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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«Фехтование» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по фехтованию с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «фехтование», утвержденным приказом Минспорта России от 31 октября 2022г. № 877 (далее 

– ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки: 

Таблица 1 

Этапы спортивной  

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

 

Минимальны

й возраст для 

зачисления 

(лет) 

Минимальное 

количество лиц 

(человек) 

Максимальное 

количество лиц 

(человек)* 

Этап начальной  

подготовки 
3 8 10 20 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 11 4 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивает

ся 

13 2 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивает

ся 

14 1 2 

* Максимальная наполняемость устанавливается в соответствии с Приказом министерства спорта РФ от 

03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» 
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4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Таблица 2 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 
1 г. 2 г. 3 г. 1 г. 2 г. 3 г. 4 г. 5 г. до года 

свыше 

года 

Количество часов 

в неделю 
4,5 6 6 9 9 9 12 12 18 18 24 

Общее количество 

часов в год 
234 312 312 468 468 468 624 624 936 936 1248 

 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

Учебно-тренировочные занятия могут проходить в форме групповых и индивидуальных 

тренировочных и теоретических занятий. 

Учебно-тренировочные мероприятия: 

Таблица 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

- 14 18 21 
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России 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 14 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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Спортивные соревнования. Объем соревновательной деятельности. 

Таблица 4 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Контрольные 2 2 4 4 4 6 

Отборочные - - 6 8 10 10 

Основные - 1 2 2 2 2 
 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица 5 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
19-22 16-17 13-14 8-10 5-6 3-4 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 
12-13 9-11 8-9 5-7 3-4 3-4 

з. 

Участие в  

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 1-2 2-3 4-5 6-8 8-10 

4. 
Технико-тактическая 

подготовка (%) 50-60 60-65 65-70 65-75 65-75 65-75 

5. 

Теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 
5-10 4-5 4-5 4-5 5-8 5-7 

 
Инструктороская и 

судейская практика (%) 
- 1-2 2-3 2-5 2-7 2-7 

7. 

Медицинские, 

медико-биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 3-6 3-8 
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Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 
в % 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 
1 г. 2 г. 3 г. 1 г. 2 г. 3 г. 4 г. 5 г. до года 

свыше 

года 

Общая физическая 

подготовка (%) 
19,23 16,03 16,03 13,89 13,89 13,89 9,62 9,62 5,34 5,88 3,61 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 
12,82 9,62 9,62 8,55 8,55 8,55 6,41 6,41 3,21 3,21 3,61 

Участие в  

спортивных 

соревнованиях (%) 
0 1,60 1,60 2,14 2,14 2,14 4,81 4,81 6,41 6,94 8,81 

Технико-

тактическая 

подготовка (%) 
58,12 64,74 64,74 66,88 66,88 66,88 67,95 67,95 73,82 71,15 71,55 

Теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 
8,55 4,81 4,81 4,27 4,27 4,27 4,81 4,81 5,34 5,88 6,01 

Инструктороская и 

судейская практика 

(%) 
0 1,92 1,92 2,14 2,14 2,14 3,21 3,21 2,67 3,21 2,80 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительны

е мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 
1,28 1,28 1,28 2,14 2,14 2,14 3,21 3,21 3,21 3,74 3,61 

 

в часах 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 
1 г. 2 г. 3 г. 1 г. 2 г. 3 г. 4 г. 5 г. до года 

свыше 

года 

Общая физическая 

подготовка (ч) 
45 50 50 65 65 65 60 60 50 55 45 
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Специальная 

физическая 

подготовка (ч) 
30 30 30 40 40 40 40 40 30 30 45 

Участие в  

спортивных 

соревнованиях (ч) 
0 5 5 10 10 10 30 30 60 65 110 

Технико-

тактическая 

подготовка (ч) 
136 202 202 313 313 313 424 424 691 666 893 

Теоретическая, 

психологическая 

подготовка (ч) 
20 15 15 20 20 20 30 30 50 55 75 

Инструктороская и 

судейская практика 

(ч) 
0 6 6 10 10 10 20 20 25 30 35 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительны

е мероприятия, 

тестирование и 

контроль (ч) 
3 4 4 10 10 10 20 20 30 35 45 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок в разбивке на 

этапы подготовки 

Таблица 6 

Годовой план подготовки 

группы начальной подготовки (1 год) 

Средства подготовки Месяц 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая подготовка (ч) 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 3 

Специальная физическая подготовка (ч) 3 2 2 2 2 2 2 2 3 4 3 3 

Участие в  

спортивных соревнованиях (ч) 
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

Технико-тактическая подготовка (ч) 10 9 12 12 11 11 11 11 11 12 13 13 

Теоретическая, 

психологическая подготовка (ч) 
2 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 

Инструктороская и судейская практика 

(ч) 
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

Медицинские, 

медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (ч) 
0 2 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 

ВСЕГО в месяц: 
19 19 19 20 19 19 19 20 20 20 20 20 
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Годовой план подготовки 

группы начальной подготовки (2 год) 

Средства подготовки Месяц 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая подготовка (ч) 4 4 4 4 4 4 5 5 4 4 4 4 

Специальная физическая подготовка (ч) 3 2 2 3 3 3 3 3 2 2 2 2 

Участие в  

спортивных соревнованиях (ч) 
0 0 2 0 0 0 0 0 0 0 3 0 

Технико-тактическая подготовка (ч) 18 15 16 17 18 18 16 14 19 18 15 18 

Теоретическая, 

психологическая подготовка (ч) 
1 2 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 

Инструктороская и судейская практика 

(ч) 
0 1 1 1 0 0 0 0 0 1 1 1 

Медицинские, 

медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (ч) 
0 2 0 0 0 0 0 2 0 0 0 0 

ВСЕГО в месяц: 
26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 

 

 

Годовой план подготовки 

группы начальной подготовки (3 год) 

 

Средства подготовки Месяц 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая подготовка (ч) 4 4 4 4 4 4 5 5 4 4 4 4 

Специальная физическая подготовка (ч) 2 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 2 

Участие в  

спортивных соревнованиях (ч) 
0 0 2 0 0 0 0 0 0 0 3 0 

Технико-тактическая подготовка (ч) 18 16 16 17 18 17 16 14 18 18 15 19 

Теоретическая, 

психологическая подготовка (ч) 
1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 1 1 

Инструктороская и судейская практика 

(ч) 
1 1 1 1 0 0 0 0 0 1 1 0 

Медицинские, 

медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (ч) 
0 2 0 0 0 0 0 2 0 0 0 0 

ВСЕГО в месяц: 
26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 
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Годовой план подготовки 

учебно-тренировочной группы (1 год) 

 

Средства подготовки Месяц 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая подготовка (ч) 5 5 5 5 6 6 6 6 6 5 5 5 

Специальная физическая подготовка (ч) 3 3 3 3 4 4 4 4 3 3 3 3 

Участие в  

спортивных соревнованиях (ч) 
0 2 2 0 0 0 0 0 0 2 2 2 

Технико-тактическая подготовка (ч) 29 21 25 28 26 27 27 22 27 27 27 27 

Теоретическая, 

психологическая подготовка (ч) 
1 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 

Инструктороская и судейская практика 

(ч) 
1 1 2 1 1 0 0 0 1 1 1 1 

Медицинские, 

медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (ч) 
0 5 0 0 0 0 0 5 0 0 0 0 

ВСЕГО в месяц: 
39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 

 

Годовой план подготовки 

учебно-тренировочной группы (2 год) 

 

Средства подготовки Месяц 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая подготовка (ч) 5 5 5 5 6 6 6 6 6 5 5 5 

Специальная физическая подготовка (ч) 3 3 3 3 4 4 4 4 3 3 3 3 

Участие в  

спортивных соревнованиях (ч) 
0 2 2 0 0 0 0 0 0 2 2 2 

Технико-тактическая подготовка (ч) 29 21 25 28 26 27 27 22 27 27 27 27 

Теоретическая, 

психологическая подготовка (ч) 
1 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 

Инструктороская и судейская практика 

(ч) 
1 1 2 1 1 0 0 0 1 1 1 1 

Медицинские, 

медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (ч) 
0 5 0 0 0 0 0 5 0 0 0 0 

ВСЕГО в месяц: 
39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 

 

Годовой план подготовки 

учебно-тренировочной группы (3 год) 

 

Средства подготовки Месяц 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая подготовка (ч) 5 5 5 5 6 6 6 6 6 5 5 5 



