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      Введение

    
    Данное издание является завершающим в цикле методических пособий, посвященных этапу начальной подготовки юных арт-фехтовальщиков. В пособии представлены примерные занятия годичного цикла и тренировочные задачи освоения и совершенствования основных технических приемов и боевых действий фехтования на рапирах и рубяще-колющих шпагах, а также 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 третьего года обучения, завершающего этап начальной подготовки.

    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 и рубяще-колющих шпагах, освоение тактических знаний и умений, способствующих грамотному исполнению действий в соревновательных программах;

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

    — ознакомление с основами инструкторской и судейской практики;

    — 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.

  

    
        
  
    
      Структура тренировочного процесса

    
    Тренировочный процесс на протяжении всего этапа 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. Однако, исходя из индивидуальных особенностей роста спортсменов, на третьем году подготовки вполне возможно использование клинков стандартной длины. Тренировочная нагрузка должна увеличиваться постепенно и сочетаться 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.

    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, выполнению приемов нападения и маневрирования, упражнениям со скакалкой, пробежкам, плаванию и т. п.

    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 на завершающей стадии этапа начальной подготовки можно выделить следующие формы организации занятий:

    — групповое занятие;

    — индивидуальная работа с тренером;

    — занятия по физической подготовке;

    — занятия по теоретической подготовке;

    — занятия по артистической подготовке;

    — спортивные 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 повышение технического уровня, раскрытие 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.

    Спортивные соревнования различного статуса являются составной частью тренировочного процесса и показателем его эффективности. А также используются как основной способ диагностики подготовленности, объективизации процесса отбора и комплектования команд.

    


    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 и официальные 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 по заданию и самостоятельное моделирование и конспектирование;

    — упражнения по развитию музыкальности, чувства ритма, пластичности, танцевальные упражнения 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 арт-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 кинестетические 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 соревновательной программы, беседа и т. д.

    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 обучения на начальном этапе подготовки за основу принят недельный цикл, в котором два (на третьем году подготовки — три) 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.

    


    Таблица 1

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

    
      
    
    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

    
      
    
  

    
        
  
    
      Требования к объему соревновательной деятельности на этапе начальной подготовки

    
    По плану подготовки на третьем году тренировки начинающие спортсмены участвуют в четырех соревнованиях. Вместе с тем, регламентация количества соревнований может быть изменена в зависимости от региона. Если массовость позволяет, начинающие арт-фехтовальщики могут участвовать в турнирах регионального масштаба, однако не везде можно найти такое количество начинающих спортсменов, которое позволяет провести, например, первенство края или области. В этом случае ограничиваются соревнованиями с участием начинающих арт-фехтовальщиков из нескольких секций или клубов. На сегодняшний день примерами наиболее крупных соревнований для детей и юношества, собирающих участников из самых разных регионов страны, могут служить турнир «Капитан Джек Воробей», который ежегодно проводится весной в г. Москве и турнир «Эпоха героев», который проходит в г. Кондопога (Республика Карелия) каждую осень.

  

    
        
  
    
      Годовой план спортивной подготовки

    
    Годовой план подготовки рассчитан примерно на 48 недель, 8 тренировочных часов в неделю. 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 представлены в таблице 2. Примерные объемы применения основных форм организации тренировочного процесса и проведения упражнений представлены в таблице 3. Изменения объемов применения основных форм организации тренировочного процесса и проведения упражнений связаны со снижением доли упражнений без партнера и увеличением объема работы по подготовке соревновательных программ.

    Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации программ спортивной подготовки рассчитывается в астрономических часах с учетом возрастных особенностей 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.

  

    
        
  
    
      Рекомендации по проведению тренировочных занятий, требования к безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований

    
    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».

    Учет ознакомления спортсменов с соблюдением условий безопасности на тренировочных занятиях по арт-фехтованию ведется в журнале учета работы учебной группы. Травмы в арт-фехтовании могут возникать при различном сочетании внешних и внутренних факторов. Несомненно, возможны и несчастные случаи, когда травма возникает вследствие трагического стечения обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее, основные факторы, влияющие на возникновение и характер травм, необходимо систематизировать для выработки принципиальных мер безопасности, направленных на их устранение.

    Внешние факторы спортивного травматизма:

    — неправильная общая организация тренировочного процесса;

    — методические ошибки тренера при проведении тренировочного занятия;

    — нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил во время проведения тренировочного процесса;

    — неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования и экипировки спортсменов;

    — неблагоприятные санитарно-гигиенические условия, неподготовленность мест для проведения тренировочных занятий.

    К неправильной организации тренировочных занятий относится:

    — проведение тренировочных занятий с числом спортсменов, превышающим установленные нормы;

    — проведение занятий без тренера;

    — неправильная организация в перемещениях спортсменов в процессе выполнения заданий.

    При планировании и проведении тренировочных занятий тренер обязан учитывать организационные условия проведения занятий и в случае необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию.

    Внутренние факторы спортивного травматизма:

    — наличие врожденных и хронических заболеваний;

    — состояние утомления и переутомления, изменение функционального состояния организма спортсмена.

    


    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 третьем году тренировки

    
    Основная педагогическая направленность тренировки юных арт-фехтовальщиков на возрастном этапе начальной подготовки заключается во всестороннем совершенствовании двигательных качеств и развитии творческих способностей. Примерные сенситивные периоды развития физических качеств спортсменов представлены в таблице 4.

    Таблица 4

    Сенситивные периоды развития физических качеств

    (по Филину В. П., Гужаловскому А. А., Волкову В. И., Ляху В. И.)

    
      
    
    * Гликолитический механизм энергообеспечения

    


    Таблица 5

    Примерные сенситивные периоды развития физических качеств в соответствии с видом спорта

    
      
    
    На занятиях с 10-11-летними арт-фехтовальщиками сохраняется необходимость частого применения игровой направленности построения упражнений из-за их сильного эмоционального воздействия. В этом возрасте дети уже способны проявлять волевые усилия в соответствии с собственными мотивами. Поощряемые тренером волевые проявления юных спортсменов ускоряют освоение приемов и улучшают тренировочные эффекты. На фоне увлеченности и устойчивого интереса, дети в данном возрасте уже способны проявлять настойчивость в освоении выбранного вида спорта. Вместе с тем, изменяющаяся в результате полового созревания динамика нервных процессов выражается в излишних проявлениях решительности и смелости, но при этом в снижении выдержки и самообладания.

    В возрастной психологии период 11—14 лет выделяют как сенситивный для развития ряда психических качеств. При этом в начале данного периода и до его середины развитие получают психомоторные и перцептивные свойства, а затем интеллектуальная сфера. Продолжается интенсивное функциональное развитие центральной нервной системы. Формируются способности к абстрактному мышлению. Следовательно, к концу этапа начальной подготовки складываются благоприятные возможности для освоения более сложных тактических умений.

    Вместе с тем для подростков еще характерна повышенная возбудимость мозга, несбалансированность нервных процессов, быстрая утомляемость нервных клеток. Отмечается немотивированная быстрая смена настроения и поведения. По мнению многих специалистов у мальчиков в возрасте 11—12 лет раньше наступает сенситивный период физических и интеллектуальных качеств. По существу, в этом возрасте создаются благоприятные возможности для развития всех без исключения психомоторных свойств, причем у девочек этот интервал захватывает возраст 11—13 лет, у мальчиков 12—14 лет. Необходимо учитывать и тот факт, что на данном возрастном этапе ведущие позиции начинает занимать общение со сверстниками. Подростки отличаются перестройкой мотивационной и интеллектуальной сферы. Новый смысл приобретают уже существующие мотивы. Появляются элементы теоретического мышления и профессиональная направленность интересов и жизненных планов.

    Одна из главных особенностей спортивной деятельности — большое влияние на спортсмена личности тренера. Для подростка, увлеченного спортом, тренер становится тем эталоном, по которому он учится жить, мерками которого измеряются все достоинства и недостатки. Стоит тренеру лишь раз нарушить привычные нормы, установленные правила — и многое может быть потеряно.

    Эффективная воспитательная работа предполагает постоянное изучение тренером внутреннего мира ученика, наиболее типичных свойств его личности, особенностей мышления, обстоятельств жизни в семье, учебы в школе, взаимоотношений с товарищами. Только знание ученика может позволить правильно оценить его поведение, увидеть за внешней стороной поступков их побудительные причины. Следует учитывать, что в спортивную секцию зачастую приходят юноши и девушки со сложившимися, в основном, нравственными убеждениями, определенным характером. Формирование личности юного спортсмена определяется многочисленными социальными факторами. Поэтому воспитательные воздействия должны подбираться с учетом особенностей личности спортсмена, мотивов его поведения.

    Необходимо учитывать влияние, которое оказывают родители на формирование отношения детей к занятиям фехтованием. Наилучшие условия для занятий спортом создаются, как правило, в тех семьях, где родители имеют собственный спортивный опыт или просто хорошо понимают, что спорт положительно влияет на формирование их ребенка как личности. Это возможно, если родители полностью доверяют тренеру, поддерживают его авторитет и обеспечивают выполнение требований тренера к условиям жизни юного спортсмена в семье.

