповых формах организации тренировки, они позволяют также снизить количественные потери среди занимающихся в результате обычного отсева в составе детских групп.

    В возрасте 9 лет занимающиеся близки к началу пубертатного периода и поэтому у занимающихся может изменяться баланс нервных процессов в сторону возбуждения. Это часто становится причиной снижения двигательной памяти при выполнении комбинаций, имеющих протяженность и пространственные амплитуды в управлении оружием. Ухудшается пространственная точность движений, а также и целевая точность укола из-за некоторых потерь в координационных способностях. Затруднительно предвосхищение дистанции до противника и момента столкновения с его клинком. Еще не налажена точность в реакциях с торможением и переключением. Отмечается низкий самоанализ качества выполняемых приемов, затрудняющий оценки допускаемых ошибок в упражнениях с тренером или партнером.

    Следует отметить, что уже к 10 годам дети способны проявлять волевые усилия в соответствии с собственными мотивами. Поощряемые тренером волевые проявления юных спортсменов ускоряют освоение приемов и улучшают тренировочные эффекты. Несмотря на высокую импульсивность, свойственную детям 10 лет, некоторые из них уже могут проявлять решительность, а настойчивость только на фоне увлеченности и устойчивого интереса. Вместе с тем изменяющаяся в результате полового созревания динамика нервных процессов выражается в излишних проявлениях смелости, снижении выдержки и самообладания.

    Специализация двигательной тренировки приобретает направленность на повышения уровня гибкости, быстроты одиночных движений и прыгучести. Важны также и упражнения, специализирующие ловкость в связи с возрастающими требованиями к координационным способностям. Необходимо также постепенно повышать объемы упражнений на развитие силы мышц ног и кистей рук, особенно у девочек, прирост силы у которых наиболее высок с 11 и до 14 лет.

    Под стандартизацией главных разновидностей действий понимают их выполнение в упражнениях с партнером и индивидуальном уроке с соблюдением технических норм движения оружием в пространстве и времени. Другими словами, требуется, чтобы выполнение осваиваемых приемов нападения и маневрирования, а также техники владения оружием проходило без искажения технических норм, т.е. потери центра тяжести в комбинациях передвижений и пространственно-временных искажений в движении оружием.

    Подобные стандарты достигаются использованием разнообразных исходных положений оружия перед выполнением приемов, а также в условиях отступлений или сближений с партнером. Немаловажно одно и то же действие (например, укол переводом в фехтовании на рапирах) выполнять в виде основной атаки, повторной, ответной, атаки на подготовку. Нельзя забывать и о развитии творческих способностей юных арт-фехтовальщиков. Музыкальность, выразительность, пластичность, чувство ритма, артистизм, память, речь — все это можно и нужно развивать в любом возрасте. А в условиях изменяющихся (в силу объективных причин) физических кондиций, выразительность, артистичность и музыкальность, не зависящие от темпов роста и других, связанных с этим, изменений в организме, помогут юным спортсменам чувствовать себя увереннее.

    Основная задача подготовки на данном этапе: закрепление уже изученных средств фехтования, ознакомление с новыми и более активная практика разучивания, запоминания и исполнения двигательных схем «Упражнение соло» и «Упражнение группа», а также несложных сюжетных комплексов в парах. Развитие выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма.

  

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

    
    Выпад (с высоким конечным положением таза и небольшим наклоном туловища вперед).

    Полувыпад и закрытие вперед.

    Полувыпад и повторный выпад.

    Серия шагов вперед и выпад.

    Серия шагов назад и выпад.

    Серия шагов назад и шаг вперед и выпад.

    Серия шагов вперед и шаг вперед и выпад.

    Укол прямо из 6-го нейтрального соединения, стоя на месте (сохранять соединение при нанесении укола).

    Укол прямо из 4-го нейтрального соединения, стоя на месте (сохранять соединение при нанесении укола).

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

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

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

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

    Защита 4-я, стоя на месте, с ответом прямо, реагируя на перевод во внутренний сектор.

    Защита 6-я, стоя на месте, с ответом прямо, реагируя на перевод в наружный сектор.

    Атака — батман в 6-е соединение и укол прямо с выпадом.

    Атака — батман в 4-е соединение и укол прямо с выпадом.

    Атаки двумя переводами уколом внутрь и кнаружи.

    Комбинированные атаки с батманом и финтом с уколом прямо.

    Атаки с захватом в верхние и нижние соединения уколом в верхний или нижний сектор.

    Атака из 6-й позиции (на партнера, находящегося в 6-й позиции) — финт переводом в бок и перевод во внутренний сектор с выпадом.

    Защита 4-я с шагом назад и ответ прямо.

    Защита 6-я с шагом назад и ответ прямо.

    Атака уколом прямо из 6-й позиции (из 6-го соединения) с шагом и выпадом после серии шагов назад (вперед).

    Атака уколом прямо из 4-й позиции (из 4-го соединения) с шагом и выпадом после серии шагов назад (вперед).

    Защиты 4-я и 6-я с выбором и ответы уколом прямо.

    Атака — двойной перевод из 6-го (4-го) соединения с выпадом (с шагом вперед и выпадом).

    Атаки удвоенным переводом внутрь или кнаружи.

    Контрзащита прямая 6-я (4-я) после ответа прямо и контрответ уколом прямо (переводом).

    Защиты 3-я, 4-я, 5-я «рубящие».

    Атака ударом в голову.

    Атака ударом по плечу.

    Уклонения.

    Контратака в руку.

    Разрыв дистанции.

    
      Специальные термины

      Разновидности атак по способу выполнения.

      Разновидности атак по моменту выполнения.

      Разновидности защит.

    

    Подготавливающие действия.

    Ближний бой.

    Контратаки.

    Разрыв дистанции.

    Шпага рубяще-колющая.

    Технический аспект.

    
      Артистический аспект.

      Хронометраж.

      Штраф.

      Регламент.

    

    Тактические знания

    Тактическая информация для начинающего арт-фехтовальщика второго тренировочного года включает обоснования требований к сохранению определенного расстояния (дистанции) до партнера во время упражнений. Осваиваются тактические установки на применение, в частности:

    — атаки в открытый сектор;

    — атаки в открывающийся сектор;

    — прямой защиты и ответа;

    — атаки переводом;

    — атаки с батманом (направленным на выведение клинка противника из поражаемого пространства) и нападением в открытый сектор;

    — атаки с финтом в открытый сектор (вызывающим защитную реакцию у противника) и уколом в открывающийся сектор.

    Анализируются и запоминаются ситуации для применения двухтемповых атак с одним финтом и уколом, батманом и уколом, учитывая исходные положения оружия у атакующего и защищающегося, и предполагаемые (заданные в упражнениях) реакции партнеров на начало атак.