12 
 

Специальная физическая подготовка (ч) 3 3 3 3 4 4 4 4 3 3 3 3 

Участие в  

спортивных соревнованиях (ч) 
0 2 2 0 0 0 0 0 0 2 2 2 

Технико-тактическая подготовка (ч) 29 21 25 28 26 27 27 22 27 27 27 27 

Теоретическая, 

психологическая подготовка (ч) 
1 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 

Инструктороская и судейская практика 

(ч) 
1 1 2 1 1 0 0 0 1 1 1 1 

Медицинские, 

медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (ч) 
0 5 0 0 0 0 0 5 0 0 0 0 

ВСЕГО в месяц: 
39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 

 

Годовой план подготовки 

учебно-тренировочной группы (4 год) 

 

Средства подготовки Месяц 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая подготовка (ч) 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

Специальная физическая подготовка (ч) 3 3 3 3 4 4 4 4 3 3 3 3 

Участие в  

спортивных соревнованиях (ч) 
3 3 3 3 3 0 0 0 3 4 4 4 

Технико-тактическая подготовка (ч) 37 27 37 36 35 40 30 40 37 35 35 35 

Теоретическая, 

психологическая подготовка (ч) 
2 2 2 2 2 3 3 3 2 3 3 3 

Инструктороская и судейская практика 

(ч) 
2 2 2 3 3 0 0 0 2 2 2 2 

Медицинские, 

медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (ч) 
0 10 0 0 0 0 10 0 0 0 0 0 

ВСЕГО в месяц: 
52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 

 

Годовой план подготовки 

учебно-тренировочной группы (5 год) 

 

Средства подготовки Месяц 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая подготовка (ч) 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

Специальная физическая подготовка (ч) 3 3 3 3 4 4 4 4 3 3 3 3 

Участие в  

спортивных соревнованиях (ч) 
3 3 3 3 3 0 0 0 3 4 4 4 

Технико-тактическая подготовка (ч) 37 27 37 36 35 40 30 40 37 35 35 35 

Теоретическая, 

психологическая подготовка (ч) 
2 2 2 2 2 3 3 3 2 3 3 3 
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Инструктороская и судейская практика 

(ч) 
2 2 2 3 3 0 0 0 2 2 2 2 

Медицинские, 

медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (ч) 
0 10 0 0 0 0 10 0 0 0 0 0 

ВСЕГО в месяц: 
52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 

 

Годовой план подготовки 

группа совершенствования спортивного мастерства (до года) 

 

Средства подготовки Месяц 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая подготовка (ч) 4 4 4 4 4 5 5 4 4 4 4 4 

Специальная физическая подготовка (ч) 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 2 

Участие в  

спортивных соревнованиях (ч) 
7 7 7 7 7 0 0 0 7 6 6 6 

Технико-тактическая подготовка (ч) 58 43 58 58 59 65 50 67 58 58 58 59 

Теоретическая, 

психологическая подготовка (ч) 
4 4 4 4 4 5 5 4 4 4 4 4 

Инструктороская и судейская практика 

(ч) 
3 3 3 3 2 0 0 0 2 3 3 3 

Медицинские, 

медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (ч) 
0 15 0 0 0 0 15 0 0 0 0 0 

ВСЕГО в месяц: 
78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 

 

Годовой план подготовки 

группа совершенствования спортивного мастерства (свыше года) 

 

Средства подготовки Месяц 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая подготовка (ч) 4 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 

Специальная физическая подготовка (ч) 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 2 

Участие в  

спортивных соревнованиях (ч) 
7 7 7 8 7 0 0 0 8 7 7 7 

Технико-тактическая подготовка (ч) 57 42 57 56 56 65 45 66 54 55 56 57 

Теоретическая, 

психологическая подготовка (ч) 
5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 4 

Инструктороская и судейская практика 

(ч) 
3 3 3 3 4 0 0 0 4 4 3 3 

Медицинские, 

медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (ч) 
0 15 0 0 0 0 20 0 0 0 0 0 
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ВСЕГО в месяц: 
78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 

 

Годовой план подготовки 

группа высшего спортивного мастерства  

 

Средства подготовки Месяц 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Общая физическая подготовка (ч) 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 3 

Специальная физическая 

подготовка (ч) 
3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Участие в  

спортивных соревнованиях (ч) 
10 10 10 10 10 10 0 10 10 10 10 10 

Технико-тактическая подготовка (ч) 78 52 77 76 76 79 69 79 76 77 77 77 

Теоретическая, 

психологическая подготовка (ч) 
6 6 6 6 6 7 7 7 6 6 6 6 

Инструктороская и судейская 

практика (ч) 
3 4 4 4 4 0 0 0 4 4 4 4 

Медицинские, 

медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (ч) 
0 25 0 0 0 0 20 0 0 0 0 0 

ВСЕГО в месяц: 
104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 

 

7. Календарный план воспитательной работы 

 

Воспитательная работа с обучающимися является неотъемлемой частью Дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «фехтование», которая 

направлена на социализацию и адаптацию обучающихся, укрепление семейных ценностей, 

ценностного отношения к здоровому образу жизни, преимуществах ведения трезвого образа жизни, 

соблюдению безопасных условий, профилактику деструктивного поведения в подростковой и 

молодежной среде наркомании, терроризма, экстремизма и радикализма в спорте, укреплению 

взаимодействия с родителями, организацию досуговой, активной деятельности, патриотическое и 

духовно-нравственное воспитание. В основу воспитательной работы входит: беседы с тематикой 

нравственного и личностного воспитания обучающихся, вечера отдыха, викторины, открытые 

занятия для родителей и для обучающихся, спортивные мероприятия. Все перечисленные 

мероприятия помогут более полно развить эмоциональную сферу, удовлетворить потребность в 

творческой деятельности, сформировать коммуникативные качества обучающихся. 

Основные примерные направления воспитательной работы указаны в таблице. 

Таблица 7 

 
 

п/п 

Направление 
работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 
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1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 
уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и терминологии, 
принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 
спортивных соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 
спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская 
практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера- преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно- тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

1.3.    

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- беседы о принципах ведения здорового образа 

жизни и преимуществах ведения трезвого образа 

жизни, демонстрация видео «Уроки трезвости» 

- Беседы по профилактике наркомании. 

В течение года 
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2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня 

с учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно- тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, 

флаг, гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, о на 

примере роли, 

традиций и развития 

вида спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 
болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

 

Беседы по профилактике деструктивного 

поведения в подростковой и молодежной среде 

терроризма, экстремизма и радикализма в спорте. 

В течение года 

3.2. Практическая 

подготовка (участие 

в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных  

соревнованиях и 

иных  мероприятиях)   и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных  
- праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 
образовательные программы спортивной 
подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 
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4.1. Практическая 
подготовка 
(формирование 
умений и 
навыков, 
способствующих 
достижению 
спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, направленные 
на: 

- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению спортивных 
результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры спортивного 
поведения, воспитания толерантности и 
взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 
спортсменов; 

В течение года 

5. Другое направление 
работы, определяемое 
организацией, 
реализующей 
дополнительные 
образовательные 
программы спортивной 
подготовки 
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8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним  

Таблица 8 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки проведения Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 
подготовки 

Онлайн-курс «Ценности 
спорта» РУСАДА 

декабрь 
Получение 

сертификата 

Лекция «Важные 
вопросы о допинге» 

сентябрь 
Группа не более 25 

чел. 

Учебно- 
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Антидопинг курс 

РУСАДА 
декабрь Получение 

сертификата 

Лекция «Нарушение 

антидопинговых правил» 
сентябрь Группа не более 25 

чел. 

Этапы 

совершенствовани
я спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 

мастерства 

Антидопинг курс 

РУСАДА 
декабрь 

Получение 

сертификата 

Лекция «Нарушение 

антидопинговых правил» 
сентябрь 

Группа не более 25 

чел. 

 

Не реже двух раз в год под руководством тренера-преподавателя или приглашенного 

лектора все спортсмены, начиная с тренировочного этапа подготовки, обязаны прослушать 

лекции о текущем состоянии дел в сфере борьбы с допингом в спорте, в частности:  

1. О вреде допинга.  

2. Ознакомление со списком запрещенных препаратов.  

3. Разъяснение тренерам-преподавателяи и спортсменам об ответственности за применение 

допинга (если спортсмену не исполнилось 18 лет, то за применение допинга уголовную 

ответственность несет тренер-преподаватель спортсмена, а по достижении 18 лет 

ответственность ложится как на тренера-преподавателя, так и на спортсмена).  

4. Разъяснение спортсменам и тренерам-преподавателям о порядке и сдачи проб на допинг 

и об ответственности за уклонение от сдачи проб.  