    Очень сложно работать с теми спортсменами, чьи родители безразличны к спорту и не придают значения увлечению их детей. Нелегко работать с детьми излишне честолюбивых родителей, которые постоянной жаждой успеха угнетают психику юного спортсмена, нередко вмешиваются в решения тренера, предлагают свои варианты тренировки. С какими бы родителями ни пришлось иметь дело, всегда нужно исходить из интересов детей, учитывать, что родители, особенно на первых порах, в решающей мере влияют на мотивацию детей к занятиям спортом. Поэтому тренер должен пытаться найти взаимопонимание с родителями.

    Ведущее значение в воспитательной работе с юными фехтовальщиками должно уделяться формированию таких важных для спортивной деятельности нравственных черт личности, как воля, трудолюбие, дисциплинированность.

    Воспитание волевых качеств фехтовальщика — одна из важнейших задач деятельности тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Основные формы проявления этого качества — мужество, самообладание, выдержка, упорство в достижении поставленной цели, воля к победе. Ведущим методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований. Систематические занятия и выступления в различных соревнованиях, в различных условиях — наиболее эффективные средства воспитания волевых качеств у арт-фехтовальщиков.

    В процессе многолетней подготовки фехтовальщика вполне возможны проявления слабоволия, снижение тренировочной активности. Лучшее средство преодоления отдельных моментов слабоволия — привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей. Необходимо учитывать, что подобное состояние может быть связано с естественными колебаниями физического и психического состояния арт-фехтовальщика. В подобных ситуациях более положительный педагогический эффект может иметь дружеское участие и одобрение тренера, чем наказание.

    В целях повышения эффективности воспитания тренеру необходимо так организовывать тренировочный процесс, чтобы перед юными фехтовальщиками постоянно ставились реальные задачи физического и интеллектуального совершенствования. Характер задач, средства и методы подготовки должны строго соответствовать возрасту юных спортсменов и этапу многолетней подготовки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов педагогического воздействия.

    Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения надо подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося.

    Важными методами нравственного воспитания являются поощрение и наказание. Поощрение спортсмена выражается в положительной оценке его действий и поступков. Оно может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена. Наказание спортсмена может выражаться в форме осуждения, отрицательной оценке поступков и действий спортсмена. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание юного спортсмена должны основываться не на случайных фактах, а с учетом всего комплекса поступков.

    Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне — в нравственном, умственном и физическом отношении. Там возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, команды, между спортивными соперниками.

    Наличие постоянных контактов, многообразие и эмоциональность взаимоотношений в коллективе открывают перед тренером большие возможности для формирования необходимых качеств личности спортсмена. Такие ситуации содержатся, например, в условиях соперничества, требующего соблюдения правил, норм спортивной этики, уважения к сопернику, или в условиях тренировочных занятий, требующих от спортсменов совместных усилий для эффективного решения задач, поставленных тренером.

    Важный фактор формирования спортивного коллектива — поддержание традиций коллектива. Положительный воспитательный эффект имеют коллективные мероприятия: торжественное посвящение в члены спортивного клуба, торжественное начало и окончание спортивного сезона, празднование дней рождения, чествование победителей соревнований и др. Если новичок пришел в коллектив с устоявшимися традициями, правилами поведения, нормами этики, он естественно принимает эти нормы, чтобы стать членом коллектива.

    


    Основная задача подготовки юных спортсменов на третьем году этапа начальной спортивной подготовки: закрепление уже изученных средств фехтования и ознакомление с новыми и более сложными, а также более активная практика разучивания, запоминания и исполнения в разных условиях программ в дисциплинах «Арт-фехтование — Упражнение соло» и «Арт-фехтование — Упражнение группа», и несложных сюжетных комплексов в парах. Адаптация к условиям соревнований. Дальнейшее развитие выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма.

  

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

    
    — выпад.

    — скачок и выпад.

    — серия шагов вперед и выпад.

    — серия шагов назад и выпад.

    — серия шагов назад и шаг вперед (скачок) и выпад.

    — серия шагов вперед и шаг вперед (скачок) и выпад.

    — шаги в сторону.

    — выпад и закрытие вперед, повторный выпад.

    — позиции верхние и нижние.

    — соединения верхние и нижние.

    — атаки уколом прямо в верхний и нижний секторы.

    — атаки уколом переводом в различные секторы.

    — верхние защиты прямые.

    — ответы уколом прямо и переводом.

    — верхние круговые защиты.

    — позиции нижние.

    — соединения нижние.

    — атаки уколом в ногу.

    — защиты нижние прямые.

    — защиты нижние круговые.

    — защиты полукруговые.

    — контрзащиты верхние и контрответы уколом прямо/ переводом/ переносом в туловище.

    — контрзащиты нижние и контрответы уколом прямо/ переводом/ переносом в ногу.

    — атаки с финтом и уколом.

    — атаки с батманом и уколом.

    — атаки с захватом и уколом.

    — атаки из разных исходных положений оружия.

    — приемы завязывания оружия.

    — позиции 3-я, 4-я, 5-я, 6-я, 1-я, 2-я «рубящие».

    — соединения 3-е, 4-е, 1-е, 2-е.

    — техника ударов: вертикальные, горизонтальные, диагональные.

    — атаки ударом в голову, в правый бок, в левый бок, в ногу с замахом слева, в ногу с замахом справа.

    — защиты от ударов в голову — 5-я, 6-я.

    — защиты верхние 3-я, 4-я от ударов в туловище.

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

    — атаки с батманом и ударом.

    — атаки с финтом и ударом.

    — атаки с финтом (атака ударом) и уколом.

    — атаки с вращением.

    — уклонения.

    — контратака в руку.

    


    Специальные термины

    Разновидности атак по способу выполнения.

    Разновидности атак по моменту выполнения.

    Разновидности атак по способу доставки оружия.

    Разновидности защит.

    Подготавливающие действия.

    Игра оружием.

    Ближний бой.

    Контратаки.

    Разрыв дистанции.

    Шпага рубяще-колющая.

    Техника исполнения.

    Базовая техника.

    Мастерство владения оружием.

    Сложность постановки.

    Артистичность исполнения.

    Композиционное построение.

    Хронометраж.

    Штраф.

    Регламент.

    Правила соревнований.

    Спортивный разряд.

    


    Тактические знания и умения

    Тактические знания начинающего арт-фехтовальщика к концу третьего тренировочного года — это, в первую очередь, обоснование требований к сохранению определенного расстояния (дистанции) до партнера во время упражнений, а также обоснование ситуации для выполнения тех или иных фехтовальных действий. Осваиваются тактические установки на применение, в частности:

    — атаки в открытый сектор;

    — атаки в открывающийся сектор;

    — прямой защиты и ответа;

    — круговой (полукруговой) защиты и ответа прямо/ переводом/ переносом;

    — 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 нападением в открывающийся сектор.

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

    При этом занимающиеся должны понимать, что в реальном или спортивном (не постановочном) поединке при подготовке собственной атаки возможна атака или контратака со стороны противника. Среди тактических советов подчеркивается целесообразность атак с выпадом в случаях короткой дистанции, а с дальней дистанции — атак с шагом вперед и выпадом, или с серией шагов вперед и выпадом.

    Тактические умения юных арт-фехтовальщиков к концу начального этапа подготовки характеризуются умением самостоятельно составить тактически грамотную несложную последовательность из изученных фехтовальных действий и с использованием фехтовальной терминологии дать обоснование своим решениям, а также составить письменный конспект двигательного комплекса «упражнение соло» и «дуэт».

  

    
        
  
    
      Программный материал для тренировки, ведущие тренировочные задачи (из расчета на 192 занятия в году)

    
    1. Вводная беседа о задачах и содержании спортивной тренировки на третьем году занятий арт-фехтованием. Планы на предстоящий тренировочный год. Совершенствование двигательных качеств. Способы маневрирования. Строевые и общеразвивающие упражнения, упражнения для развития гибкости, силы и скоростно-силовых качеств. Подвижные игры по усмотрению тренера.

    2. 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. Упражнения с элементами акробатики. Кувырки вперед и назад. Падения. Равновесия. Элементы сценического и рукопашного боя. Подвижная игра «Падающая палка». Подвижные игры: «Падающая палка», «Вперед-назад».

    3. Совершенствование передвижений. Позиции 4-я, 6-я, 7-я, 8-я. 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 партнером. Прямые и полукруговые защиты 4-я и 6-я 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 контр- защиту на месте и снова атакует с шагом вперед и т. д. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Минифутбол.

    4. Теория. Секторы поражения. Совершенствование передвижений. Обзорное занятие: техника атак уколом прямо (переводом), атак с батманом и уколом прямо (переводом). Верхние защиты с чередованием ответа прямо и ответа переводом. Разучивание небольшого двигательного комплекса с акцентом на технику исполнения с последующим показом перед группой. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры: «Попади в мяч», «Цапля».