    Тактические качества

    Развитие тактических качеств у юных арт-фехтовальщиков на этапе начальной подготовки начинается с активности, наблюдательности и дисциплинированности. Формируются также устойчивые мотивы продолжения занятий арт-фехтованием.

    Для детей данного возраста характерно возникновение внутригрупповых симпатий, сущность которых выражается в желании детей и подростков заниматься спортом ради того, чтобы постоянно находиться в среде своих товарищей и сверстников, постоянно быть вместе и вступать в контакты друг с другом. Их удерживает в спортивной секции не столько стремление к высоким результатам или интерес к виду спорта, сколько симпатии друг к другу и общая для них потребность в общении. Дети пытаются предвидеть свое будущее, не задумываясь об усилиях, необходимых для достижения мечты. Их образы будущего ориентированы на конечный результат (стать знаменитым спортсменом, чемпионом), а не на процесс его достижения. Эта мечтательность детей может служить определенным стимулом для проявлений активности в занятиях спортом.

    Должны учитываться формирующиеся взаимоотношения между ними, поощряя дружбу (на примере известных исторических героев, в том числе мушкетеров, гардемаринов), постоянно используя соревновательные упражнения и игры.

    Веселая атмосфера занятий воспитывает стремление к победам, смелость, отважность. Приводя в пример лучших, следует никого не забывать, поочередно поощрять, так как дети любят почувствовать свою значимость и, тем самым, приобретают уверенность в себе.

    Важными установками становятся проявления дисциплинированности, первоначально на основе выполнения правил поведения в фехтовальном зале, умения обращаться с оружием и т. д. Формирование дисциплинированности на уроке арт-фехтования и организованности, старательности при выполнении упражнений создают основу для дальнейшего развития тактических качеств.

    Обязательным тактическим качеством, развиваемым у начинающих арт-фехтовальщиков, является наблюдательность. Для этого упражнения на внимание сочетаются с установками на его проявления в подвижных играх и при выполнении комбинаций передвижений. Дети обычно успешно повторяют друг за другом аналогичные задания, сначала стараясь выполнить красиво и правильно, придумывают разные комбинации шагов и выпадов, а затем ревностно следят за точностью действий своих товарищей.

    Игры на воображение формируют устойчивые фехтовальные образы, необходимые для тактического мышления.

    


    Тактические умения

    Тактические умения начинающих арт-фехтовальщиков характеризуются, прежде всего, пониманием смысла последовательности действий в разучиваемых двигательных комбинациях. А также в умении самостоятельно составить тактически грамотную несложную последовательность фехтовальных действий и изложить ход своих рассуждений.

  

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

    
    1. Вводная беседа о задачах и содержании спортивной тренировки на втором году занятий арт-фехтованием. Совершенствование двигательных качеств. Способы маневрирования. Строевые и общеразвивающие упражнения, упражнения для развития гибкости, силы и скоростно-силовых качеств. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма.

    2. Совершенствование ответных атак с захватом в верхние соединения с дальней дистанции после подготавливающего отступления, завершаемых уколом прямо (переводом) в упражнениях с взаимопомощью. Защиты 4-я и 6-я прямые и круговые с ответом переводом. Подвижные игры по усмотрению тренера. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма.

    3. Упражнения с набивными мячами. Ускорение по сигналу из различных исходных положений. Скоростные эстафеты. Подвижные игры: «День и ночь», «Цапля», «Салки на одной ноге».

    4. Совершенствование передвижений. Позиции 4, 6, 7, 8. Перемена позиций. Показ укола и закрывание в позицию в сочетании с передвижениями. Уколы в мишень из различных позиций и дистанций. Упражнения в перемене позиций и соединений. Простые атаки уколом прямо и переводом из различных соединений в упражнениях с взаимопомощью. Прямые и полукруговые защиты 4-я и 6-я с ответом прямо. Упражнения со скакалкой. «Дорожки». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма.

    5. Совершенствование верхних защит с ответом. Рипостная игра на технику ведения клинка на ближней, средней и дальней дистанции. «Дорожки». Смена стойки. Разучивание небольшого двигательного комплекса с акцентом на технику исполнения с последующим показом перед группой. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Исторические разновидности салютов.

    6. Теория. Исторические предпосылки возникновения систем ведения боя на холодном оружии. Фехтование боевое, спортивное и артистическое. Общие основы и различия. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Разучивание небольшого двигательного комплекса с акцентом на артистичность исполнения с последующим показом перед группой.

    7. Совершенствование передвижений с задачей произвольно изменять быстроту, ритм, амплитуду приемов нападения и маневрирования. Упражнения на сохранение дистанции, в перемене позиций и соединении. Совершенствование простых атак. Круговые защиты 4-я и 6-я с ответом прямо (переводом). «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы в дисциплине «Упражнение соло». Минифутбол.

    8. Совершенствование атак с захватом в 8-е соединение и уколом переводом в верхний наружный сектор с шагом вперед и выпадом. Произвольное чередование 6-й и 4-й полукруговых защит с ответом прямо. «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы в дисциплине «Упражнение соло». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма.

    9. Совершенствование 7-й защиты в условиях рипостной игры на ближней, средней и дальней дистанции. Атака с захватом в 7-е соединение и уколом прямо в верхний внутренний сектор в упражнениях с партнером. Полукруговые верхние защиты с ответом прямо (переводом). «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы в дисциплине «Упражнение соло». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Группа, смирно!».

    10. Упражнения на гибкость. Маховые движения и упражнения на растягивание. Глубокие приседания в широкой боевой стойке. Выполнение выпада максимальной длины с соблюдением технических параметров. Покачивания на выпаде. Приседания в боевой стойке и выпад из данного исходного положения с повторным длинным выпадом. Упражнения со скакалкой. Подвижные игры: «Салки с мячом», «Попади в мяч».

    11. Теория. Секторы поражения. Смена стойки, «короткий» и «длинный» выпады. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы в дисциплине «Упражнение соло». «Дорожки». Упражнения с элементами акробатики. Кувырки вперед и назад, Мост. Колесо. Равновесия. Падения. Элементы сценического боя. Эстафеты с элементами акробатики. Исторические разновидности салютов.

    12. Совершенствование круговой 8-й защиты и ответа переводом в верхний сектор в упражнениях рипостной игры на ближней, средней и дальней дистанции. Атака уколом прямо в нижний сектор или с финтом прямо в нижний сектор и уколом переводом в верхний сектор, обводя 8-ю защиту в упражнениях с партнером. «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнования внутри группы в дисциплине «Упражнение соло». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения со скакалкой. Подвижная игра «Разведчики и часовые».