5. Разъяснение спортсменам и тренерам-преподавателя о возможности применения 

запрещенных препаратов по жизненным показаниям с разрешения антидопингового комитета.  

Спортсмен обязан знать нормативные документы:  

-    Всемирный антидопинговый кодекс;  

-    Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;  

- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию»;  

-    Международный стандарт ВАДА по тестированию.  

Конкретный план, объем, целесообразность проведения антидопинговых мероприятий 

определяет личный тренер-преподаватель спортсмена, исходя из решения текущих задач 

подготовки. 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Фехтование как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный курс 

теории и практики, базирующийся на научных основах физического воспитания. Инструкторская 

и судейская практика являются продолжением тренировочного процесса фехтовальщиков, 
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способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе фехтования. 

В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения фехтованию. 

Поочередно выполняя роль инструктора, спортсмены учатся последовательно и систематически 

изучать атакующие и защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в 

соответствии с терминологией фехтования, правильно показать его, дать тактическое 

обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы действия и методы его 

разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметь 

находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования 

действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда спортсмены имеют уже необходимое 

представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные 

технические навыки. 

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у лиц, проходящих спортивную 

подготовку 1 и 2 года подготовки. Судейская практика дает возможность фехтовальщикам 

получить квалификацию судьи по фехтованию. 

В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку 

при условии регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская 

квалификация «Юный судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях 

(семинарах); судейскую практику спортсмены получают на официальных соревнованиях типа. 

Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта 

должен находиться квалифицированный судья. 
Судейская категория присваивается спортсменам по достижении 16 лет, проявившим знания и умения 

в судействе, активно и систематически участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях на 

соревнованиях районного, городского и областного масштабов. 

 

Рекомендуемый план инструкторской и судейской практики по этапам спортивной 

подготовки 
Таблица 9 

Этап подготовки Знания и умения Судейская практика 

Этап 

начальной 

подготовки  

До года - - 

Свыше 

года 

Обучающиеся должны 

получить знания и 

разбираться в тактической 

трактовке понятий. 

Для практики судейства 

спортсмены привлекаются к 

судейству тренировочных 

спаррингов, а также в качестве 

судьи-хронометриста на 

внутришкольные соревнования. 

Учебно-

тренировоный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

До трех 

лет 

Обучающиеся должны 

обладать основными 

правилами проведения 

соревнований и уметь 

заполнять протокол 

соревнований. 

Для практики судейства 

спортсмены привлекаются к 

судейству внутришкольных 

соревнований  

Свыше 

трех лет 

Обучающиеся должны 

полностью изучить правила 

соревнований по 

Для практики судейства 

спортсмены привлекаются к 

судейству внутришкольных и 
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фехтованию и уметь судить 

соревнования в качестве 

старшего судьи. 

муниципальных соревнований 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Обучающиеся должны 

уметь судить соревнования. 

Для практики они 

привлекаются к судейству 

областных и межрегиональных 

соревнований. 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

Обучающиеся должны 

иметь опыт судейства 

областных и 

межрегиональных 

соревнований. Иметь 

судейскую категорию не 

ниже «Судья III категории» 

Для практики они 

привлекаются к судейству 

межрегиональных и 

всероссийских соревнований. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Спортсмен, занимающийся спортом, является сложной социальнобиологической 

системой. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и повышение 

эффективности тренировочной и соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что 

способствует достижению более высоких спортивных результатов.  

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является комплексный 

контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов на всех этапах спортивной 

подготовки. Эффективная система комплексного контроля дает возможность тренеру-

преподавателю объективно оценивать правильность избранного направления спортивной 

подготовки, постоянно следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, 

своевременно вносить коррективы в учебно-тренировочный процесс. Важно в спортивной 

подготовке значение научно обоснованной системы контрольных испытаний и нормативов для 

вида спорта, которые являются определенными ориентирами рационального построения 

тренировочного процесса спортсменов различного возраста и квалификации. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени 

физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной подготовленности. 

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно-педагогического 

контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных звеньев в системе 

управления подготовкой спортсмена. Под контролем следует понимать не просто сбор 

интересующей информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, 

контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием 

решения.  

Методы контроля:  

− анкетирование, опрос;  

− педагогическое наблюдение;  

− тестирование.  

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить 

самоконтроль спортсмена.  

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, 

переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, 

технической и психологической. Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, 

полученные при обследовании.  
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Велико воспитательное значение самоконтроля, так как при его использовании 

совершенствуются личные качества: организованность, собранность, обязательность, 

дисциплинированность, исполнительность, развивается способность анализировать и 

сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной 

гигиены.  

Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, 

но и на отдыхе. Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают 

основание утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или сделать вывод 

о необходимости внесения корректив при определенных показателях. Так как тренировочные 

нагрузки велики и оказывают значительное влияние на функциональное состояние важнейших 

систем организма, тренер-преподаватель должен знать оптимальный уровень тренировочных 

нагрузок для каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, 

возможного переутомления или перетренированности. Следует систематически проводить 

обследование спортсменов до и после тренировок. Для правильной организации тренировочного 

процесса тренер-преподаватель остро нуждается в помощи спортивного врача. Врач должен не 

только осуществлять контроль за состоянием здоровья занимающихся, но и принимать участие в 

планировании тренировочного процесса, опираясь на методические основы и достижения 

современной спортивной медицины. 

 

 Врачебный контроль осуществляется в виде обследований:  

− углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в год (в начале и в 

конце тренировочного года) в условиях врачебнофизкультурных диспансеров с привлечением 

специалистов разных профессий, оцениваются состояние здоровья, физического развития, 

уровень функциональных и резервных возможностей по этим показателям вносятся коррективы 

в индивидуальные планы подготовки, уточняются объемы и интенсивность нагрузок сроки 

изменений тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, восстановительным 

мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности;  

− этапное комплексное обследование, являясь основной формой, используется для 

контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки 

эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам (УМО). При 

необходимости внесения поправок, дополнений частичных изменений, этапное обследование 

проводится 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после выполнения физических 

нагрузок для оценки общей и специальной работоспособности (возможны измерения частоты 

сердечных сокращений, артериального давления, электрокардиографии и т.п.;  

− текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для 

получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма 

спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления. 

Так же большое внимание уделяется психологической подготовке. Психологическая 

подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, 

развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются:  

− привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;  

− формирование установки на тренировочную деятельность;  

− формирование волевых качеств спортсмена;  

− совершенствование эмоциональных свойств личности;  

− развитие коммуникативных свойств личности;  

− развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. К числу главных методов 

психологической подготовки относятся беседы, педагогическое внушение, методы 

моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует вводить 

ситуации, требующие преодоления трудностей. 
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Биохимический контроль. При адаптации организма к физическим нагрузкам, 

перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, 

что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных 

метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и 

могут служить биохимическими маркерами либо показателями их характеристики. Поэтому в 

спорте наряду с медицинским, педагогическим, психологическим и физиологическим контролем 

используется биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена.  

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные 

обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о функциональном 

состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности выполнять физические 

нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные 

научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: биохимик, физиолог, 

психолог, врач, тренер-преподаватель. 
 

Планы применения восстановительных средств 

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы:                                 

1)  естественные и гигиенические;                                                         

2)  педагогические;                                                   

3)  медико-биологические;        

4)  психологические. 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на 

уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих 

средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли медико-

биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется 

минимальное количество медико-биологических средств с относительным увеличением доли 

естественных, гигиенических и педагогических факторов. 

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является 

индивидуальная реакция спортсменов на процедуры и их связь с особенностями тренировочной 

нагрузки. Локальные воздействия, такие, как вибрационный массаж отдельных мышц, 

проводятся в дни специальных тренировок, а более общие формы восстановления (например, 

бальнеологические) - в дни ОФП. 

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни 

«отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы восстановительных процедур «блокируют» 

максимальное воздействие тренировки на организм. 

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после тренировочных 

занятий. После дневной тренировки могут быть использованы различные виды душа, 

психореабилитационные процедуры и др. После вечерней тренировки - более интенсивные 

формы восстановления (парная баня, сауна и др.). Вместе с тем такие средства, как 

кратковременный вибромассаж, корригирующие упражнения, используются в процессе самих 

тренировочных занятий. 

Между первой и второй тренировками может быть рекомендован следующий примерный 

восстановительный комплекс: 

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить 

ручной массаж утомленных групп мышц; 

2) водные процедуры: душ Шарко, восходящий душ, циркулярный и др. (10-12 мин);             

3) ультрафиолетовое облучение (по схеме); 

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин); 

5) обед; 

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч). 