    5. 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. Совершенствование техники выполнения атаки двумя переводами. Чередование 4-й прямой и 6-й круговой защит с ответом прямо (переводом). Баскетбол.

    6. 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 и упражнения с набивными мячами. Упражнения со скакалкой. 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. Игры и эстафеты с использованием бега, прыжков и многоскоков.

    7. Боевая практика: фехтование на рапирах и/или шпагах. Разбор техники атак, оборонительных и подготавливающих действий. Беседа: понятие о разновидностях боя на холодном оружии: наступательный, оборонительный, выжидательный, скоротечный, маневренный, позиционный, ближний. «Дорожки». Беседа: «Каких успехов я хочу достичь в арт-фехтовании». Подвижные игры по усмотрению тренера.

    8. Теория. Общность и различия олимпийских и не олимпийских дисциплин вида спорта «Фехтование». 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. Смена стойки, «короткий» и «длинный» выпады, выпад сзади стоящей ногой. Упражнения на переключения от одних движений к другим в процессе маневрирования. Техника выполнения атак простых и атак с батманом. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Попади в мяч».

    9. Совершенствование атаки с захватом в 7-е соединение с шагом (скачком) вперед и выпадом уколом в нижний сектор. Произвольное чередование 7-й и 8-й защит с ответом прямо (переводом) в нижний сектор в упражнениях с партнером. Самостоятельное моделирование «Упражнения соло», состоящего из 15—20 фехтовальных темпов и приемов маневрирования с последующим показом перед группой, конспектирование. Подвижные игры: «Падающая палка», «Бегуны и скакуны».

    10. 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. Соревнования на выбывание: «Бой с тенью», кто дольше.

    11. Соревнования на самое техничное выполнение простой атаки, атаки уколом двумя переводами, атаки с батманом, атаки с захватом. Разбор результатов, обсуждение правильной техники и ошибок в движениях оружием, туловищем, конечностями. «Дорожки». Разучивание небольшого двигательного комплекса с акцентом на технику исполнения с последующим показом перед группой. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Попади в мяч», «Вперед на руках».

    12. Совершенствование атаки уколом прямо и атаки с финтом прямо и уколом переводом. Экспромтные верхние прямые и круговые защиты. Ответы уколом прямо. Фехтование на рубяще-колющих шпагах. Теория. Разновидности ударов (горизонтальные, вертикальные, диагональные). Держание оружия. Боевая стойка. Удары в голову. Замахи при выполнении ударов. 5-я и 6-я защиты без ответа при отражении ударов в голову. Выполнение ударов в голову, стоя на месте. Безопасность при выполнении ударов. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Бой петухов».

    13. Совершенствование передвижений. Совершенствование атаки с захватом в 8-е соединение с шагом (скачком) вперед и выпадом уколом в нижний сектор в упражнениях с партнером. Произвольное чередование нижних круговых защит с ответом прямо (переводом) в упражнениях с партнером. Разучивание небольшого двигательного комплекса с акцентом на технику исполнения с последующим показом перед группой, конспектирование. Подвижные игры: «Вперед на руках», «Бегуны и скакуны».

    14. Совершенствование гибкости. Упражнения на развитие гибкости тазобедренного сустава. 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.

    15. Совершенствование передвижений. Произвольное чередование разновидностей защит с ответом прямо. Совершенствование атак с батманом. Прямые защиты с ответом переводом. «Дорожки». Соревнования на лучшую технику исполнения атакующих и защитных действий. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры: «Салки с мячом», «Группа, смирно!».

    16. 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 взаимопомощью. Ответы прямо (переводом). Разучивание небольшого двигательного комплекса с акцентом на технику исполнения 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.). Упражнения со скакалкой.

    17. Атаки с захватом в 4-е (6-е) соединение, завершаемые уколом прямо либо переводом в упражнениях с партнером. Экспромтные верхние прямые и круговые защиты с ответом прямо. Разучивание небольшого двигательного комплекса с акцентом на технику исполнения с последующим показом перед группой. Подвижная игра «Разведчики и часовые».

    18. 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. 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».

    19. Атаки двумя переводами внутрь или кнаружи на попытку завладеть верхним соединением на месте или с шагом вперед в упражнениях с партнером. Экспромтные верхние прямые и круговые защиты с ответом прямо. Удары в голову с выпадом, с шагом вперед и выпадом. Чередование 5-й и 6-й защит при отражении ударов в голову. Верхние позиции 3-я и 4-я в фехтовании на рубяще-колющей шпаге. Стабилизация направлений и амплитуд выполнения ударов. Фиксация клинка на расстоянии 15 — 20 см от поражаемой поверхности как одно их условий безопасности при выполнении упражнений. Самостоятельное моделирование «Упражнения соло», состоящего из 15—20 фехтовальных темпов и приемов маневрирования, конспектирование. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма.

    20. Теория. Режим дня юного фехтовальщика. «Дорожки». Совершенствование передвижений, атакующих и защитных действий. Контроль техники выполнения изученных разновидностей действий. Разучивание небольшого двигательного комплекса с акцентом на технику исполнения с последующим показом перед группой. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры по усмотрению тренера.

    21. Освоение техники атаки с захватом в 7-е соединение и финтом внутрь с дальней дистанции, завершаемой уколом переводом в наружный сектор в упражнениях с партнером. Чередование 6-й прямой и 4-й круговой защиты с ответом прямо. Контрзащиты с контрответом прямо. Совершенствование техники атаки двумя переводами во внутренний или наружный сектор. Верхние защиты с ответом прямо. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа»). Подвижная игра «Цапля».

    22. 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. Упражнения с элементами акробатики. Элементы сценического и рукопашного боя. Подвижная игра «Падающая палка».

    23. Освоение техники атаки с захватом в 8-е соединение и финтом внутрь с дальней дистанции, завершаемой уколом переводом в наружный сектор в упражнениях с партнером. Чередование двухтемповых защит 4-й прямой и 6-й прямой защиты с ответом прямо, 4-й прямой и 4-й круговой с ответом прямо. Контрзащиты с контрответом прямо. «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Салки с мячом».

    24. Совершенствование повторной атаки с батманом (контрбатманом) в 6-е соединение и уколом переводом во внутренний сектор. Чередование 4-й прямой или круговой 6-я защиты с ответом прямо. Контрзащиты с контрответом прямо. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Попади в мяч».

    25. Нижние позиции 1-я и 2-я в фехтовании на рубяще-колющей шпаге. Удары по правому боку на месте, с выпадом, с шагом вперед и выпадом. 3-я защита без ответа при отражении ударов по правому боку. Маневрирование, избегая возникновения травмоопасных дистанций и ситуаций при непрерывном зрительном контроле направлений ударов и уколов в определенные секторы. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа»). Подвижная игра «Цапля».

    26. 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. 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. Беседа на тему: «Почему мне нравится заниматься арт-фехтованием».

    27. Освоение техники атаки с батманом и уколом прямо в нижний сектор в упражнениях с партнером со средней и дальней дистанции. Защиты 7-я или 8-я с ответом в верхний сектор. Верхние контрзащиты с контрответом прямо. Совершенствование атак с батманом в 4-е соединение и уколом прямо или переводом. «Дорожки». Контратака в руку («Птичка»). Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Группа, смирно!».

    28. Удары по левому боку на месте, с выпадом, с шагом вперед и выпадом. 4-я защита без ответа при отражении ударов по левому боку. Освоение умений защищаться от неожиданных нападений, выбирать сторону защиты, реагируя на реальную угрозу удара. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры: «Бегуны и скакуны», «Вперед на руках».

    29. Совершенствование способов маневрирования, техники выполнения атакующих, защитных и ответных действий. Защиты с уклонением. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа»). Подвижная игра «Салки с мячом».

    30. Совершенствование быстроты. Бег, прыжки, выпрыгивания вверх. 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. Упражнения на совершенствование быстроты движений и времени двигательных реакций. Скоростные эстафеты, соревновательные упражнения на быстроту выполнения комбинаций приемов нападения и маневрирования. Подвижная игра «День и ночь», «Салки на одной ноге», «Бой петухов».

    31. Теория. Тактические приемы и боевые действия в арт-фехтовании. «Дорожки». Защита 2-я от ударов в ногу или туловище. Атаки ударом в ногу, наносимые с ближней, средней и дальней дистанции. Защита 2-я без ответа при отражении ударов в ногу. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Баскетбол.

    32. Совершенствование верхних полукруговых защит из положения оружия в нижней позиции в упражнениях с партнером. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Вперед на руках».

    33. Контроль техники выполнения изученных разновидностей действий. Совершенствование техники защит с ответом в рипостной игре, проводимой на дальней дистанции с установками на технику ведения клинка и ускорения в рипосте. «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа»). Подвижная игра «Падающая палка».

    34. Совершенствование гибкости. Упражнения на развитие гибкости тазобедренного сустава. 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.