    13. Обзорное занятие. Совершенствование передвижений и комбинаций приемов нападения и маневрирования. Упражнения на переключения от одних движений к другим в процессе маневрирования. Техника атак простых и атак с батманом. Защиты нижние и ответы прямо (переводом) на месте и с выпадом. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы в дисциплине «Упражнение соло». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма.

    14. Совершенствование скоростно-силовых качеств и ловкости в упражнениях с ускорением, прыжках, многоскоках, выпрыгиваниях. Прыжки через скамейку на двух ногах, на одной ноге. Челночный бег 4 х 15 м в эстафетах. Челночный бег 20 м в течение одной минуты. Эстафеты с преодолением препятствий и различными прыжками. Челночный бег из различных исходных положений. Подвижные игры «Группа, смирно!», «Вперед-назад», «Цапля».

    15. Контрольные соревнования внутри группы в дисциплине «Упражнение соло». Обсуждение выступлений. Наиболее типичные ошибки, допущенные в течение соревнований. Самые удачные моменты выступлений. Минифутбол.

    16. Теория. Шпага — как оружие дворянина (Франция, Италия, Испания). Освоение атак с батманом в нижние соединения и уколом прямо (переводом) в верхний сектор в упражнениях с партнером. Верхние защиты с выбором и ответом прямо (переводом) при произвольном чередовании ответов. Атаки в нижний сектор. Нижние защиты с выбором и ответом прямо. Разучивание небольшого двигательного комплекса (дуэт) с акцентом на артистичность исполнения с последующим показом перед группой. Подвижные игры: «День и ночь», «Вперед на руках».

    17. Совершенствование атак с батманом (контрбатманом) в 4-е или 6-е соединения с последующим уколом прямо (переводом) с дальней дистанции. Защиты верхние с выбором и ответом прямо. Атаки в нижний сектор. Нижние защиты с выбором и ответом прямо. «Дорожки». Разучивание небольшого двигательного комплекса (дуэт) с акцентом на технику с последующим показом перед группой.

    18. Упражнения на совершенствование и специализацию выносливости. Челночный бег 20 метров в течение минуты с учетом преодоленного расстояния (количества челноков). Упражнения с мишенью с дозированной нагрузкой работы и отдыха при выполнении различных нападений со средней и дальней дистанции. «Дорожки». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма.

    19. Совершенствование атак с батманом в нижние соединения и уколом в верхний сектор. Совершенствование атак с батманом в верхние соединения и уколом в нижний сектор. Произвольное чередование полукруговых защит с ответом прямо (переводом). Эстафеты с преодолением расстояния 15 метров шагами вперед и назад. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы в дисциплине «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Минифутбол.

    20. Верхние и нижние защиты с ответом прямо (переводом). Совершенствование техники атак с батманом. «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы в дисциплине «Упражнение группа». Упражнения с элементами акробатики. Кувырки вперед и назад, Мост. Колесо. Равновесия. Падения. Элементы сценического боя. Эстафеты с элементами акробатики.

    21. Теория. Типовой состав боевых действий в поединке фехтовальщиков. Атаки с шагами вперед и выпадом. Защиты верхние и нижние. «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы в дисциплине «Упражнение группа». Исторические разновидности салютов. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры: «День и ночь», «Группа, смирно!».

    22. Совершенствование атак с батманом. Верхние защиты с ответом прямо и контрзащиты с контрответом прямо. Повторные атаки. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы в дисциплине «Упражнение группа». «Дорожки». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения со скакалкой.

    23. Совершенствование приемов передвижений и комбинаций приемов нападения и маневрирования. Уколы в мишень на целевую точность с выпадом, шагом вперед (скачком вперед) и выпадом в указанный сектор и с переключением к уколу в другой сектор по сигналу тренера. Совершенствование верхних и нижних защит при отражении атаки уколом прямо (переводом) из различных исходных положений оружия в упражнениях с партнером. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы в дисциплине «Упражнение группа». «Дорожки». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры: «Бой петухов», «Падающая палка».

    24. Упражнения на развитие гибкости тазобедренного сустава. Совершенствование скоростно-силовых качеств с помощью прыжков через скамейку на одной и двух ногах, многоскоков, выпрыгиваний вверх, силовых единоборств на выталкивание противника с гимнастической скамейки из положения боевой стойки. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы в дисциплине «Упражнение группа». «Дорожки». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма.

    25. Бег по пересеченной местности 3 км. Подвижные и спортивные игры. Беседа: понятие о разновидностях боя на холодном оружии: наступательный, оборонительный, выжидательный, скоротечный, маневренный, позиционный, ближний.

    26. Совершенствование техники атак с батманом в верхние и нижние соединения и уколом прямо (переводом) с выпадом. «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы в дисциплине «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Баскетбол.

    27. «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы в дисциплине «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Часовые и разведчики».

    28. Совершенствование техники атаки с финтом прямо во внутренний сектор и уколом переводом кнаружи в упражнениях с партнером. Верхние защиты с ответом прямо. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы в дисциплине «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Минифутбол.

    29. 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. «Дорожки». Подвижные игры: «Салки с мячом», «Падающая палка».

    30. Совершенствование приемов передвижений самостоятельно и по сигналу тренера с использованием тормозных и пусковых сигналов. Освоение техники атаки стрелой. Укол прямо (переводом) в атаке стрелой со средней дистанции на месте и в передвижении в упражнениях без партнера. Защиты верхние с отступлением и ответом прямо. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы в дисциплине «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Группа, смирно!».

    31. Контрольные соревнования внутри группы в дисциплине «Упражнение группа». Обсуждение выступлений, разбор ошибок. Теория: Поведение на соревнованиях, отношение к соперникам и судьям. Правила обращения с оружием.

    32. Атака переводом (двумя переводами) внутрь и кнаружи в упражнениях с партнером. Верхние защиты с выбором и ответом прямо. Чередование секторов при выполнении атак и ответов после защит. Упражнения с элементами акробатики. Кувырки вперед и назад, Мост. Колесо. Равновесия. Падения. Элементы сценического боя. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры: «Группа, смирно!», «Попади в мяч».

    33. Совершенствование выносливости. Бег по пересеченной местности 1 км. Челночный бег 20 метров в течение 1 мин. на максимальное количество «челноков». Уколы в мишень с выпадом, шагом вперед и выпадом, комбинацией приемов передвижений со сверхдальней дистанции в условиях дозирования времени работы и отдыха. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Беседа на тему: «Мне нравится заниматься арт-фехтованием».

    34. Совершенствование атак уколом прямо или с финтами прямо (переводом), чередование 4-й прямой и 6-й круговой защит с выбором и ответом прямо (переводом). «Дорожки». Самостоятельное моделирование двигательной последовательности фехтовальных действий (соло, 10—20 фехтовальных темпов) с последующим исполнением перед группой. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения со скакалкой.