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне колеблется от 

0,5-2,5 ч. 



23 

 

Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа 

повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может составить 

10-12 ч. 

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах 

увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В соревновательных 

периодах возрастает объем медико-биологических и психологических средств. Объем 

восстановления в месячных циклах может составлять до 50 ч. Суммарное время, затраченное на 

отдельные процедуры за год, варьирует от 8,5 до 116 ч. Общий объем восстановления за год 

должен составлять для высококвалифицированных спортсменов 400-500 ч. 

Таким образом, планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же 

принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. 

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и 

объективные признаки утомления, недовосстановления. 

Субъективно спортсмен не желает тренироваться, проявляются вялость, скованность в 

движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли в мышцах, плохой аппетит и сон, 

нарушения психической деятельности. 

Объективные симптомы - снижение работоспособности и силы мышечных сокращений, 

нарушение координации движений, изменения в деятельности сердечно-сосудистой системы, 

нервно-мышечного аппарата, биохимических показателей биологических жидкостей (кровь, 

моча, слюна). 

Спортсмены нередко ощущают боли, перебои и замирание сердца, боли в печени. 

Проявляется неадекватная реакция на специфическую нагрузку. При переутомлении вес 

спортсмена снижается. Во время выполнения упражнений амплитуда движений в суставах более 

ограничена, рано напрягаются мышцы-антагонисты. Наблюдается разлад деятельности 

различных органов и систем организма. В таком состоянии тренировки с большими весами и 

объемами не должны проводиться. Попытка поднять большой вес может повлечь за собой 

травму. Необходимо срочно и резко снизить тренировочную нагрузку (объем и интенсивность) и 

провести комплекс мероприятий по восстановлению организма спортсмена.  

 

Восстановительные средства и мероприятия 

 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от 

темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления 

подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и психологические. Факторы 

педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности 

- Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

- Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в 

целостном тренировочном процессе. 

- Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок. 

- Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 

- Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности. 

- Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

- Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.). 

- Повышение эмоционального фона тренировочных замятий. 

- Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления. 

- Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления 

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 
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отводимое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На 

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут 

применяться медико-биологические средства восстановления. К медико-биологическим 

средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды 

массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления должны быть 

назначены и постоянно контролироваться врачом. Психологические методы восстановления 

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие тренировки, 

разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного эмоционального 

фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику 

и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена 

промежуточные целей тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов 

восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно 

индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В тренировочных группах 

рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных 

нагрузок или в дни тренировочных поединков. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. 

К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными 

процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит 

постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, 

дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 

могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели 

контроля в тренировочных занятиях, рекомендованные выше. 

 

11. Информация о принципах ведения здорового образа жизни и преимуществах ведения 

трезвого образа жизни в целях закрепления этих принципов у детей, подростков и 

молодежи. 

 

Основные принципы формирования здорового образа жизни 

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) - это образ жизни человека, направленный на профилактику 

болезней и укрепление здоровья. Сюда входят все сферы человеческого существования – 

начиная с питания и заканчивая эмоциональным настроем. Здоровый образ жизни – это способ 

жизнедеятельности, направленный на полное изменение прежних привычек, касающихся еды, 

режима физической активности и отдыха. 

Актуальность здорового образа жизни обусловлена возрастанием и изменением характера 

нагрузок на человеческий организм в связи с увеличением рисков техногенного и экологического 

характера и усложнением социальной структуры. В текущей ситуации забота о здоровье и 

самочувствии индивидуума связана с выживанием и сохранением человека как вида. 

 

Основные принципы здорового образа жизни: 

1. Сбалансирование питание 

От микро- и макроэлементов в продуктах напрямую зависят здоровье и настроение. 

Современные врачи сходятся во мнении, что любые диеты и разгрузочные дни, кроме 



25 

 

прописанных специалистами при индивидуальных проблемах, часто приносят больше вреда, чем 

пользы. Необходимо исключить голодание и переедание, следить за разнообразием нутриентов 

и питьевым режимом, подбирать рацион в соответствии с предпочтениями и образом жизни. 

Важно сократить употребление сахара и рафинированных продуктов, включить в 

рацион полезные жиры, сезонные овощи и фрукты.  

2. Физическая активность 

Занятия спортом помогают улучшить когнитивные способности, скорость реакции 

и настроение, избавиться от стресса и ускорить метаболизм.  

 

3. Гигиена 

Личная гигиена — одна из составляющих ЗОЖ, которая включает в себя: 

• чистку зубов и слежение за их здоровьем, 

• поддержание в чистоте предметов личной гигиены, одежды, обуви, 

• регулярные водные процедуры, в том числе прием ванны или душа, умывание, 

полоскание зубов после употребления пищи, 

• своевременное мытье посуды и прочие мероприятия, направленные на 

поддержание чистоты дома. 

4. Оздоровительные процедуры 

Помимо каждодневной рутины и привычек, необходимо время от времени дополнять 

заботу о себе специальными процедурами. Это могут быть массажи и обертывания, поход в баню 

или сауну, купание в открытых водоемах и бассейнах.  

5.  Вредные привычки 

Курение, спиртные напитки, вредные пищевые пристрастия (солёная пища, чипсы, 

сладости, газировка) – всё это факторы, разрушающие здоровье. Здоровая и осознанная жизнь 

предполагает категорический отказ от вышеперечисленных «удовольствий» в пользу более 

здоровых вариантов. Отказ от вредных привычек – ключевой пункт для всех адептов ЗОЖ – то, с 

чего следует начинать практику. 

6. Соблюдение режима дня 

Здоровый образ жизни и его составляющие включают в себя еще и полноценный отдых. 

Важно спать не менее 7-8 часов в сутки. Наиболее приемлемым временем для сна специалисты 

считают промежуток между 10 часами вечера и 6 часами утра. Но здесь необходимо 

ориентироваться на свои особенности, стиль жизни и биоритмы. Важно лишь помнить, что 

недостаток сна сказывается на всех сферах жизни человека, негативно отражается на работе 

организма, вызывает нарушения обмена веществ и гормональные сбои, а также приводит к 

другим проблемам. 

7. Укрепление иммунитета 

Иммунитет — защитные силы организма, которые помогают справиться с разными видами 

инфекции и вирусов, оградить человеческое тело от опасных заболеваний. Чтобы сделать его 
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крепче, необходимо своевременно делать прививки, отказаться от вредных привычек, вовремя 

диагностировать и лечить болезни, не заниматься самолечением. 

 

8. Эмоциональный настрой 

Стрессы, переутомления и плохое настроение негативно сказываются на 

работоспособности и здоровье человека любого возраста. Негатив способен накапливаться 

годами, отравляя человека изнутри и мешая ему жить. При соблюдении здорового образа жизни 

необходимо пересмотреть и эту сторону ежедневной реальности. Необходимо позаботиться о 

себе. Исключите из жизни стрессы и переживания, по возможности плохое настроение и апатию, 

комплексы и недовольство жизнью. Если вы сами с этим не справляетесь, то обратитесь за 

помощью к профессионалу. 

Специалисты рекомендует придерживаться следующих советов: 

• Не тревожьтесь из-за того, чего не можете изменить. Если справиться с 

тревожностью не удается, обратитесь за помощью к психологу. 

• Мыслите позитивно, в любой ситуации находите положительные моменты. 

• Не держите зла, отпустите все обиды, не завидуйте и не творите зло. 

• Меньше общайтесь с неприятными людьми. 

 

Преимущества ведения трезвого образа жизни в целях закрепления этих принципов у 

детей, подростков и молодежи: 

1.Организм защищен от разрушительных последствий приема алкоголя: отравлений, 

заболеваний сердца, инсультов, заболевания печени, проблем с пищеварением; рака молочной 

железы, толстой кишки, гортани, печени, пищевода, полости рта и глотки. 

2.Трезвый образ жизни = сокращение преступности. Чрезмерное употребление алкоголя 

является на сегодняшний день конкретной причиной подавляющего большинства совершенных 

преступлений или же условием, способствующим их совершению. Систематическое 

злоупотребление алкогольными напитками глубоко влияет на моральный облик человека, сужает 

круг его духовных запросов и притупляет интеллект. 

3. Предотвращение неловких ситуаций. В состоянии алкогольного опьянения человек 

теряет собственную личность, теряет контроль над своими поступками. Отказ от алкоголя 

позволит вам осознавать фактический характер своих действий и полноценно управлять ими. 