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

    36. 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, разбор положительных сторон и ошибок. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры: «Цапля», «Салки с мячом», «Бегуны и скакуны».

    37. Теория. Персонажи исторических боев 16-го века. Защита 1-я от ударов в ногу или туловище. Атаки ударом в ногу с ближней, средней и дальней дистанции. Защита 1-я без ответа. «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа»). Подвижные игры «Падающая палка», «Вперед-назад», «Бой петухов».

    38. 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, 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). Упражнения с элементами акробатики. Кувырки вперед и назад. Равновесия. Элементы сценического и рукопашного боя. Подвижная игра «Падающая палка».

    39. Совершенствование техники выполнения атакующих и защитных действий. Защиты с уклонением. Совершенствование техники повторной атаки с батманом и уколом прямо/переводом в упражнениях с партнером. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения с набивными мячами.

    40. Совершенствование техники повторной атаки с захватом и уколом прямо/переводом в упражнениях с партнером. «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Минифутбол.

    41. Совершенствование техники атаки с захватом в 6-е соединение и уколом переводом во внутренний сектор в упражнениях с партнером. Чередование 4-й прямой и 6-й круговой защиты с ответом прямо. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа»). Подвижные игры: «Группа, смирно!», «Цапля», «Попади в мяч».

    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. Уколы в мишень с различной дистанции с различной и максимальной быстротой, реагируя на зрительный или звуковой 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», «Салки с мячом».

    43. 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). Верхние защиты с ответом переводом. «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Баскетбол.

    44. Удары по левому и правому боку, выполняемые с выпадом и с шагом вперед и выпадом, защиты 3-я и 4-я без ответа. Перехват рукояти шпаги при переходе от колющей техники к рубяще-колющей технике фехтования. Контроль техники выполнения защит и предупреждение ошибки, выражающейся в выдвижении вперед оружия навстречу удару во время выполнения защиты. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения со скакалкой.

    45. Совершенствование 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. Защиты с уклонением. «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Упражнение группа»). Минифутбол.

    46. 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 и упражнения с набивными мячами. Серийное преодоление расстояния 15 метров комбинацией приемов нападения и маневрирования с использованием повторных выпадов и полуфлеши. Пятикратное выполнение укола в мишень способом: шаг вперед, скачок и выпад, закрыться в боевую стойку, вернуться назад. «Бой с тенью» в течение двух минут с повторением после короткого отдыха. Подвижная игра «День и ночь».

    47. Контрольные соревнования в группе в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Обсуждение выступлений, разбор ошибок, положительные моменты, обмен впечатлениями. Восстановительная гимнастика, подвижные игры.

    48. Совершенствование техники выполнения простых атак. Верхние и нижние защиты с выбором (прямые и круговые). «Дорожки». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Цапля».

    49. Чередование атак ударом в голову, по левому и правому боку. Защиты 5-я, 6-я, 3-я, 4-я. Совершенствование техники защит 4-й и 3-й и реакции выбора в упражнениях между партнерами при парировании нападений ударом по правому или левому боку с шагом вперед и выпадом. Разучивание небольшого двигательного комплекса с акцентом на технику исполнения с последующим показом перед группой. Подвижная игра «Падающая палка».

    50. 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. Упражнения с набивными мячами. Фиксация конечного положения выпада. Упражнения на произвольное мышечное расслабление.

    51. Совершенствование атаки с батманом в 4-е и 6-е соединение и уколом переводом в упражнениях с партнером. Совершенствование повторной атаки с батманом в 4-е и 6-е соединение и уколом переводом с выпадом (шагом вперед и выпадом), в случае отсутствия реакции противника на ложную атаку. Верхние защиты и контрзащиты с ответом прямо. «Дорожки». Разучивание небольшого двигательного комплекса с акцентом на выразительность исполнения с последующим показом перед группой. Подвижная игра «Бегуны и скакуны».

    52. Теория. Принцип электрофиксации уколов/ударов в фехтовании на рапирах, шпагах и саблях. Контроль техники выполнения изученных разновидностей действий. Самостоятельное моделирование «Упражнения соло», состоящего из 15—20 фехтовальных темпов и приемов маневрирования, конспектирование. Упражнения с элементами акробатики. Кувырки вперед и назад. Элементы сценического и рукопашного боя. Подвижная игра «Попади в мяч».

    53. Нижние защиты с ответом в верхние секторы. Верхние защиты с ответом в нижние секторы. Контратака уколом с уклонением вниз (освоение без партнера). Инструкторская практика: самостоятельное моделирование «упражнения соло» для другого исполнителя, контроль исполнения, конспектирование. Подвижные игры: «Челнок», «Вперед на руках», «Бегуны и скакуны».

    54. Совершенствование гибкости. Упражнения на развитие гибкости тазобедренного сустава. 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!».

    55. Атака ударом в ногу с выпадом, с шагом вперед и выпадом. Защиты 2-я и 1-я без ответа. Защиты с ответом и контрзащиты с контрответом, выполняемые чередованием выпадов впереди и сзади стоящей ногой. «Дорожки». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Минифутбол.

    56. Совершенствование техники верхних защит с отступлением и ответом прямо, чередуемых с ответной атакой уколом прямо (переводом) при отражении атаки противника в упражнениях с партнером. Защиты с уклонением. Самостоятельное моделирование «Упражнения соло», состоящего из 15—20 фехтовальных темпов и приемов маневрирования, конспектирование. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Баскетбол.

    57. Обзорное занятие. Дистанция единоборства: ближняя, средняя, дальняя, сверхдальняя. Боевая практика- фехтование на рапирах или шпагах. Совершенствование техники выполнения атак и ответов с разной дистанции. Совершенствование верхних и нижних защит с отступлением и ответом прямо (переводом); атаки с батманом и уколом прямо (переводом) в упражнениях с партнером. Смена стойки шагами вперед и назад, совершенствование выполнения «длинного» и «короткого» выпада. Минифутбол.

    58. 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. 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 «Цапля», «Попади в мяч», «Бегуны и скакуны».

    59. Совершенствование защит с выбором и ответом прямо/переводом. 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». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Падающая палка».

    60. Обзорное занятие. Техника передвижений, перемена соединений, уколы прямо и переводом 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 и переводом. Техника выполнения атаки удвоенным переводом. Разучивание небольшого двигательного комплекса с акцентом на технику исполнения с последующим показом перед группой, конспектирование. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Минифутбол.

    61. Теория. Типовой состав боевых действий в поединке фехтовальщиков. Инструкторская практика: самостоятельное моделирование «Упражнения группа» для группы из двух исполнителей, состоящего из 10—15 фехтовальных темпов и приемов маневрирования, конспектирование, контроль техники исполнения. Упражнения с набивными мячами.

    62. 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 вдоль мишени. Уколы с выпадом (нанизать кольцо) на клинок, бросаемое тренером (партнером). Упражнения со скакалкой. Элементы сценического и рукопашного боя.

    63. 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. «Дорожки». Инструкторская практика: дать группе задание на выполнение упражнения: придумать, показать, дать словесное описание, выделить основные технические моменты выполнения. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры: «Бой петухов», «День и ночь», «Бегуны и скакуны».

    64. Совершенствование передвижений. Совершенствование атаки с батаном в 4-е соединение и уколом прямо/переводом, атаки с финтом прямо и уколом переводом со средней и дальней дистанции в упражнениях с партнером. Верхние контрзащиты с контрответом прямо. Самостоятельное моделирование «Упражнения соло» с обязательными элементами по заданию тренера. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Салки на одной ноге».

    65. Совершенствование атаки с батманом 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 и переводом. Уклонения. Положение «оружие в линию». Упражнения со скакалкой.

    66. 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. 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. Эстафеты с преодолением отрезков прыжками на одной и двух ногах вперед и в стороны.

    67. Совершенствование передвижений. Круговые защиты в фехтовании на рубяще-колющей шпаге. Чередование 4-й прямой и 3-й круговой защит при отражении укола прямо в туловище во внутренний сектор с выпадом. «Дорожки». Разучивание небольшого двигательного комплекса с акцентом на артистичность исполнения с последующим показом перед группой. Упражнения с набивными мячами.

    68. Совершенствование техники повторной атаки уколом двумя переводами со средней и дальней дистанции, выполняемой после атаки уколом прямо в упражнениях с партнером. Экспромтная 6-я (4-я) контрзащита с контрответом прямо. Чередование верхней прямой 6-й защиты с 4-й круговой с ответом прямо при отражении повторной атаки. Защиты с уклонением. «Дорожки». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма.

    69. Теория. Тактические различия между атакой и контратакой и особенности выполнения контратак в арт-фехтовании. Инструкторская практика: самостоятельное моделирование «Упражнения группа» для двух исполнителей, состоящего из 10—20 фехтовальных темпов и приемов маневрирования, конспектирование. Подвижные игры: «Цапля», «Вперед на руках».