    35. Обзорное занятие. Техника атак с финтом прямо или переводом, выполняемых со средней и дальней дистанции. Координация движений оружием и ногами при выполнении атаки с дальней дистанции. Верхние и нижние защиты с выбором и ответы прямо (переводом). Разучивание двигательного комплекса (дуэт) с последующим показом перед группой. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры: «Вперед-назад», «Цапля».

    36. Соревнование на выполнение упражнения с лучшей техникой: выполнение атаки с финтом прямо и переводом, атаки двумя переводами во внутренний сектор. Техника защит 4-й и 6-й прямой и круговой, ответов прямо (переводом). Разбор техники и выявление лучшего исполнителя атак и защит с ответом. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Минифутбол.

    37. 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. Упражнения со скакалкой.

    38. Теория: ложные атаки как способ разведки тактических намерений противника. Использование ложных атак в постановочных поединках. Ложная атака уколом прямо. Повторная атака с финтом во внутренний сектор и переводом в наружный сектор после ложной атаки на бездействующего оружием партнера в упражнениях с взаимопомощью. Верхние экспромтные защиты с выбором и ответом прямо. Контрзащита с контрответом прямо. «Дорожки». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма.

    39. Нижние защиты 7 и 8, защита 8-я обобщающая. Атаки в верхний и нижний сектор. «Дорожки» (верхний, нижний сектор и их чередование). Самостоятельное моделирование двигательной последовательности фехтовальных действий (соло, 10—20 фехтовальных темпов) с последующим исполнением перед группой. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Группа, смирно!».

    40. «Дорожки» (верхний, нижний сектор и их чередование). Разучивание несложного двигательного комплекса (дуэт) с акцентом на технику с последующим показом перед группой. Исполнение этого же комплекса с реализацией различных творческих заданий на воплощение того или иного характера (отважный, пугливый, веселый и т.п.). Разбор исполнений. Упражнения со скакалкой.

    41. Совершенствование ловкости. Упражнения с преодолением отрезков зала, используя различные ползки, переползания, необычные движения из различных исходных положений. Прыжки спиной вперед. Единоборство в боевой стойке на узкой поверхности (перевернутая гимнастическая скамейка) с задачей вытолкнуть соперника. Уколы в мишень из необычных исходных положений, прыжков в боевой стойке и уколов в мишень на точность по сигналу тренера. Упражнения с элементами акробатики. Кувырки вперед и назад, Мост. Колесо. Равновесия. Падения.

    42. Совершенствование техники атак с финтом прямо и переводом, а также уколом двумя переводами с разной дистанции в упражнениях с партнером. Защиты с выбором. Ответы уколом прямо. Разучивание двигательного комплекса (дуэт) с последующим показом перед группой. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Салки с мячом».

    43. Чередование верхних и нижних круговых защит с ответом прямо. «Дорожки» (верхний, нижний сектор и их чередование). Самостоятельное моделирование двигательной последовательности фехтовальных действий (соло, 10—20 фехтовальных темпов) с последующим исполнением перед группой. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Попади в мяч».

    44. Совершенствование простых атак, защит и ответов в упражнениях с партнером. Атаки с батманом. «Дорожки». Разучивание несложного двигательного комплекса (дуэт) с последующим показом перед группой. Соревнование на лучшее по технике исполнение. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения с набивными мячами.

    45. Совершенствование выносливости. 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. «Дорожки» с частой сменой партнеров. Минифутбол.

    46. Знакомство с «итальянской» школой фехтования (рубяще-колющая шпага). Исторический обзор. Отличие от «французской» школы: держание рукояти, положение клинка, атаки ударом. Перехват рукояти шпаги при переходе от колющей техники к рубяще-колющей технике фехтования. Позиции 3-я и 5-я. Атака ударом в голову на ближней дистанции. «Дорожки». Разучивание несложного двигательного комплекса (дуэт) с последующим показом перед группой.

    47. Верхние прямые и круговые защиты с ответом прямо. Атаки ударом в голову. Замахи при выполнении ударов. 5-я защита без ответа при отражении ударов в голову. Выполнение ударов в голову, стоя на месте. Стабилизация направлений и амплитуд выполнения ударов. Освоение моментов фиксации клинка на расстоянии 15 — 20 см от поражаемой поверхности как одно из условий безопасности при выполнении упражнений. «Дорожки». Разучивание несложного двигательного комплекса (дуэт) с последующим показом перед группой. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Разведчики и часовые».

    48. Обзорное занятие. Техника атак с финтом прямо или финтом переводом (двумя переводами) с завершением атаки в различные секторы поражаемой поверхности, техника верхних и нижних прямых, полукруговых и круговых защит с ответом прямо (переводом). Атаки ударом в голову. Замахи при выполнении ударов. 5-я защита без ответа при отражении ударов в голову. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Бой петухов».

    49. Совершенствование скоростно-силовых качеств. Ускорения, прыжки, многоскоки, выпрыгивания. Челночный бег 4 по 15 метров в эстафете двух соревнующихся команд. Прыжки через скамейку на одной и двух ногах. Приемы нападения и маневрирования, соединенные в комбинации, с задачей на быстроту преодоления различных отрезков. Пятикратное выполнение укола в мишень способом: шаг вперед, скачок и выпад, повторяемые несколько раз. Подвижные игры: «Бегуны и скакуны», «Салки на одной ноге».

    50. Совершенствование атак с захватом в различные соединения с уколом переводом с выпадом (с шагом вперед и выпадом) в упражнениях с партнером. Защиты с ответом прямо и переводом. Атаки ударом в голову. Замахи при выполнении ударов. 5-я защита без ответа при отражении ударов в голову. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма.

    51. Совершенствование атак с батманом (прямым и круговым) в разные соединения и уколом переводом с выпадом (с шагом вперед и выпадом) в упражнениях с партнером. Атаки ударом в голову на месте, с выпадом, с шагом вперед и выпадом. Защита 5-я от атаки ударом в голову, ответ ударом в голову. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма.

    52. Теория: Характеристика фехтования на саблях. Главные разновидности средств единоборства. Право атаки и право ответа. Упражнения с элементами акробатики. Кувырки вперед и назад, Мост. Колесо. Равновесия. Падения. Элементы сценического боя. Эстафеты с элементами акробатики. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма.