4. Свобода от зависимости. Если человек ведет трезвый образ жизни, то у него никогда не 

возникнет алкогольная зависимость. Ему не нужна помощь врача-нарколога/психотерапевта. 

5. Улучшение производительности мозга. Употребление алкоголя негативно сказывается 

на нашей когнитивной деятельности, поэтому отказ от него может привести к лучшей 

концентрации, продуктивности и более активной жизни. 

6. Экономия денежных средств. 

7. Трезвые люди имеют больше свободного времени и неограниченные возможности 

для физического и духовного совершенствования. И не следует думать, что это доступно 
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только для богатых и обеспеченных. Если нет средств для посещения спортзала, можно 

отжиматься и качать пресс в домашних условиях. При отсутствии денег на книги можно 

посещать библиотеку. Главное — просто желать стать лучше. После освобождения от тяги к 

спиртному это прекрасно получается. 

8. Трезвость – залог здоровья ваших детей. 

12. Профилактика деструктивного поведения в подростковой и молодежной среде 

наркомании, терроризма, экстремизма и радикализма в спорте  

 

Экстремизм и терроризм – проблемы, злободневные для России. Эти явления угрожают не 

только нравственным и духовным устоям общества, но и жизни людей, целостности нашей 

многонациональной страны. 

Генезис формирования и динамики поведения «вовлеченной» личности напрямую зависит 

от таких факторов как воспитание, образование, мироощущение, возможности самореализации в 

современной жизни, общества, которое окружает данную личность. 

Профилактика деструктивного поведения должна быть комплексной и носить системный 

характер. В спортивных учреждениях каждый год планируется система информационно-

просветительских воспитательных мер, направленных на профилактику асоциального поведения 

спортсменами, в том числе на профилактику экстремизма. Сложилась система мероприятий по 

гражданскопатриотическому воспитанию, формированию здорового образа жизни. Многие 

направления этой работы влияют на формирование толерантного сознания, профилактику 

экстремизма и терроризма, конкретно это:  

- Информирование подростков о деятельности экстремистских организаций. Разъяснения 

об административной и уголовной ответственности подростков. 

- Организация досуга подростков: участие во внутришкольных мероприятиях. 

- Привлечение подростков к социально значимой деятельности: акциям социальной 

поддержки и помощи.  

- Активная пропаганда идей расовой и религиозной терпимости, расширение области 

межнационального диалога, развитие принципов толерантных отношений между людьми. 

- Проведение профилактических бесед на темы: «Нет терроризму!», «Толерантность - 

дорога к миру»; «Будь бдителен» и т.д. 

III. Система контроля. 

13. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

13.1 На этапе начальной подготовки: 

• изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

• повысить уровень физической подготовленности; 

• овладеть основами техники вида спорта «фехтование»; 

• получить общие знания об антидопинговых правилах; 

• соблюдать антидопинговые правила; 

• ежегодной выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

• получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 
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13.2 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

• повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

• изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «фехтование» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

• изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

• овладеть общими теоретическими знаниями и правилах вида спорта «фехтование»; 

• изучить антидопинговые правила; 

• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 

году; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

• получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.  

13.3 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

• повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

подготовленности; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

• приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

• овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «фехтование»; 

• выполнить план индивидуальной подготовки; 

• закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

• демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

• показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

• получить уровень спортивной квалификации (спортивной звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

13.4 На этапе высшего спортивного мастерства: 

• совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 
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• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питаний; 

• выполнить план индивидуальной подготовки; 

• знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

• показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения звания 

«мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

• достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

• демонстрировать высокие спортивные результаты и в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

14. Оценка результатов освоения Программы. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольно упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

15. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки и уровень спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «фехтование» 

 

Таблица 10 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,2 6,4 

1.2. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не более не более 

+1 +3 +2 +8 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

1.4. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
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2.1. 
Непрерывный бег в 

свободном темпе 
мин 

не менее не менее 

7 6 

2.2. Бег 14 м с 
не менее не менее 

4,6 4,8 4,0 4,2 

2.3. Челночный бег 2х7 м с 
не более не более 

7,6 9,8 6,6 7,8 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду 

спорта «фехтование» 

Таблица 11 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

1.6. 
Поднимание туловища лежа на 

спине за 30 с 
количество раз 

не менее 

32 27 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Челночный бег 4х14 м с 
не более 

16 16,4 

2.2. Челночный бег 2х7 м с 
не более 

5,4 7 

2.3. 
Челночный бег в течение 1 мин 

на отрезке 14 м 
количество раз 

не менее 

14 13 

2.4. 

Исходное положение – упор 

сидя, спиной в направлении 

движения. Бег 14 м 

с 

не более 

5,6 5,8 

2.5. 

Исходное положение – упор 

лежа, в направлении движения. 

Бег 14 м 

с 

не более 

5,6 5,8 

2.6. Бег 14 м с 
не более 

3,8 4 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Период обучения на этапе спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации  

до двух лет 

спортивные разряды «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«фехтование» 

Таблица 12 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на 

этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «фехтование» 

Таблица 13 

свыше двух лет 

спортивные разряды «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

42 16 

1.2. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

1.4. 

Поднимание туловища лежа на 

спине  

за 1 мин 

количество раз 

не менее 

50 44 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег 14 м с 
не более 

3,6 3,8 

2.2. Челночный бег 4х14 м с 
не более 

14,4 15,6 

2.3. Челночный бег 2х7 м с 
не более 

5,2 6,8 

2.4. 
Челночный бег в течение 1 мин на 

отрезке 14 м 
количество раз 

не менее 

15 14 

2.5. Тройной прыжок в длину с места см 
не менее 

680 540 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

42 16 

1.2. Наклон вперед из положения стоя см не менее 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки. 

 

Изучение спортивного фехтования занимает длительное время из-за большого числа 

специализированных положений и движений, а также разнообразия проявлений двигательных и 

психических качеств, которые требуются от занимающихся. При этом юные и взрослые 

фехтовальщики находятся в равных условиях, ибо ведут бои в основном по тем же правилам. 

Используется одинаковое оружие и защитные экипировки, включая размеры и вес клинков. 

Однако, спортивная подготовка детей и подростков имеет существенные особенности из-за 

ограниченности уровней их физической и психической подготовленности в каждом возрасте, 

которые определяют возможности к освоению многих разделов фехтования. Имеет свое значение 

и динамика развития различных двигательных и психических качеств, а также характеристики и 

длительность воздействия пубертатного периода на их проявления. Поэтому при построении 

многолетней тренировки, в целях систематизации ее содержания, юных фехтовальщиков 

необходимо разделить на возрастные ступени, в том числе первые две - на части, в случае 

раннего начала регулярных занятий (8-10 лет). 

Оценивая распределение средств фехтования по годам подготовки, следует иметь в виду, 

что последовательность усложнения его содержания разработана и успешно апробирована с 

занимающимися всех возрастов, включая и взрослых. Ощутимая разница лишь в том, что 

начавшие заниматься позже, а также имеющие больший двигательный опыт осваивают 

фехтование обычно в гораздо более короткие сроки. При этом они «пропускают» упрощенные 

разновидности действий.  

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 
+13 +16 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

1.4. 
Поднимание туловища лежа на 

спине за 1 мин 
количество раз 

не менее 

50 44 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег 14 м с 
не более 

3,4 3,6 

2.2. Челночный бег 4х14 м с 
не более 

14 15,4 

2.3. Челночный бег 2х7 м с 
не более 

5 6,6 

2.4. 
Челночный бег в течение 1 мин на 

отрезке 14 м 
количество раз 

не менее 

16 15 

2.5. Тройной прыжок в длину с места см 
не менее 

720 580 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные звания) 

Спортивное звание «мастер спорта России» 
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Этап начальной подготовки 

 

Основная цель тренировки: развитие физических возможностей, обучение основам 

техники фехтования. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

- возрастные особенности физического развития; 

- недостаточный общий объем двигательных умений. 

Основные средства: подвижные игры и игровые упражнения; общеразвивающие 

упражнения; элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.); 

всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; метание (легкоатлетических снарядов, 

набивных, теннисных мячей и др.); скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде 

комплексов); гимнастические упражнений для силовой и скоростно-силовой подготовки; 

введение в школу техники фехтования; комплексы упражнений для индивидуальных тренировок 

(задание на дом). 

 

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, 

круговой, контрольный, соревновательный. 