    70. 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. Соревнования на выбывание: фиксация конечного положения выпада (кто дольше); отжимания (кто больше) и т. п. Упражнения на произвольное мышечное расслабление. Подвижная игра «День и ночь».

    71. Совершенствование техники атаки удвоенным переводом в упражнениях с партнером. Защиты 6-я прямая и 4-я круговая с ответом переводом. Верхние экспромтные контрзащиты с контрответом. «Дорожки». Разучивание небольшого двигательного комплекса с акцентом на технику исполнения с последующим показом перед группой. Основы судейской практики: заметить ошибки и положительные моменты в технике исполнения. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения с набивными мячами.

    72. Совершенствование техники атаки с захватом в 4-е (6-е) соединение и уколом переводом в верхний и нижний сектор, выполняемой с шагом (скачком) вперед и выпадом в упражнениях с партнером. Защиты с уклонением. Подвижные игры по усмотрению тренера.

    73. Теория. Достижения российских арт-фехтовальщиков на международной арене. Дисциплины арт-фехтования. Просмотр видеозаписей лучших выступлений. Судейские термины. Совершенствование техники выполнения атакующих и защитных действий. Подвижная игра «Падающая палка».

    74. Ходьба на лыжах (кросс 3 км. в отсутствие снега). Совершенствование гибкости. Упражнения на развитие гибкости тазобедренного сустава. Маховые движения и упражнения на растягивание. 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.

    75. Чередование 3-й прямой и 4-й круговой защит при парировании укола прямо в туловище в наружный сектор с выпадом. Совершенствование техники атаки уколом двумя переводами. Преднамеренное чередование 6-й прямой и 4-й круговой защиты с ответом переводом. «Дорожки». Разучивание небольшого двигательного комплекса с акцентом на выразительность и артистизм исполнения с последующим показом перед группой. Минифутбол.

    76. Теория. Понятие об атаках с завязыванием, техника ведения клинка. Атаки с захватом в 4-е соединение и завязыванием в 8-е соединение. Атаки с захватом в 6-е соединение и завязыванием в 7-е соединение. Совершенствование полукруговых защит с ответом прямо. Совершенствование выпада сзади стоящей ногой. Уклонения. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Падающая палка».

    77. Совершенствование техники выполнения атак с действием на оружие. Защиты 4-я прямая и 6-я круговая с ответом переводом при отражении совершенствуемой атаки. Разучивание небольшого двигательного комплекса с акцентом на технику исполнения с последующим показом перед группой, конспектирование. Подвижные игры: «Цапля», «Попади в мяч», «Бегуны и скакуны».

    78. Совершенствование быстроты. Бег, прыжки, выпрыгивания вверх. 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. Упражнения на совершенствование быстроты движений и времени двигательных реакций. Скоростные эстафеты, соревновательные упражнения на быстроту выполнения комбинаций приемов нападения и маневрирования. Подвижная игра «День и ночь», «Салки на одной ноге», «Бой петухов».

    79. Контроль техники выполнения изученных разновидностей действий. Чередование полукруговых 2-й и 1-й защит при уколе с выпадом в ногу. Ответы ударом в голову. Контроль техники выполнения прямых и круговых защит с ответом прямо (переводом). «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Минифутбол.

    80. Совершенствование техники выполнения атаки с прямым (круговым) батманом в 4-е соединение и уколом прямо в нижний сектор в упражнениях с партнером. Нижние защиты с ответом прямо. Защиты с уклонением. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения с набивными мячами.

    81. Совершенствование техники выполнения атаки с прямым (круговым) батманом в 6-е соединение и уколом прямо в нижний сектор в упражнениях с партнером. 8-я защита с ответом переводом в верхний сектор. «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Игра в баскетбол.

    82. Совершенствование гибкости. Упражнения на развитие гибкости тазобедренного сустава. 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 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».

    83. Совершенствование техники атаки с захватом в 7-е соединение и уколом прямо в туловище с дальней дистанции в упражнениях с партнером. Чередование 4-й и 6-й полукруговых защит с ответом переводом. Техника атак с захватом в нижнее соединение и завязыванием в верхнее соединение. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Часовые и разведчики».

    84. Совершенствование атаки двумя переводами внутрь с дальней дистанции в условиях маневрирования различной глубины в упражнениях с партнером. Верхние защиты с ответом переводом. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры: «День и ночь», «Салки с мячом», «Группа смирно».

    85. Теория: Разновидности атак по способу и моменту применения. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». «Дорожки». Подвижные игры: «Бой петухов», «Салки с мячом», «Падающая палка».

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

    87. Совершенствование способов маневрирования и техники атаки уколом двумя переводами в упражнениях с партнером. Верхние защиты с ответом прямо при отражении атаки уколом двумя переводами. Игры и эстафеты с использованием бега, прыжков и многоскоков. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения со скакалкой.

    88. Совершенствование защиты в два темпа: круговой 6-й в сочетании с 8-й и ответом прямо при отражении атаки удвоенным переводом во внутренний сектор в упражнениях с партнером. Контроль техники выполнения атаки удвоенным переводом. Эстафеты с преодолением отрезков прыжками на одной и двух ногах вперед и в стороны. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры по усмотрению тренера.

    89. 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 и 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. Эстафеты с преодолением отрезков прыжками на одной и двух ногах вперед и в стороны. Минифутбол.

    90. Теория. Персонажи исторических боев 17–го века. Совершенствование техники и скоростных качеств при выполнении атак уколом двумя переводами внутрь и кнаружи. Экспромтные верхние защиты с ответом прямо (переводом). «Дорожки» с частой сменой партнеров. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры: «Цапля», «Попади в мяч», «Бегуны и скакуны».

    91. Совершенствование повторной атаки с финтом прямо и уколом переводом кнаружи, если в данной ситуации противник отступает без защиты или, отразив атаку, не дает ответа. Верхние прямые и круговые защиты с ответом прямо. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения со скакалкой.

    92. Совершенствование повторной атаки уколом двумя переводами, если в данной ситуации противник отступает без защиты или, отразив атаку, не дает ответа. Верхние прямые и круговые защиты с ответом прямо. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Подвижные игры: «День и ночь», «Салки с мячом», «Группа, смирно!».

    93. Совершенствование выносливости. Прыжково-беговые упражнения в аэробном и анаэробном режиме. Челночный бег 20 метров 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. Соревнование на выбывание: фиксация конечного положения выпада, отжимания, «бой с тенью» и т. п. — кто больше. Упражнения на произвольное мышечное расслабление.

    94. Контроль техники выполнения изученных разновидностей действий. Экспромтные верхние прямые и круговые защиты с ответом переводом в упражнениях с партнером. «Дорожки» с частой сменой партнеров. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Разведчики и часовые».

    95. Совершенствование техники атаки с захватом в 4-е соединение и уколом двумя переводами в упражнениях с партнером. Преднамеренные 4-я прямая и 6-я круговая защиты с ответом переводом. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Салки с мячом».

    96. Совершенствование техники атаки с захватом в 6-е соединение и уколом двумя переводами в упражнениях с партнером. Преднамеренные 6-я прямая и 4-я круговая защиты с ответом переводом. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Упражнения с набивными мячами.

    97. Совершенствование гибкости. Упражнения на развитие гибкости тазобедренного сустава. 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 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.

    98. Специализация быстроты и совершенствование техники атаки уколом переводом или двумя переводами после батмана в 4-е соединение. Экспромтные верхние прямые и круговые защиты с ответом прямо или переводом. «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Группа, смирно!».

    99. Специализация быстроты и совершенствование техники атаки уколом переводом или двумя переводами после батмана в 6-е соединение. Экспромтные верхние прямые и круговые защиты с ответом прямо или переводом. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «День и ночь».

    100. Преднамеренные 4-я прямая и 6-я круговая защиты с ответом прямо (переводом). Теория. Соединения в фехтовании на рубяще-колющей шпаге. Соединения 3-е, 4-е, 1-е, 2-е. Чередование 4-й прямой и 3-й круговой защит от уколов в туловище во внутренний сектор и ответы ударом в голову и уколом в ногу или туловище. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Подвижная игра «Падающая палка».

    101. Совершенствование быстроты. Легкий бег, переходящий в ускорение на 5—10 метров с предельной быстротой, мгновенная остановка, затем бег спиной вперед. Прыжки через скакалку с максимальным ускорением. 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.

    102. Совершенствование прямых, круговых и полукруговых защит с ответом прямо (переводом). «Дорожки» с частой сменой партнеров. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Разведчики и часовые».

    103. Теория: Ложные атаки как способ разведки тактических намерений противника, а также незаметного сближения для реализации повторной атаки. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Баскетбол.

    104. Совершенствование способов маневрирования и техники выполнения атакующих и защитных действий. Смена стойки шагом вперед и назад. Выпад сзади стоящей ногой. Контроль техники выполнения изученных разновидностей действий. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Подвижная игра «Салки на одной ноге».

    105. 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. Игры и эстафеты с использованием бега, прыжков и многоскоков. Теория. Спортивное питание и личная гигиена спортсмена.