    53. Совершенствование быстроты. Бег на месте с максимальной частотой шагов. Преодоление отрезков 15 метров бегом с максимальной быстротой. Ускорения и рывки по сигналу. Уколы в мишень с выпадом, выполняемые с разной быстротой по заданию тренера. Соревнования на быстроту укола с выпадом, шагом вперед (скачком) и выпадом, комбинацией шага вперед, скачка и выпада. Укол в манекен стрелой с максимальной скоростью. Подвижные игры: Эстафеты на быстроту передвижений в боевой стойке. Подвижные игры: «Падающая палка», «Группа, смирно!».

    54. Освоение техники атаки удвоенным переводом во внутренний сектор в упражнениях с партнером из 6-го соединения на средней и дальней дистанции. 4-я защита с ответом переводом. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Бегуны и скакуны».

    55. Освоение техники атаки удвоенным переводом в наружный сектор в упражнениях с партнером из 4-го соединения на средней и дальней дистанции. 6-я защита с ответом переводом. Верхние позиции 3-я и 4-я в фехтовании на рубяще-колющей шпаге. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Часовые и разведчики».

    56. Атаки ударом по левому боку на месте, с выпадом, с шагом вперед и выпадом. 4-я защита без ответа при отражении ударов по левому боку. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения со скакалкой.

    57. Совершенствование ловкости. Старты из неудобных исходных положений с преодолением отрезков 15 метров на время. Челночный бег 4 по 7 метров. Прыжки и бег спиной вперед. Эстафеты с преодолением отрезков 15 метров, выполняя непривычные движения. Встречные эстафеты. Уколы в мишень в заданный сектор из различных неудобных статических поз и динамических фаз по сигналу с переключением на поражение другого сектора. Подвижные игры: «Падающая палка», «Вперед-назад».

    58. Произвольное чередование ответных атак уколом прямо с батманом в 4-е (6-е соединения), атаки с финтом прямо и переводом кнаружи, защиты 4-й с отступлением и ответом прямо, защиты 4-й с уклонением в упражнениях с партнером. «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Минифутбол.

    59. Обзорное занятие. Ответные атаки в арт-фехтовании. Техника ответных атак уколом прямо (переводом), атак с батманом и уколом прямо (переводом). Пространственная точность отступлений для реализации ответной атаки. Верхние защиты с чередованием ответа прямо и ответа переводом. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры: «Попади в мяч», «Цапля».

    60. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения с элементами акробатики. Кувырки вперед и назад, Мост. Колесо. Равновесия. Падения. Элементы сценического боя. Эстафеты с элементами акробатики.

    61. Совершенствование скоростно-силовых качеств. Бег, прыжки, выпрыгивания вверх. 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. Преодоление расстояния 15 метров комбинацией приемов нападения и маневрирования с использованием повторных выпадов. Подвижные игры: «Салки на одной ноге», «Бой петухов».

    62. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Атака ударом по левому боку на месте, с выпадом, с шагом и выпадом. Защита 4-я от удара с ответом по правому боку.

    63. Совершенствование способов маневрирования. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Атака ударом по левому боку на месте, с выпадом, с шагом и выпадом. Защита 4-я от удара с ответом по правому боку. Подвижная игра «Попади в мяч».

    64. Совершенствование атаки с захватом в 7-е соединение с выпадом и с шагом вперед и выпадом уколом в нижний сектор. Произвольное чередование 7-й и 8-й защит с ответом прямо в нижний сектор в упражнениях с партнером. «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Подвижные игры: «Падающая палка», «Бегуны и скакуны».

    65. 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. «Дорожки» с частой сменой партнеров.

    66. Соревнования на самое техничное выполнение атаки уколом двумя переводами с выпадом. Разбор результатов, обсуждение правильной техники и ошибок в движениях оружием и туловищем. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Попади в мяч», «Вперед на руках».

    67. Совершенствование атаки уколом прямо и атаки с финтом прямо и переводом. Прямые и круговые защиты. Ответы уколом прямо. Атаки ударом по левому и правому боку, выполняемые с выпадом (с шагом вперед и выпадом), защиты 3-я и 4-я без ответа. Контроль техники выполнения защит и предупреждение ошибки, выражающейся в выдвижении вперед оружия навстречу удару во время выполнения защиты. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Бой петухов».

    68. Совершенствование атаки с захватом в 8-е соединение с шагом (скачком) вперед и выпадом уколом в нижний сектор. Произвольное чередование нижних круговых защит с ответом прямо (переводом) в упражнениях с партнером. Атаки ударом по левому и правому боку, выполняемые с выпадом (с шагом вперед и выпадом), защиты 3-я и 4-я без ответа. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры: «Вперед на руках», «Бегуны и скакуны».

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

    70. Атаки ударом в голову, по левому и правому боку, выполняемые на месте, с выпадом, с шагом вперед и выпадом. Защиты 5-я, 3-я и 4-я без ответа. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения с элементами акробатики. Кувырки вперед и назад, Мост. Колесо. Равновесия. Падения. Элементы сценического боя. Эстафеты с элементами акробатики.

    71. Произвольное чередование защиты в два темпа: круговой 6-й и 4-й прямой, либо круговой 6-й и полукруговой 8-й при отражении атаки удвоенным переводом внутрь в упражнениях с партнером. Ответы прямо (переводом). Защита 6-я от атаки ударом в голову. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Упражнения со скакалкой.

    72. Атаки с захватом (контрзахватом) в 4-е (6-е) соединение, завершаемые переводом. Верхние прямые и круговые защиты с ответом прямо. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Атака ударом в голову с выпадом, 6-я защита с ответом ударом в голову. Подвижная игра «Разведчики и часовые».

    73. 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. Уколы в мишень с различной дистанции с максимальной быстротой, реагируя на зрительный сигнал. Имитация защиты с максимально быстрым ответом в мишень с выпадом. Подвижные игры: «Падающая палка», «Вперед-назад».

    74. Выпад сзади стоящей ногой. Варианты применения. Атаки двумя переводами внутрь или кнаружи на попытку завладеть верхним соединением на месте или с шагом вперед в упражнениях с партнером. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа».

    75. Отборочные соревнования внутри группы в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа» для участия в контрольных муниципальных (городских) соревнованиях. Подведение итогов. Анализ выступлений, разбор типовых ошибок. Беседа: правила поведения на «внешних» соревнованиях.

    76. Анализ выступлений на муниципальных либо городских соревнованиях в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа», разбор типовых ошибок, обмен впечатлениями. Беседа на тему: «Что мне больше всего понравилось на соревнованиях». Подвижные игры по усмотрению тренера.

    77. Совершенствование ловкости. Бег и прыжки спиной вперед. Бег на сверхкороткие дистанции из неудобных исходных положений на время. Эстафеты и подвижные игры, требующие проявления координационных способностей. Уколы в заданный сектор мишени (манекена) с выпадом с установкой повторного укола, выполняемого со сближением и изменением положения туловища (из-за головы; из-за спины и др.). Прыжки в боевой стойке c поворотом на 90 градусов по часовой стрелке и укол в заданный сектор с по сигналу тренера со средней и дальней дистанции. Подвижная игра «Падающая палка».