Основные направления тренировки 

Как известно, одним из реальных путей достижения высоких спортивных показателей 

считалась ранняя специализация, т.е. попытка с первых шагов определить специализацию и 

организовать подготовку к ней. В отдельных случаях такой подход может дать положительные 

результаты. Однако это приводило иногда к тому, что дети достигали высоких показателей, 

правда, при слабом общем физическом развитии, а затем, как правило, первоначальный быстрый 

рост спортивно-технических результатов сменялся застоем. Это заставило тренеров-

преподавателей, врачей, физиологов и ученых пересмотреть свое отношение к ранней, узкой 

специализации и отдать предпочтение многообразной разносторонней подготовке. 

Этап НП один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается 

основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь, как 

ни на каком другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки еще неокрепшего детского 

организма. Дело в том, что у детей этого возраста существует отставание в развитии отдельных 

вегетативных функций организма. 

В последние годы становится все больше приверженцев той точки зрения, что уже на 

этапе НП, наряду с применением различных видов спорта, подвижных и спортивных игр, 

следует включать в программу занятий комплексы специально-подготовительных упражнений, 

близких по структуре к избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений должно 

быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, необходимых для эффективных 

занятий фехтованием. 

Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на первый 

план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические 

качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных 

заданий) с учетом подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку. Тем самым достигается 

единство общей и специальной подготовки. 

Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с точки зрения 

прогноза) у мальчиков 11-13 лет, а у девочек - 10-12 лет. Этот возраст как раз и приходится на 
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этап НП. А в следующей возрастной группе (подростковой) все виды прогноза затруднены. 

Значит, если тренер-преподаватель не увидит самого важного до 13 лет, то не увидит и в 17-18 

лет. 

На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, 

соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным 

подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 

 

Особенности тренировочного процесса 

Двигательные навыки должны формироваться параллельно с развитием физических 

качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий 

необходимо овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. 

Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях. 

Одной из задач занятий на первом году является овладение основами техники избранного 

вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить концентрированно, без больших 

пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Всего на обучение 

каждому техническому действию или их комплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30-35 минут 

в каждом). 

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня 

развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий 

спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, направленных на 

развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и закреплению 

двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным 

особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную спортивную подготовку. 

 

Методика контроля 

Контроль на этапе НП используется для оценки степени достижения цели и решения 

поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, 

основываться на объективных и количественных критериях. Контроль эффективности 

технической подготовки осуществляется тренером-преподавателем. 

Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощью 

специальных контрольно-переводных нормативов по годам подготовки, которые представлены 

тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. Особое внимание уделяют 

соблюдению одинаковых условий в контроле. Имеются в виду время дня, приема пищи, 

предшествующая нагрузка, погода, разминка и т.д. 

Контрольные испытания лучше всего проводить в торжественной соревновательной 

обстановке. 

 

Участие в соревнованиях 

Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, редко выступая на 

соревнованиях. На этапе НП значительно увеличивается число соревновательных упражнений. 

Особое преимущество отдается игровым соревновательным методам. На первых этапах НП 

рекомендуется использование контрольных соревнований в виде контрольно-педагогических 

экзаменов. Так как спортсмены не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт 

соревновательной практики формируется в стенах школы. Программа соревнований, их 

периодичность, возраст участников должны строго соответствовать действующим правилам 
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соревнований и доступным нормам нагрузок. 

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию социально-

ценностных качеств личности, мужества, инициативы, смелости, коллективизма, дружелюбия по 

отношению к товарищам и уважения к ним, стойкости в поединке с противником. 

Учебно-тренировочный этап 

Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом 

фехтования. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

подростков; улучшение скоростно-силовой подготовки с учетом формирования основных 

навыков, присущих избранному виду спорта; создание интереса к избранному виду спорта; 

воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих проявления большой силы; 

обучение и совершенствование техники; постепенное подведение к более высокому уровню 

тренировочных нагрузок; постепенное подведение к соревновательной борьбе путем 

применения средств, необходимых для волевой подготовки спортсмена.  

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

- функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием; 

- диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; 

- неравномерность в росте и развитии силы. 

Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения, комплексы 

специально подготовленных упражнений, всевозможные прыжки и прыжковые упражнения, 

комплексы специальных упражнений из арсенала фехтования, подвижные и спортивные игры, 

упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах), 

изометрические упражнения. 

Методы выполнения упражнений: повторный, переменный, повторно- переменный, 

круговой, игровой, контрольный, соревновательный. 

 

Основные направления тренировки 

Этап углубленной спортивной подготовки является базовым для окончательного выбора 

будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более 

целенаправленной. Перед специалистами встает задача правильного подбора соответствующих 

тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. Учебно-тренировочный этап 

характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, 

более специализированной работой в избранном виде спорта. В этом случае средства 

тренировки имеют сходство по форме и характеру выполнения с основными упражнениям. 

Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической 

подготовки. Учебно-тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной 

специализации. 

К специальной подготовке целесообразно приступать с 12-13 лет. Специальная 

подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно. В этом возрасте нужно чаще 

выступать в контрольных прикидках и соревнованиях. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростно-силовой 

подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных 

мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном 

процессе специально подобранные комплексы или тренажерные устройства. Последние 

позволяют моделировать необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях 
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сопряженного развития физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме 

того, упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на 

отдельные мышцы и мышечные группы. 

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие преимущества 

перед традиционными средствами (штанга, гири, гантели): 

• позволяют учитывать индивидуальные особенности лиц, проходящих спортивную 

подготовку; 

• по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные воздействия на 

опорно-двигательный аппарат; 

• локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, которые в 

процессе тренировки имеют меньшие возможности для совершенствования; 

• способствуют четкому программированию структуры движений, а также характера и 

величины специфической нагрузки; 

• позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц; 

• помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. 

Применяя тренажерные устройства, следует учитывать величину отягощения, 

интенсивность выполнения упражнений, количество повторений в каждом подходе, интервалы 

отдыха между упражнениями. 

Изучение и совершенствование техники фехтования 

При планировании тренировочных занятий необходимо соблюдать принцип 

концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях 

нежелательны. 

При изучении техники следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами 

двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех 

элементов целостного действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового 

материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в практике и как их 

исправлять. 

Методика контроля 

Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть комплексным. Система контроля 

на тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой планирования процесса 

подготовки. Она включает основные виды контроля: текущий, этапный и в условиях 

соревнований. 

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль лиц, 

проходящих спортивную подготовку за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, вес тела, 

общее самочувствие. Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и 

соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, физической, 

тактической и интегральной подготовленности. Проводятся педагогические наблюдения, 

контрольно-педагогические испытания, на основе контрольно-переводных нормативов и 

обязательных программ. 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности обучающегося,  

календаря соревнований, выполнения разрядных требований и т.д. Основной задачей 

соревновательной практики следует считать умение реализовать свои двигательные навыки и 

функциональные возможности в сложных условиях соревновательного противоборства. 

Начиная с третьего года подготовки необходимо ставить четкие задачи и достигать 

соревновательных результатов на уровне области и России. 
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Этап совершенствования спортивного мастерства 

На этапе ССМ рассматриваются пути максимальной реализации возможностей организма 

спортсмена и его двигательного потенциала. 

В основе формирования задач на этапе ССМ: выведение фехтовальщика на высокий 

уровень спортивных достижений с учетом его индивидуальных особенностей.  

Преимущественная направленность тренировочного процесса: 

- совершенствование техники фехтования и специальных физических качеств; 

- повышение технической и тактической подготовленности; 

- освоение необходимых тренировочных нагрузок; 

- совершенствование соревновательного опыта и психической подготовленности;  

- достижение спортивных результатов на уровне KMC, МС. 

 

Этап ССМ характерен определенными зонами становления мастерства:  

• зону первых больших успехов (выполнение норматива мастера спорта), 

участие в международных спортивных соревнованиях;  

• зону достижения оптимальных возможностей (выход на уровень лучших 

спортсменов мира, участие на чемпионатах Европы, мира, Олимпийских играх);  

• зону поддержания высших спортивных результатов.  

Поэтому особое внимание на этапе ССМ следует уделять подготовке к соревнованиям и 

успешному участию в них. Специализированную направленность приобретают тренировки, в 

которых используется весь комплекс эффективных средств, методов и организационных форм 

тренировки с целью достижения наивысших результатов в соревнованиях. Учебно-

тренировочный процесс должен максимально индивидуализироваться и строиться с учетом 

особенностей соревновательной деятельности спортсменов. Особое внимание при 

совершенствовании технико-тактической подготовленности также уделяется индивидуализации 

и повышению надежности реализации техники в экстремальных условиях соревновательных 

поединков. 