    106. Совершенствование техники 6-й защиты и двухтемповой комбинации 6-й и 8-й защит с выбором и ответом в ситуации отражения атаки уколом прямо (переводом) в наружный верхний сектор или с финтом прямо (переводом) в наружный сектор и уколом во внутренний сектор туловища в упражнениях с партнером. «Дорожки» с чередованием верхнего и нижнего сектора. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Салки с мячом».

    107. Контроль техники атак уколом в верхний наружный сектор или финтом в верхний наружный сектор и уколом переводом во внутренний сектор. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Игры и эстафеты с использованием бега, прыжков и многоскоков.

    108. Упражнение по типу «дорожка» при выполнении ударов в голову с шагом вперед и 5-й защиты и ответом ударом в голову. Упражнение по типу «дорожка» при выполнении ударов в голову с шагом вперед и 5-й защиты и ответом ударом по правому боку. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа». Подвижная игра «Бой петухов».

    109. Совершенствование выносливости. Прыжково-беговые упражнения в аэробном и анаэробном режиме. Челночный бег 20 метров 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. Упражнения с отягощением. Упражнения на произвольное мышечное расслабление. Минифутбол.

    110. Подготовка к контрольным соревнованиям (муниципальные, городские, региональные) в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа».

    111. Отборочные соревнования внутри группы в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа» для участия в контрольных муниципальных (городских, региональных) соревнованиях. Подведение итогов. Анализ выступлений, разбор типовых ошибок. Беседа: правила поведения на «внешних» соревнованиях. Уважение к соперникам и судьям. Режим дня, питание и личная гигиена спортсмена накануне соревнований. Восстановительная гимнастика.

    112. Анализ выступлений на муниципальных (городских, межрегиональных) соревнованиях в дисциплинах «Упражнение соло» и «Упражнение группа», разбор типовых ошибок, обмен впечатлениями. Беседа на тему: «Что мне больше всего понравилось/запомнилось на соревнованиях». Восстановительная гимнастика, подвижные игры и задания по усмотрению тренера.

    113. Совершенствование ловкости. Бег с внезапной сменой направления по сигналу, прыжки спиной вперед. Бег на сверхкороткие дистанции из неудобных исходных положений на время. 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 вдоль 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). Упражнения с элементами акробатики. Кувырки вперед и назад. Падения. Равновесия. Колесо. Элементы сценического и рукопашного боя. Подвижная игра «Падающая палка».

    114. Обзорное занятие. Контроль выполнения атаки двойным и удвоенным переводом внутрь и кнаружи. Комбинации прямых, полукруговых и круговых защит с ответом прямо (переводом), верхних контрзащит с контрответом прямо в упражнениях с партнером. Чередование 4-й круговой и 3-й прямой защит от уколов в туловище в наружный сектор и ответы ударом в голову и уколом в ногу или туловище. Защиты с уклонением. «Дорожки». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры: «Вперед на руках», «Салки с мячом».

    115. Атака с финтом ударом в голову и ударом по правому боку. Защиты 6-я и 3-я. Разучивание небольшого двигательного комплекса с акцентом на артистичность и выразительность исполнения с последующим показом перед группой — с коллективным анализом ошибок и положительных моментов. Подвижная игра «Бегуны и скакуны».

    116. Атака с финтом ударом в голову и ударом по левому боку. Защиты 5-я и 4-я. Контроль за положением оружия во время удара и предупреждение ошибки, выражающейся в опускании гарды ниже плеча в момент удара в верхние секторы. Разучивание небольшого двигательного комплекса с акцентом на технику исполнения с последующим показом перед группой, конспектирование. Минифутбол.

    117. 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 и упражнения с набивными мячами. Упражнения со скакалкой. 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. Игры и эстафеты с использованием бега, прыжков и многоскоков.

    118. Совершенствование техники атаки с захватом в 6-е соединение и уколом двумя переводами в формате основной (начинающей схватку) атаки в упражнениях с партнером. Преднамеренное чередование комбинации защит: прямые 6-я и 4-я; 6-я прямая и 8-я полукруговая с ответом в верхний сектор туловища. Самостоятельное моделирование небольшого двигательного комплекса с обязательными элементами по заданию тренера. «Дорожки» с чередованием верхнего и нижнего сектора. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Бой петухов».

    119. Теория. Персонажи исторических боев 18-го века. Совершенствование техники ответной атаки с захватом в 6-е соединение и уколом двумя переводами, чередуемой с 4-й защитой с отступлением и ответом переводом в упражнениях с партнером. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Салки на одной ноге».

    120. Повторная атака ударом в голову с выпадом после атаки ударом по правому боку. Защиты 3-я и 6-я при отражении обоих ударов. Повторная атака уколом в ногу с выпадом после атаки ударом в голову. Защиты 6-я и 2-я. Контроль за положением туловища и ног в выпаде и предупреждение ошибки, выражающейся в недостаточной опоре на стопу сзади стоящей ноги (на носок) в конечном положении выпада. Эстафеты с применением прыжково-беговых упражнений. Упражнения со скакалкой.

    121. Совершенствование выносливости. Прыжково-беговые упражнения в аэробном и анаэробном 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. Спортивное фехтование: тренировочные бои на шпагах или рапирах. Упражнения на произвольное мышечное расслабление.

    122. Совершенствование повторной атаки уколом двумя переводами с шагом вперед и выпадом. Теория. Ремиз — как средство противодействия ответам. Схватки с применением ремиза, реагируя на бездействие партнера после принятия защиты. «Дорожки» с частой сменой партнеров. Разучивание небольшого двигательного комплекса с акцентом на выразительность и артистизм исполнения с последующим показом перед группой. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Дуэт»). Подвижная игра «Бой петухов».

    123. Теория. Разновидности холодного оружия в странах западной Европы. Совершенствование способов маневрирования и техники выполнения атакующих, защитных и ответных действий. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Дуэт»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Минифутбол.

    124. Совершенствование способов маневрирования. Контрольное занятие. Сдача контрольных нормативов по технике приемов нападения и маневрирования, атак двойным и удвоенным переводом, защит с ответом прямо (переводом), контрответов прямо. 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). Ответы и контрответы, выполняемые выпадом сзади стоящей ногой. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Дуэт»). Подвижная игра «Группа, смирно».

    125. Контрольное занятие. Сдача контрольных нормативов по физической подготовке. Совершенствование быстроты. Бег, прыжки, выпрыгивания вверх. 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. Упражнения на совершенствование быстроты движений и времени двигательных реакций. Эстафеты с применением прыжково-беговых упражнений. Подвижная игра «День и ночь», «Салки на одной ноге», «Бой петухов».

    126. Совершенствование способов маневрирования и техники выполнения атакующих, защитных и ответных действий. Уклонения. Защиты с уклонением. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Дуэт»). «Дорожки» с чередованием верхнего и нижнего сектора. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры: «Салки на одной ноге», «Бой петухов».

    127. Совершенствование атаки с батманом (контрбатманом) в 6-е соединение и уколом прямо (переводом), выполняемой после ложной контратаки уколом прямо с отступлением в упражнениях с партнером. Верхние защиты с ответом и контрзащиты с контрответом. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Дуэт»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Игры и эстафеты с использованием бега, прыжков и многоскоков.

    128. Совершенствование 8-й круговой защиты с ответом переводом в рипостной игре на ближней, средней и дальней дистанции с установкой на технику ведения клинка и ускорение в рипосте. Отражение атаки 6-й круговой или 8-й защитой с выбором и ответом прямо (переводом). Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Дуэт»). Подвижная игра «Бой петухов».

    129. Совершенствование гибкости. Упражнения на развитие гибкости тазобедренного сустава. 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 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 7-й защиты с ответом прямо в рипостной игре на ближней, средней и дальней дистанции с установкой на технику ведения клинка и ускорение в рипосте. Отражение атаки 6-й круговой или 7-й защитой с выбором и ответом прямо. «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Дуэт»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Салки на одной ноге».

    131. Атака с финтом ударом в голову и уколом в ногу. Защита 6-я, реагируя на финт, защиты 2-я или 1-я, реагируя на укол в ногу. Упражнения по типу «дорожка»: один партнер выполняет с шагом вперед укол переводом кнаружи. Другой — с шагом назад реагирует круговой 4-й защитой и ответом переводом и т. д. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Дуэт»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Эстафеты с применением прыжково-беговых упражнений.

    132. Теория: понятие о контратаке. Дистанция: на месте, с отступлением, сближением, уклонением. Средства противодействия контратакам противника. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Дуэт»). Подвижная игра «Вперед-назад».

    133. Совершенствование ловкости. Бег с внезапной сменой направления по сигналу, прыжки спиной вперед. Бег на сверхкороткие дистанции из неудобных исходных положений на время. 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.). Уколы с выпадом в кольцо, бросаемое тренером (партнером). Эстафеты и упражнения с элементами акробатики. Кувырки вперед и назад. Падения. Равновесия. Элементы сценического и рукопашного боя. Подвижная игра «Падающая палка».