    78. Освоение техники атаки с захватом в 7-е и 8-е соединение и финтом, завершаемой уколом переводом. Чередование двухтемповых защит 4-й прямой и 6-й прямой защиты с ответом прямо, 4-й прямой и 4-й круговой с ответом прямо. Защита 6-я «уступающая» от атаки ударом в голову. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Салки с мячом».

    79. Совершенствование разновидностей атакующих и защитных действий в упражнениях с партнером. Уклонения. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Салки с мячом».

    80. Совершенствование атак ударом в голову и по левому боку с различной дистанции. Защиты 5-я, 6-я, 4 –я. «Дорожки». Упражнения с элементами акробатики. Кувырки вперед и назад, Мост. Колесо. Равновесия. Падения. Элементы сценического боя. Эстафеты с элементами акробатики. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма.

    81. 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. Тренировочные бои (несколько боев подряд) по заданию с частой сменой партнеров.

    82. Совершенствование атак с батманом и защит с ответом. Обзорное занятие: разновидности маневрирования в арт-фехтовании. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт»): разучивание двигательных схем и многотемповых схваток. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Группа, смирно!».

    83. Совершенствование атак с захватом и защит с ответом. Обзорное занятие: разновидности атакующих действий в арт-фехтовании. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт»): разучивание двигательных схем и многотемповых схваток. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры: «Бегуны и скакуны», «Вперед на руках».

    84. Совершенствование атак с финтами и защит с ответом. Обзорное занятие: разновидности защитных действий в арт-фехтовании. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Группа, смирно!».

    85. 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. Уколы в мишень с различной дистанции с максимальной быстротой, реагируя на зрительный сигнал. Переключение на укол в другой сектор по сигналу тренера. Имитация защиты (верхней или нижней) с максимально быстрым ответом в мишень с выпадом. Подвижные игры: «Падающая палка», «Вперед-назад», «Салки с мячом».

    86. Специализация двигательных реакций. Уколы в различные секторы мишени со средней дистанции, реагируя на зрительные и слуховые сигналы, включая и тормозной сигнал. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Баскетбол.

    87. Уклонения. Атаки с вращением. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Вперед на руках».

    88. Совершенствование техники защит с ответом в рипостной игре, проводимой на дальней дистанции с установками на технику ведения клинка и ускорения в рипосте. Обзорное занятие: контратаки в арт-фехтовании. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Падающая палка».

    89. Совершенствование гибкости. Маховые движения и упражнения на растягивание. Выполнение выпада максимальной длины с соблюдением технических параметров. Покачивания вниз в длинном выпаде, постепенно увеличивая амплитуду движения. Приседания в боевой стойке (широкой 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. Минифутбол.

    90. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Теория. Что такое физическая нагрузка в арт-фехтовании. Реакция организма на нагрузку. Отдых и восстановление. Активный отдых. Минифутбол.

    91. Обзорное занятие. Разбор техники выполнения атак с финтом, атак с действием на оружие. Верхних прямых защит с ответом переводом. Выполнение этих действий в упражнениях с партнером, затем в небольших двигательных комплексах с последующим исполнением перед группой, и коллективным разбором положительных сторон и ошибок. Подвижные игры: «Цапля», «Салки с мячом», «Бегуны и скакуны».

    92. Упражнения с элементами акробатики. Кувырки вперед и назад, Мост. Колесо. Равновесия. Падения. Элементы сценического боя. Эстафеты с элементами акробатики. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт»).

    93. 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.). Прыжки в боевой стойке c поворотом на 90 градусов по часовой стрелке и укол в заданный сектор с по сигналу тренера со средней и дальней дистанции. Уколы с выпадом в кольцо, бросаемое тренером (партнером). Подвижная игра «Падающая палка».

    94. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения с набивными мячами.

    95. Совершенствование техники атаки с захватом (контрзахватом) и уколом переводом. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Минифутбол.

    96. Совершенствование защит с ответом прямо и переводом в упражнениях с партнером. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры: «Группа, смирно!», «Цапля», «Попади в мяч».

    97. 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 различной и 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. Подвижные игры: «Вперед на руках», «Цапля».

    98. Совершенствование ответной атаки: контрзахват в 4-е соединение и укол переводом с шагом вперед и выпадом, выполняемой на глубоко отступающего противника после отражения его атаки 6-й круговой защитой в упражнениях с партнером. Совершенствование техники укола переводом (двумя переводами) с установкой на максимально быстрое выполнение атаки. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма.

    99. Совершенствование атак ударом в голову и по левому боку и защит от ударов. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения со скакалкой.

    100. Теория. Понятие о разновидностях ударов — лезвием, обухом, плашмя. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Минифутбол.

    101. 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. 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 и полуфлеши. Бой с тенью в течение двух минут с повторением после короткого отдыха. Подвижная игра «День и ночь».

    102. Совершенствование ответной атаки: контрзахват в 6-е соединение и укол переводом с шагом вперед и выпадом, выполняемой на глубоко отступающего противника после отражения его атаки 4-й прямой (круговой) защитой в упражнениях с партнером. Совершенствование техники укола переводом (двумя переводами) с установкой на максимально быстрое выполнение атаки. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт»).

    103. Контрольные соревнования внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт»). Разбор выступлений: ошибки и положительные моменты, обмен впечатлениями. Беседа: мои любимые книги, какой образ я хотел бы воплотить в своем выступлении.

    104. Защиты 5-я и 6-я с ответом ударом в голову. Ответ ударом по правому боку, выполняемый после 5-й защиты. Контроль техники выполнения защиты и предупреждение ошибки, выражающейся в недобранной 5-й (6-й) защите, не перекрывающей направление удара в голову, что чревато травмами. «Дорожки». Разновидности атакующих и защитных действий — упражнения с партнером. Подвижная игра «Падающая палка».

    105. 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. «Дорожки» с установкой на максимально быстрое исполнение. Упражнения на произвольное мышечное расслабление. Потряхивание плечами вверх и вниз, вперед и назад (5—8) движений. Руки слегка согнуты и опущены. Потряхивание поднятыми вверх и слегка согнутыми ногами, лежа на спине (5—8) движений. Упражнения с набивными мячами.

    106. Ответ ударом по левому боку, выполняемый после 5-й или 6-й защиты. Контроль техники ответных ударов и предупреждение ошибки, выражающейся в инерционном продолжении удара после его парирования партнером. Упражнения с элементами акробатики. Кувырки вперед и назад, Мост. Колесо. Равновесия. Падения. Элементы сценического боя. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижная игра «Бегуны и скакуны».