 

Методика контроля 

Контроль используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных 

задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на 

объективных и количественных критериях. Контроль эффективности технической подготовки 

осуществляется тренером-преподавателем. 

Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощью 

специальных контрольно-переводных нормативов по годам подготовки, которые представлены 

тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. Особое внимание уделяют 

соблюдению одинаковых условий в контроле. Имеются в виду время дня, приема пищи, 

предшествующая нагрузка, погода, разминка и т.д. 

 

Участие в соревнованиях 

Основным показателем на данном этапе является результат выступления на 

соревнованиях различного уровня и выполнение квалификационных требований спортивных 

разрядов и званий КМС, МС, МСМК. Так же определяющее значение в подготовке к 
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соревнованиям начинают играть тренировочные сборы. 

Этап высшего спортивного мастерства 

Основная направленность тренировки - индивидуализация технико-тактической 

подготовки 

Основным направлением тренировки становится индивидуализация технико-тактической 

подготовки с учетом возникших устойчивых склонностей к определенным действиям и 

особенностям тактики ведения боя, показателей психических и двигательных свойств 

занимающихся. 

Выбор средств и методик индивидуализации техники и тактики, особенно проявляемых в 

составах действий и ситуациях их применения, проходит на фоне стабильных психических 

процессов в связи со сформированностью психофизиологической сферы занимающихся. 

Развитые эстетические оценки позволяют им улучшать технику и тактические модели. 

Поддерживается достигнутый уровень стартовой быстроты и темпа выполнения 

комбинаций движений, повышение которых к 18 годам обычно заканчивается. Кроме того, 

прыгучесть, связанная со скоростными и силовыми показателями фехтовальщиков, обычно 

достигает максимального уровня у мальчиков уже к 17-18 годам, а у девочек - даже к 15-16. 

Однако сохраняются возможности повышения быстроты выполнения действий в боях за счет 

сокращения амплитуд движений клинком и длины продвижения к противникам, сокращения 

времени предвосхищения момента начала нападения или защиты. 

Особое внимание начинают уделять выносливости, так как по мере приближения к 

финалам соревнований нарастает утомление. А оно может вызвать снижение двигательной 

активности и ухудшение точности уколов или ударов. Поэтому обязательным средством 

физической подготовки у юношей и девушек 18-20 лет становятся спортивные игры, особенно 

баскетбол, мини-футбол и др. Их регулярное использование, с учетом строгого дозирования и 

уменьшения условий для травматизма, необходимо также и в целях восстановления после 

напряженных тренировок и соревнований. 

Наиболее важным средством повышения выносливости и общего уровня технико-

тактической подготовленности фехтовальщиков являются соревнования различного ранга. 

Регулярное участие в личных и командных турнирах примерно от 15 до 20 в годичном цикле 

позволяет успешно адаптироваться к специализированным нагрузкам, а также постоянно 

улучшать тактику ведения боев. 

 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Основным направлением психологической подготовки фехтовальщиков является 

специальная психологическая подготовка. Она направлена на решение следующих частных 

задач: 

- ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими для спортсмена 

в его соревновательной деятельности вообще, в данном турнире в частности; 

- формирование у спортсмена психических «внутренних опор», облегчающих 

преодоление психических барьеров;  

- преодоление психических барьеров, особенно тех, которые возникают в борьбе с 

конкретным соперником; 

- моделирование условий предстоящей борьбы, создание психологической программы 

действий непосредственно перед соревнованием и ее реализация в ходе турнира.  

Специальная психологическая подготовка в основном направлена на регуляцию состояния 
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тревожности, которое испытывает фехтовальщик перед соревновательным боем. 

Признаки тревожности перед боем делят на две основных группы: признаки соматической 

и когнитивной тревожности.  

Наиболее типичные для первой группы (соматическая тревожность): 

- ощущение сердцебиения; 

- сухость во рту; 

- частая зевота; 

- неприятные ощущения в желудке, жидкий стул, частые позывы к мочеиспусканию; 

- влажные ладони и ступни; 

- изменение голоса (хриплый голос); 

- дрожание мышц, пальцев рук (тремор); 

- покраснение кожи, особенно лица (вазомоторика); 

- ощущение утомления уже в начале разминки. 

Соматическая тревожность не очень страшна для спортсмена и часто снимается хорошей 

разминкой. Более того, многие спортсмены не могут эффективно действовать, пока не испытают 

предстартовую соматическую тревожность. И при ее появлении сразу вспоминают, как успешно 

действовали именно в таком состоянии. Всегда можно внушить, что соматическая тревожность - 

хорошая исходная позиция для формирования нужного настроя на победу: без сильного 

возбуждения на активные действия не настроишься. 

Другое дело - когнитивная тревожность, т.е. та, которая связана с переработкой 

информации и решением тактических задач. При таком перенапряжении снижается 

работоспособность, отсутствует твердая установка на успех. Признаки когнитивной 

тревожности: 

- заметная раздражительность по любому поводу, проявляющаяся за один-два дня до 

турнира; 

- бессонница, появление в сновидениях сюжетов, связанных с потерей чего-то, 

сожалением, невыполненным делом; 

- ощущение неполного отдыха после сна, нередко «тупая» головная боль; 

- мысли постоянно «перескакивают» с одного объекта на другой; 

- любимая, привычная спортсмену музыка на этот раз не производит никакого впечатления; 

- раздражительность в ответ на «ненужные приставания» окружающих, даже близких 

друзей; 

- спонтанная смена чрезмерной говорливости молчаливостью; 

- спортсмен невнимательно, рассеянно выслушивает наставления тренера-преподавателя 

перед стартом. 

В этом случае применяются следующие программы психической регуляции. Программы 

воздействия на когнитивную (умственную) сферу: 

- средства целеполагания: постановка целей, при которой спортсмен ориентируется на 

преодоление прогнозируемых психических барьеров (например, «неудобный» соперник-левша, 

слишком высокий и т.д.); 

- организация направленности мыслей в нужное русло, отвлечение сознания от стресс-

факторов: мысленное повторение технических приемов, безотносительно к модели 

предстоящего боя; 

- аутотренинг как регуляция, которая связана с формированием готовности к поединку не 

вообще, а с конкретным соперником. 

Программы воздействия на физиолого-соматический компонент спортсмена, когда не 
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только регулируется соматическая напряженность, но и создается необходимое состояние 

готовности к соревновательной деятельности: 

- варианты психомышечной тренировки, по Л.В. Алексееву (1997); 

- самоконтроль за состоянием мимических мышц; 

- самоконтроль дыхания: 

Любая работа такого рода должна основываться на хорошем навыке релаксации, прежде 

всего мышечной релаксации. Ее назначение состоит в том, чтобы снять эмоциональное и 

физическое напряжение. Это достигается за счет переключения деятельности нервной системы 

на восстановление биологического потенциала организма. 

Исходным пунктом психорегулирующей работы является четкое представление 

спортсмена о себе и своем теле. Зная в подробностях свое тело, четко ощущая функции каждой 

его части, спортсмен лучше понимает свое «Я» и лучше управляет своим поведением. 

Активному использованию мимики как средства психической регуляции помогает 

зеркало. Глядя на себя, можно оценивать все варианты мимики, соответствующей тому или 

иному настроению (в чем наиболее выразительно проявляется тревога, неуверенность в свои 

силах, жажда реванша, нетерпеливость и т.д.) и регулировать настроение. 

Эффект релаксации намного сильнее, если параллельно с формулами психомышечной 

тренировки используется самоконтроль дыхания. Чем спокойнее и размеренное дыхание 

(сначала за этим необходимо специально следить, затем такой самоконтроль приходит 

неосознанно), тем глубже релаксация. 

Одним из универсальных средств психического воздействия является так называемая 

пауза психорегуляции. Ее нужно использовать при работе повышенной напряженности, 

большой длительности и(или) при длительном воздействии монотонных раздражителей 

(например, тренировки технической направленности). 

Продолжительность паузы обычно не превышает 5 мин. Она состоит из 4-х частей. 

1- я часть паузы посвящается подготовке к последующей релаксации, Она длится 20-

30 с и состоит из 3-х видов физических упражнений.- Первое - потягивание с подъемом на 

носки и сильным прогибом туловища назад: второе - статическое напряжение большинства 

мышечных групп (например, позы участников соревнований по бодибилдингу); третье ; 

расслабление всех мышц. 

2- я часть составляет 2-3 мин. Ее задача - добиться состояния релаксации для 

ускорения восстановительных процессов в организме, а также достичь состояния повышенной 

внушаемости. Делается это следующим образом. Принимается удобное исходное положение 

(лежа или сидя) и с помощью формул саморегуляции достигается расслабление. 