    134. Совершенствование способов маневрирования и техники выполнения атакующих, защитных и ответных действий. «Дорожки». Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Дуэт»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Салки на одной ноге».

    135. Совершенствование способов маневрирования и техники выполнения атакующих, защитных и ответных действий. Подготовка к контрольным соревнованиям внутри группы («Упражнение соло», «Дуэт»). Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения со скакалкой.

    136. Контрольные соревнования внутри группы («Упражнение соло», «Дуэт»). Разбор выступлений: ошибки и положительные моменты, обмен впечатлениями. Беседа: «мои любимые персонажи, книги, фильмы, спектакли. Какой образ я хотел бы воплотить в своем следующем выступлении». Восстановительная гимнастика, подвижные игры и занятия по усмотрению тренера.

    137. Совершенствование быстроты. Легкий бег, переходящий в ускорение на 5—10 метров с предельной быстротой, мгновенная остановка, затем бег спиной вперед. Переключение на укол в другой сектор по сигналу тренера. Имитация защиты с максимально быстрым ответом в мишень с выпадом. 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.

    138. 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. Защиты 3-я и 4-я без ответа от ударов по правому или левому боку, чередуемые с отступлением и ответной атакой уколом прямо. Атака с захватом в 3-е соединение и удар по левому боку с завязыванием в 1-е и 3-е соединение в упражнениях с партнером. «Дорожки» с частой сменой партнеров. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения со скакалкой.

    139. Совершенствование техники атаки с финтом прямо и уколом переводом в открывающийся сектор, выполняемой из 4-го или 6-го нейтрального соединения в упражнениях с партнером. Верхние защиты с ответом и контрзащиты с контрответом. Теория. Традиции российских фехтовальщиков. Совершенствование атакующих, защитных и ответных действий в фехтовании на рубяще-колющих шпагах. Уклонения. Элементы сценического и рукопашного боя. Подвижная игра «Падающая палка».

    140. Совершенствование способов маневрирования и техники исполнения атакующих, защитных и ответных действий. Разучивание небольшого двигательного комплекса с акцентом на технику исполнения с последующим показом перед группой. Основы судейской практики — заметить ошибки исполнения и положительные моменты. Подвижные игры по усмотрению тренера.

    141. 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 и 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. Эстафеты с преодолением отрезков прыжками на одной и двух ногах вперед и в стороны. Подвижная игра «Группа, смирно!».

    142. Совершенствование способов маневрирования. Смена стойки. «Короткий» и «длинный» выпад. Закрытие с выпада вперед и назад. Инструкторская практика: дать группе задание на выполнение упражнения и проконтролировать правильность выполнения. «Дорожки» с частой сменой партнеров. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения со скакалкой.

    143. Совершенствование способов маневрирования. «Дорожки» с чередованием верхнего и нижнего сектора. Защиты и контратаки с уклонениями. Выпад сзади стоящей ногой. Пленения. Защиты 3-я и 4-я от ударов по правому или левому боку. Совершенствование техники выполнения простых атак. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения с набивным мячами.

    144. Обзорное занятие. Техника исполнения и тактическая сущность атак с финтом прямо или переводом; атак удвоенным переводом. Прямые и круговые защиты с ответом. Соревнование ан лучшую технику исполнения упомянутых атак. Самостоятельное составление небольших двигательных комплексов (дуэт) с упомянутыми атаками. Эстафеты.

    145. 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. Спортивное фехтование на шпагах или рапирах: тренировочные бои (несколько боев подряд) по заданию с частой сменой партнеров.

    146. Технические разновидности батманов. Батманы прямые, полукруговые, круговые. Тактическая сущность разновидностей батманов. Батманы как средство разведки защитных реакций противника. Совершенствование простых атак и атак с батманом в парных упражнениях. Самостоятельное составление небольших двигательных комплексов (дуэт), содержащих атаки с батманами. «Дорожки» с частой сменой партнеров. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения со скакалкой.

    147. Кросс по пересеченной местности 3 км. Подвижные игры. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма.

    148. Теория. Персонажи исторических боев 19-го –начала 20-го века. Техника выполнения ударов с вращением. Удары с вращением после выполнения защит 1-й и 2-й с ответом уколом в туловище. Самостоятельное моделирование небольших боевых схваток с использованием уколов и ударов при выполнении атак, конспектирование. Подвижные игры: «День и ночь», «Цапля», «Салки на одной ноге».

    149. Совершенствование гибкости. Упражнения на развитие гибкости тазобедренного сустава. Маховые движения и упражнения на растягивание. 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.

    150. Совершенствование техники управления оружием в рипостной игре с установкой ускорения в ответе, проводимой на ближней, средней и дальней дистанции при отражении нападения 4-й (6-й) защитой с ответом прямо/переводом. «Дорожки». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Минифутбол.

    151. Теория. Разновидности холодного оружия в странах Азии и Востока. Совершенствование техники управления оружием в рипостной игре с установкой ускорения в ответе, проводимой на ближней, средней и дальней дистанции при отражении нападения 7-й (8-й) защитой с ответом прямо/переводом. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Группа, смирно!».

    152. Обзорное занятие. Техника атак с захватом. Назначение атак с захватом и их тактические разновидности. Контратака на попытку захвата в упражнениях с взаимопомощью. Совершенствование безопасного исполнения контратак. Самостоятельное моделирование небольших двигательных комплексов (дуэт), содержащих атаки с захватами и контратаки. Подвижные игры: «Салки с мячом», «Попади в мяч».

    153. 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. Пригвоздить уколом перчатку, отпущенную партнером и летящую вниз вдоль 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). Элементы сценического и рукопашного боя. Подвижная игра «Падающая палка». Упражнения со скакалкой.

    154. Обзорное занятие. Техника атак с обманом. Назначение атак с финтом, тактическое обоснование применения. Самостоятельное моделирование небольших двигательных комплексов (дуэт), содержащих атаки с финтами, конспектирование. «Дорожки». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры: «Цапля», «Группа, смирно!».

    155. Теория. Персонажи исторических боев 14-15-го веков. Исторические разновидности оружия данного периода. Самостоятельное моделирование боевых схваток в фехтовании на рубяще-колющих шпагах с использованием уколов и ударов при выполнении ответов, конспектирование. Самостоятельное моделирование боевых схваток на рубяще-колющих шпагах с уколами и ударами при выполнении повторных атак, конспектирование. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Падающая палка».

    156. Обзорное занятие. Техника атак двумя переводами внутрь и кнаружи, тактическое обоснование применения. Самостоятельное моделирование небольших двигательных комплексов (дуэт), содержащих упомянутые атаки с последующим показом перед группой. Основы судейской практики — заметить ошибки исполнения и положительные моменты. Подвижные игры: «Цапля», «Бой петухов».

    157. 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. Соревнования на выбывание: фиксация конечного положения выпада, отжимания, «бой с тенью», работа на мишени и т. д. — кто дольше.

    158. Обзорное занятие. Техника атак с захватом и завязыванием. Самостоятельное моделирование небольших боевых схваток с атаками с захватами и завязываниями, конспектирование. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижная игра «Разведчики и часовые».

    159. Совершенствование приемов передвижений самостоятельно и по сигналу тренера с использованием тормозных и пусковых сигналов. Совершенствование техники атаки стрелой. Укол прямо (переводом) в атаке стрелой со средней дистанции на месте и в передвижении в упражнениях с партнером (с использованием защитной экипировки). «Дорожки» с частой сменой партнеров. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры «Группа, смирно!», «Вперед-назад», «Цапля».

    160. Теория. Персонажи исторических боев 13-14-го веков. Исторические разновидности оружия данного периода. Работа в дуэте: самостоятельное моделирование небольших боевых схваток с использованием уколов и ударов при выполнении атак и ответов, конспектирование. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Минифутбол.

    161. Совершенствование скоростно-силовых качеств. Бег, прыжки, выпрыгивания вверх. 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 и 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».

    162. Теория. Понятие о подготавливающих действиях в поединке: помехи, вызовы, маскировка, разведка. Использование подготавливающих действий в постановочных поединках. 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. Баскетбол.

    163. 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 партнером. Верхние экспромтные защиты с выбором и ответом прямо. Контрзащита с контрответом прямо. «Дорожки» с чередованием верхнего и нижнего сектора. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Упражнения со скакалкой.

    164. Совершенствование способов маневрирования. Соревнования на самое техничное выполнение атаки уколом двумя переводами/удвоенным переводом с выпадом. Разбор результатов, обсуждение правильной техники и ошибок в движениях оружием и туловищем. 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. Подвижные игры: «День и ночь», «Вперед на руках».

    165. Совершенствование быстроты. Бег, прыжки, выпрыгивания вверх. 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. Упражнения на совершенствование быстроты движений и времени двигательных реакций. Скоростные эстафеты, соревновательные упражнения на быстроту выполнения комбинаций приемов нападения и маневрирования. Подвижные игры: «Падающая палка», «Вперед-назад».