    107. Соревнования на лучшую технику исполнения небольшой двигательной последовательности (соло), разученной на занятии. Определение победителя, разбор ошибок исполнений. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры по усмотрению тренера.

    108. Нижние защиты с ответом в верхние секторы. Верхние защиты с ответом в нижние секторы. Повторные атаки. Упражнение по типу «дорожка» при выполнении ударов в голову с шагом вперед и 5-й защиты и ответом ударом в голову. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры: «Челнок», «Вперед на руках», «Бегуны и скакуны».

    109. 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!».

    110. Соревнования на лучшую технику исполнения небольшой многоактной схватки (дуэт), разученной на занятии. Определение победителя, разбор ошибок исполнения. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Минифутбол.

    111. Защиты 5-я и 6-я с ответом ударом в голову. Ответ ударом по правому боку, выполняемый после 5-й защиты. Упражнение по типу «дорожка» при выполнении ударов в голову с шагом вперед и 5-й защиты и ответом ударом по правому боку. Контроль техники выполнения защиты и предупреждение ошибки, выражающейся в недобранной 5-й (6-й) защите, не перекрывающей направление удара в голову, что чревато травмами. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Баскетбол.

    112. Теория. Понятие о подготавливающих действиях в поединке: помехи, вызовы, маскировка, разведка. Совершенствование техники верхних защит с отступлением и ответом прямо (переводом); атаки с батманом и уколом прямо (переводом), атаки с захватом в упражнениях с партнером. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Минифутбол.

    113. 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. Подвижные игры «Цапля», «Попади в мяч», «Бегуны и скакуны».

    114. Совершенствование верхних защит с ответом переводом. Теория. Персонажи исторических боев 16 века. Защиты 5-я и 6-я без ответа от ударов в голову, чередуемые с отступлением и ответной атакой с выпадом ударом по правому боку (уколом в туловище). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Падающая палка».

    115. Совершенствование техники атаки удвоенным переводом внутрь с дальней дистанции в упражнениях с партнером. 4-я прямая и 6-я круговая защиты с ответом переводом. Защиты 3-я и 4-я без ответа от ударов по правому или левому боку, чередуемые с отступлением и ответной атакой уколом прямо. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Минифутбол.

    116. Упражнения с элементами акробатики. Кувырки вперед и назад, Мост. Колесо. Равновесия. Падения. Элементы сценического боя. Эстафеты с элементами акробатики. Защиты 4-я, 6-я, 7-я, 8-я с ответом прямо. Атака с батманом и уколом переводом с выпадом. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт»: объединение пройденного материала в двигательные последовательности и многоактные схватки, выбор персонажей и образов.

    117. 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 градусов по часовой стрелке и укол в заданный сектор мишени по сигналу тренера со средней и дальней дистанции. Уколы с выпадом (нанизать кольцо) на клинок, бросаемое тренером (партнером). Упражнения со скакалкой.

    118. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами. Подвижные игры: «Бой петухов», «День и ночь», «Бегуны и скакуны».

    119. Совершенствование техники атаки с батаном в 4-е соединение и уколом переводом, атаки с финтом прямо и уколом переводом со средней и дальней дистанции в упражнениях с партнером. Верхние контрзащиты с контрответом прямо. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами. Подвижная игра «Салки на одной ноге».

    120. Совершенствование техники атаки с батманом (контрбатманом) в 6-е соединение и уколом переводом, атаки с финтом прямо и уколом переводом со средней и дальней дистанции в упражнениях с партнером. Верхние контрзащиты с контрответом прямо. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами. Упражнения со скакалкой.

    121. 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. Импровизированный бой с тенью в течение двух минут с повторением после короткого отдыха. Эстафеты с преодолением отрезков прыжками на одной и двух ногах вперед и в стороны. Подвижная игра «Группа, смирно!».

    122. Теория. Персонажи исторических боев 17 века. Защиты 5-я и 6-я без ответа от ударов в голову, чередуемые с отступлением и ответной атакой с выпадом ударом по правому боку или уколом в туловище. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами. Упражнения с набивными мячами.

    123. Совершенствование техники повторной атаки уколом двумя переводами кнаружи со средней и дальней дистанции. Чередование верхней прямой 6-й защиты с 4-й круговой с ответом прямо при отражении повторной атаки. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами.

    124. Упражнения с элементами акробатики. Кувырки вперед и назад, Мост. Колесо. Равновесия. Падения. Элементы сценического боя. Эстафеты с элементами акробатики. «Дорожки». Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами.

    125. 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 по типу боя с тенью. Упражнения с мишенью, выполняемые с дальней и сверхдальней дистанции с дозированной нагрузкой и отдыхом. «Дорожки» с частой сменой партнеров с установкой на максимальную скорость исполнения. Упражнения на произвольное мышечное расслабление. Потряхивание плечами вверх и вниз, вперед и назад (5—8) движений. Руки слегка согнуты и опущены. Потряхивание поднятыми вверх и слегка согнутыми ногами, лежа на спине (5—8) движений. Подвижная игра «День и ночь».

    126. Совершенствование техники атаки удвоенным переводом кнаружи с дальней дистанции в упражнениях с партнером. Защиты 6-я прямая и 4-я круговая с ответом переводом. Тренировочные бои (знакомство со спортивным фехтованием на шпагах с применением электрофиксатора). Упражнения с набивными мячами.

    127. Совершенствование техники атаки с захватом в 4-е и 6-е соединение и уколом переводом в верхний сектор, выполняемой с шагом вперед и выпадом в упражнениях с партнером. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами.

    128. Совершенствование техники атаки уколом двумя переводами во внутренний сектор. Чередование 4-й прямой и 6-й круговой защиты с ответом переводом. Атаки ударами на разной дистанции и защиты от них. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами. Подвижная игра «Падающая палка».

    129. Совершенствование гибкости. Маховые движения и упражнения на растягивание. Из исходного положения: руки вперед — круги руками максимальной амплитуды. Махи ногами с большой амплитудой вперед-вверх с опорой одной рукой и стоя боком к гимнастической стенке. Выполнение выпада максимальной длины с соблюдением технических параметров. Покачивания вниз в длинном выпаде, постепенно увеличивая амплитуду движения. Из положения ноги врозь — приседания на одной ноге с пружинящими покачиваниями вниз. 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. Упражнения со скакалкой.

    130. Совершенствование техники атаки уколом двумя переводами в упражнениях с партнером. Чередование защит. Совершенствование техники атаки ударом в голову и верхних защит. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами. Минифутбол.

    131. Совершенствование техники атаки уколом с финтами в упражнениях с партнером. Чередование защит. Совершенствование техники атаки ударом по правому боку и 3-ей защиты. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами. Подвижная игра «Падающая палка».