    166. 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. Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Подвижные игры: «Бой петухов», «Падающая палка».

    167. Совершенствование атак с действием на оружие и защит с ответом. Обзорное занятие: разновидности маневрирования в арт-фехтовании. Выпад сзади стоящей ногой. Варианты применения. Совершенствование техники защит с ответом в рипостной игре, проводимой на дальней дистанции с установками на технику ведения клинка и ускорения в рипосте. «Дорожки». Занятия по развитию выразительности, чувства ритма, пластичности, музыкальности, артистизма. Баскетбол.

    168. 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. Подвижная игра «Часовые и разведчики».

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

    170. Совершенствование защит с ответом прямо и переводом в упражнениях с партнером. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами, выразительностью, музыкальностью и ритмичностью исполнения, пластичностью и артистизмом. Подвижные игры: «Салки с мячом», «Попади в мяч».

    171. Совершенствование атак ударом в разные секторы. «Дорожки» с частой сменой партнеров. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами, выразительностью, музыкальностью и ритмичностью исполнения, пластичностью и артистизмом. Упражнения с набивными мячами.

    172. Совершенствование защитных действий при выполнении атак ударом в разные секторы в упражнениях с партнером. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами, выразительностью, музыкальностью и ритмичностью исполнения, пластичностью и артистизмом. Эстафеты.

    173. Совершенствование гибкости. Упражнения на развитие гибкости тазобедренного сустава. 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 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!».

    174. Нижние защиты с ответом в верхние секторы. Верхние защиты с ответом в нижние секторы. Повторные атаки. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами, выразительностью, музыкальностью и ритмичностью исполнения, пластичностью и артистизмом. Подвижная игра «Группа, смирно!».

    175. Совершенствование техники атаки удвоенным переводом внутрь с дальней дистанции в упражнениях с партнером. 4-я прямая и 6-я круговая защиты с ответом переводом. «Дорожки» с чередованием верхнего и нижнего сектора. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами, выразительностью, музыкальностью и ритмичностью исполнения, пластичностью и артистизмом. Подвижная игра «День и ночь».

    176. 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, выразительностью, музыкальностью и ритмичностью исполнения, пластичностью и артистизмом. Подвижные игры: «Цапля», «Бегуны и скакуны».

    177. 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.

    178. 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, выразительностью, музыкальностью и ритмичностью исполнения, пластичностью и артистизмом. «Минифутбол».

    179. 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. «Дорожки» с частой сменой партнеров. Контроль техники выполнения изученных разновидностей действий. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами, выразительностью, музыкальностью и ритмичностью исполнения, пластичностью и артистизмом. Подвижная игра «Салки на одной ноге».

    180. Совершенствование техники атаки удвоенным переводом кнаружи с дальней дистанции в упражнениях с партнером. Защиты 6-я прямая и 4-я круговая с ответом переводом. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами, выразительностью, музыкальностью и ритмичностью исполнения, пластичностью и артистизмом. Подвижная игра «Бегуны и скакуны».

    181. 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. «Бой с тенью» максимально возможной продолжительности на максимально возможной скорости, снова повторить после небольшого перерыва. Баскетбол.

    182. 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. Контроль техники выполнения изученных разновидностей действий. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами, выразительностью, музыкальностью и ритмичностью исполнения, пластичностью и артистизмом. Подвижные игры: «Вперед-назад», «Бой петухов».

    183. 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. «Дорожки». Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами, выразительностью, музыкальностью и ритмичностью исполнения, пластичностью и артистизмом. Подвижная игра «Разведчики и часовые».

    184. Совершенствование техники атаки уколом с финтами в упражнениях с партнером. Контроль техники выполнения прямых, полукруговых и круговых защит с ответом прямо (переводом). Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами, выразительностью, музыкальностью и ритмичностью исполнения, пластичностью и артистизмом. Элементы сценического и рукопашного боя.

    185. 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.). Поймать на выпаде перчатку, брошенную тренером (партнером). Уколы с выпадом в кольцо, бросаемое тренером (партнером). Кувырки вперед и назад. Падения. Равновесия. Колесо. Элементы сценического и рукопашного боя.

    186. «Дорожки». Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами, выразительностью, музыкальностью и ритмичностью исполнения, пластичностью и артистизмом. Подвижная игра «Разведчики и часовые».

    187. 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, выразительностью, музыкальностью и ритмичностью исполнения, пластичностью и артистизмом. Подвижные игры: «День и ночь», «Салки с мячом», «Группа, смирно!».

    188. 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. «Дорожки» с частой сменой партнеров. Подготовка к итоговым годовым соревнованиям в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт», работа над образами, выразительностью, музыкальностью и ритмичностью исполнения, пластичностью и артистизмом. Беседа: поведение на соревнованиях, отношение к соперникам и судьям. Упражнения со скакалкой.

    189. Итоговые годовые соревнования в группе в дисциплинах «Упражнение соло», «Упражнение группа», «Дуэт». Зачет по базовой технике. Анализ результатов, разбор выступлений, обмен впечатлениями. Восстановительная гимнастика.

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

    191. Спортивное фехтование — поединки на рапирах/шпагах. Подвижные игры. Обзорное занятие по теоретической подготовке.

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

    


    Содержание и направленность теоретической (интеллектуальной) 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 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. 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 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.

    Дисциплины арт-фехтования.

    8 дисциплин арт-фехтования, особенности, различия, требования к соревновательным программам, техника и артистичность исполнения, сложность программ.

    Общность и различия олимпийских и не олимпийских дисциплин вида спорта «Фехтование».

    Фехтование как единоборство. Арт-фехтование как принципиально иной вид спортивной деятельности. Общие основы и принципиальные различия, взаимосвязь дисциплин.

    Разновидности холодного оружия. Основы классификации и особенности применения.

    Разнообразие холодного оружия в различных странах мира, от античности до современности. Мечи, алебарды, шпаги, рапиры и т. д. Оружие парадное, ритуальное и боевое.

    Поведение на соревнованиях, уважительное отношение к соперникам и судьям, основы судейской практики.

    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, партнерами по команде, тренером. Простейшие навыки судейства (судья при частниках, судья- секретарь).

    Личная гигиена, закаливание, двигательная активность.

    Уход за телом. Гигиена сна. Значение водных процедур. Основы закаливания. Утренняя гимнастика. Изучение комплексов общеразвивающих упражнений. Понятие о системности и дозировке занятий по ОФП, профилактике травм.

    Режим дня юного арт-фехтовальщика.

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

    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) и на различных видах оружия.

    Разновидности защит.

    Защиты верхние, нижние, прямы, круговые, полукруговые. Подстановкой, отведением и т. д.

    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 в спортивном и арт-фехтовании. Обеспечение безопасности при исполнении контратак в постановочных поединках.

    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.

    Система знаний, предназначенная для изучения спортсменами в рамках теоретической (интеллектуальной) подготовки, является частью педагогического процесса и имеет целью:

    — способствовать технико-тактическому совершенст-вованию спортсменов через освоение знаний из области техники, тактики, физиологии человека, гигиены, особенностей судейства соревнований и др.;

    — способствовать расширению кругозора обучающихся;

    — оказывать положительное влияние на формирование морально-нравственных качеств и активной жизненной позиции спортсменов.

    Сообщение знаний, как правило, проходит в форме групповых познавательных занятий, лаконичных бесед тренера с учеником во время индивидуального урока или работы над программой, кратких объяснений и комментариев по ходу группового занятия с объяснением главных составляющих изучаемого приема и вероятных ошибок его выполнения. Возможны и беседы, проводимые в виде обсуждения результатов выступления спортсменов с оперативным анализом положительных сторон и допущенных ошибок.

    Чтобы привлечь спортсменов к активному осмыслению определенной темы и, следовательно, получению заданной информации, можно использовать несложные задания и последующие публичные обсуждения во время теоретических занятий.

    Знания, сообщаемые спортсменам, всегда избирательны и дозированы, особенно из области методики тренировки, периодизации и тренировочных эффектов. Потому что избыток информации может сыграть отрицательную роль, заставляя спортсмена погружаться в ту часть знаний, которая предназначена для тренера. Это может стать причиной внутреннего дискомфорта, что отрицательно скажется на качестве тренировочной работы арт-фехтовальщика.

  

    
        
  
    
      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 расширение кругозора, 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 многоактные схватки и записать их.

    Психологическая подготовка направлена на создание предпосылок для ускорения переноса осваиваемых действий в соревновательные программы, специализации проявления двигательных реакций, развития 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.

    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 (третий 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 6).

    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. Базовая техника исполнения оценивается при исполнении «упражнения соло» и «упражнения группа». Мастерство владения оружием и навык активного взаимодействия с партнерами позволяет оценить исполнение несложных многотемповых завязок в дуэтах.

    


    Таблица 6

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

    
      
    
    Пример конспекта контрольной двигательной последовательности в дисциплине «Дуэт-от 16 века», рубяще-колющая шпага
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