    132. Теория. Персонажи исторических боев 18 века. Совершенствование техники атаки с захватом (контрзахватом) в 6-е соединение и уколом переводом. Чередование защит. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами. Подвижные игры: «Цапля», «Попади в мяч», «Бегуны и скакуны».

    133. 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.

    134. Контроль техники выполнения прямых, полукруговых и круговых защит с ответом прямо (переводом). «Дорожки». Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами. Минифутбол.

    135. Совершенствование техники выполнения атаки с прямым (круговым) батманом в 4-е соединение и уколом прямо в верхний или нижний секторы в упражнениях с партнером. Верхние и нижние защиты с ответом прямо. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами. Упражнения с набивными мячами.

    136. 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. Эстафеты и встречные эстафеты с применением бега, прыжков и многоскоков. Подвижная игра «Салки с мячом».

    137. Совершенствование техники атаки с прямым (круговым) батманом в 6-е соединение и уколом прямо в нижний сектор в упражнениях с партнером. 7-я и 8-я защита с ответом переводом в верхний сектор туловища. «Дорожки». Контроль техники выполнения атаки ударом в верхнем секторе с разной дистанции. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами. Игра в баскетбол.

    138. Совершенствование техники атаки с захватом в 7-е соединение и уколом прямо с дальней дистанции в упражнениях с партнером. Чередование 4-й и 6-й полукруговых защит с ответом переводом. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами. Подвижная игра «Часовые и разведчики».

    139. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами. Подвижные игры: «День и ночь», «Салки с мячом», «Группа, смирно!».

    140. 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. Импровизированный с тенью в течение двух минут с повторением после короткого отдыха. Минифутбол.

    141. Контроль техники выполнения изученных разновидностей атак и защит. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами. Беседа: поведение на соревнованиях, отношение к соперникам и судьям.

    142. Итоговые годовые соревнования в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт». Анализ результатов, разбор выступлений, обмен впечатлениями.

    143. Обзорное занятие по пройденному материалу. Контроль техники исполнения атакующих и защитных действий. Контрольно-переводные нормативы. Беседа о значении техники выполнения действий и тактики в арт-фехтовании. Упражнения с элементами акробатики. Кувырки вперед и назад. Мост. Колесо. Равновесия. Падения. Элементы сценического боя. Эстафеты с элементами акробатики.

    144. Итоговое занятие. Заключительная беседа с обзором и подведением итогов работы в годичном цикле. Постановка задач и обсуждение планов на будущий год. Подвижные игры по усмотрению тренера.

  

    
        
  
    
      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. Правило остановки оружия на расстоянии от тела партнера и правильная траектория движения клинка.

    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 первых Олимпийских играх. Возникновение и развитие арт-фехтования в мире и в России. Основоположники арт-фехтования в России.

    Достижения российских фехтовальщиков.

    Фехтование и арт-фехтование в современной России. Выдающиеся спортсмены, самые интересные бои и выступления, тенденции в развитии спорта. ФФР и МОО ФАФ. Российские арт-фехтовальщики на соревнованиях по спортивному фехтованию. Российские арт-фехтовальщики — сильнейшие спортсмены в мире.

    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 и составляющих актерского мастерства, изучаемого в театральных ВУЗах. Поединки на шпагах на съемочных площадках и театральной сцене. Артистическое 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. Мода разных столетий и стран. Композиционное построение. Штрафные санкции.

    Техника исполнения в арт-фехтовании в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа».

    Базовая техника, мастерство владения оружием, сложность постановки, репертуар действий, безопасность исполнения, синхронность исполнения, рисунки перестроений, ровность линий в перестроениях. Штрафные санкции.

    Исторические и литературные персонажи, связанные с фехтованием.

    Персонажи исторических боёв разных столетий, сословий и стран.

    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.

    Поведение на соревнованиях, уважительное 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. Понятие «спортивного поведения». 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.

    Тактические различия между атакой и контратакой и особенности использования 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. Контратака в арт-фехтовании — особенности исполнения. 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.

  

    
        
  
    
      Методические указания к использованию средств и методов тренировки

    
    Основная форма тренировочной работы с начинающими арт-фехтовальщиками — групповые практические и теоретические занятия. Предусматривается также выполнение домашних заданий, участие в спортивных соревнованиях, инструкторская и судейская практика. Планируемая на каждом занятии тренировочная работа включает в себя все разделы подготовки арт-фехтовальщика. Теоретическая подготовка направлена на освоение знаний об арт-фехтовании как о виде спорта, уровне его развития в стране, его отличительных особенностях, правилах соревнований и судейства, требованиях к физической подготовленности, поведению и личной гигиене. Теоретическая подготовка осуществляется во время плановых тренировок по предложенной тематике, обычно в начале либо в конце занятий.

    Технико-тактическая подготовка направлена на овладение типовыми положениями и движениями, приемами маневрирования, атаками, защитами с ответом и (избирательно) — контратаками. Техническое совершенствование строится на основе последовательного повышения качественных требований к выполнению упражнений соло и с партнером. Тактическая подготовка предусматривает овладение умениями адекватно действовать в неожиданных ситуациях (в случае ошибки партнера), а также понимание законов построения последовательностей фехтовальных действий и многоактных схваток, и умение самостоятельно составить небольшие многотемповые завязки.

    Психологическая подготовка направлена на создание предпосылок ускорению переноса осваиваемых действий в соревновательные программы, специализации проявления двигательных реакций, развитие устойчивости к рефлекторным и эмоциональным помехам.

    Физическая подготовка направлена на овладение широким кругом необходимых двигательных навыков, на воспитание качеств, важнейшими среди которых являются быстрота, ловкость, выносливость. Основными средствами физической подготовки арт-фехтовальщика можно считать спортивные и подвижные игры, упражнения из других видов спорта, соревновательные упражнения и задания на целевую точность уколов в мишень, разновидности упражнений возрастной ступени комплекса ГТО — как и в спортивном фехтовании.

    Для специализации проявлений двигательных качеств в широком диапазоне используются упражнения в совершенствовании передвижений, приемов нападения и маневрирования и их сочетания в комбинации, а также количественные и качественные установки при выполнении упражнений соло и с партнером.

  

    
        
  
    
      Требования к результатам реализации программы спортивной подготовки (второй 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 1).

    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. Также техника исполнения оценивается при исполнении упражнения с оружием («соло», «группа», «дуэт»). Помимо технических показателей, важной характеристикой подготовки арт-фехтовальщика является навык активного взаимодействия с партнерами, оценить который позволяют исполнение «Упражнения группа» и «Дуэта».

    


    Таблица 1

    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 «Дуэт»
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