В частности могут быть рекомендованы формулы: «Мышцы расслаблены, я отдыхаю»; 

«Мышцы рук расслаблены... приятный покой»; «Мышцы мог расслаблены... спокойное, 

приятное состояние»: «Все тело расслаблено... полный покой и отдых»; «Отдыхают мозг, нервы, 

мышцы... хороший, приятный отдых». 

3- я часть продолжается 1,5-2 мин. Здесь необходимо оптимально настроить и 

мобилизовать психические и физические возможности. Начинается эта часть формулой: «Я 

настраиваюсь на следующий этап работы». Затем мысленно проговаривают предстоящее 

задание, стараясь идеомоторно выполнить наиболее трудные элементы атакующих или 

защитных действий, 5-6 раз. 

В 4-й части спортсмен выполняет те элементы задания, которые он сможет сделать без 

соперника. 



41 

 

Таким образом, с помощью пауз психорегуляции можно быстро восстановиться после 

нагрузок, сформировать оптимальное состояние для выполнения тренировочных заданий, 

настроиться на их целенаправленное выполнение, совершенствовать навыки саморегуляции. 

Относительно самостоятельным подвидом психического управления является 

секундирование - форма вербальных (словесных) воздействий тренера-преподавателя на своего 

ученика в экстремальных условиях подготовки к бою и в перерывах самого боя. Речь не идет о 

«подсказках» тренеров-преподавателей во время поединка, которые запрещены правилами 

соревнований и далеко не всегда приносят пользу спортсмену. 

Нигде не играет такой роли принцип индивидуального подхода, как при секундировании. 

Любой тренер-преподаватель знает, что на одного спортсмена надо воздействовать 

спокойными, убеждающими словами, а на другого - жесткими и категоричными. В первом 

случае это, как правило, спортсмен с недостаточно выносливой нервной системой, а во втором - 

типичный представитель сильного типа нервной системы, как называл его И.П. Павлов. 

Мнительному, тревожному спортсмену в момент секундирования лучше подчеркивать его 

сильные стороны, а не тревожному, из тех. кого в обиходе называют «толстокожими», - сильные 

стороны его соперника. Хотя в реальной жизни так не бывает и. подчеркивая, например, 

сильные стороны спортсмена, тренер-преподаватель обязательно упомянет и о возможностях 

соперника. 

Многое зависит от того, считает ли спортсмен своего соперника «удобным» или 

«неудобным» для него, Именно в этой ситуации убедить спортсмена, что сейчас есть 

объективные возможности преодолеть «неудобство» соперника, - важнейшая задача 

секундирования. А также предостеречь о сегодняшней опасности «удобного» соперника. Во 

всех этих случаях тренер-преподаватель должен использовать возможности «психологических, 

внутренних опор» своего спортсмена. 

Как правило, процедура секундирования включает в себя следующие компоненты: 

- информация о сопернике (если это давно знакомый соперник - о его сегодняшнем 

состоянии); 

- анализ опыта удачной и, в меньшей степени, неудачной борьбы с данным соперником в 

сравнении с сегодняшним состоянием самого спортсмена и соперника; 

- анализ физического и психического состояния спортсмена с выделением всех нюансов 

состояния в предстоящем поединке; 

- рекомендации по наиболее подходящим средствам противодействия данному сопернику: 

- обсуждение наиболее вероятного течения поединка и тактики поведения при тех или 

иных вероятных его изменениях; 

- формирование эмоционально окрашенного отношения к сопернику и к предстоящему 

поединку; 

- внушение отношения к предстоящему поединку как таковому, который должен 

безусловно завершиться успешно; 

- формирование состояния психической готовности к поединку. 

Секундирования перед поединком и в перерывах между поединками различаются весьма 

существенно. Ведь при секундировании во время перерыва важными становятся задачи 

изменить психическое состояние спортсмена, а если оно отвечает поставленным задачам, надо 

создать условия, чтобы оно не ухудшилось в последующем. Важно подсказать спортсмену, 

какие тактические задачи он решал успешно, а какие требуют коррекции, какие замыслы 

соперника пока распознать не удалось. Необходим хладнокровный анализ допущенных ошибок 

с указанием реальных путей исправления ситуации. 



42 

 

Как бы то ни было, гораздо чаще эффект дают внушения: «Так держать!» (даже если не все 

получается удачно), чем «Поменяй свои действия на противоположные». Смена тактики - 

психологически очень трудное действие. А вот коррекция тактики в рамках избранной с самого 

начала линии - это более реально. Часто тренер-преподаватель говорит: «Лучше будет, если 

теперь ты сам начнешь атаковать». Спортсмен начинает новый раунд непродуманными атаками 

и постоянно наталкивается на контратаки соперника. Другое дело, когда заранее было решено 

перейти во втором раунде к более активным атакующим действиям. Тогда в голове спортсмена 

сформировалась соответствующая модель поведения, которую вполне психологически реально 

реализовать. 

Самое главное: спортсмену необходимо внушить, что все-таки в целом он действовал 

неплохо, но необходимы те или иные конкретные коррекции, которые ведут к реальному 

результату. 

Что касается категоричности внушении во время перерыва, то это еще в большей степени 

зависит от индивидуальных особенностей, чем при секундировании перед поединком. И не 

только от индивидуальных особенностей спортсмена, но и тренера-преподавателя. От иного 

тренера-преподавателя спортсмен просто не может не ожидать самых категоричных суждений в 

перерыве неудачно складывающего поединка, например такого: «Если тебе сейчас так плохо - 

иди и умри в бою, но лицом к противнику!». Будет просто смешно услышать такие слова от 

одного тренера-преподавателя, а у другого они не только звучат естественно, по и предельно 

мобилизуют спортсмена. 

Основной мотив беседы после соревнований (это уже не секундирование в прямом смысле 

этого слова), естественно, определяется их результатом. Главный мотив таких бесед при успехе: 

«Не так уж блестяще ты победил. И твои главные победы впереди». При неудаче мотив может 

быть таким: «Сопернику во многом повезло. Твоя неудача имеет такие конкретные причины... 

Но жизнь на этом турнире не заканчивается - все впереди!». Специфика средств секундирования 

определяется громадным числом субъективных и объективных факторов. Личность тренера-

преподавателя здесь является едва ли не главным фактором. Главное - его искренность, 

убежденность в своих словах. 

И еще один фактор - психическое состояние самого тренера-преподавателя. 

Перевозбужденный тренер-преподаватель, с трясущимися руками и охрипшим голосом - не 

лучший секундант. Но здесь все же лучше самому овладеть приемами психической 

саморегуляции, потому что никто не заменит личного тренера-преподавателя. 

17.Учебно-тематический план 

Таблица 14 

Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

≈ 

120/18

0 

 

 



43 

 

свыше одного 

года обучения: 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 

13/20 

сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 

13/20 
октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 

13/20 
ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание 

организма 

≈ 

13/20 
декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 

13/20 
январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 

13/20 
май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 
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Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

14/20 

    

август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 

14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно

-

тренир

о-

вочный 

этап 

(этап 

спорти

вной 

специа

лиза-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочно

м этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

≈ 

600/96

0 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 

70/107 

сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологическ

ие основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  
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Психологическ

ая подготовка 

≈ 

60/106 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 

60/106 

декабрь

-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 

≈ 

60/106 

декабрь

-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

соверш

ен-

ствован

ия 

спорти

вного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентябр

ь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирова

нность/ 

недотренирован

ность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическ

ая подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 
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многокомпонен

тный процесс 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функционально

е и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
феврал

ь-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановитель

ные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап  

высшег

о 

спорти

вного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль 

и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентябр

ь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 



47 

 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонен

тный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функционально

е и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановитель

ные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам 

 

18. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «фехтование» относятся: 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «фехтование» основаны  

на особенностях вида спорта «фехтование» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «фехтование», по которым 

осуществляется спортивная подготовка.  

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «фехтование» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 
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образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «фехтование» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «фехтование» не ниже 

всероссийского уровня. 
В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного 

соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки 

по спортивным дисциплинам вида спорта «фехтование». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Материально-технические условия реализации Программы: 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии 

с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

• наличие тренировочного спортивного зала; 

• наличие тренажерного зала; 

• наличие игрового зала; 

• наличие раздевалок, душевых; 

• наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий  и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

• обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

• обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

• медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки:  
Таблица 15 

№   

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 
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1.  Верстак слесарный комплект 1 

2.  Гимнастический коврик штук 10 

3.  Доска информационная штук 2 

4.  
Зеркало настенное в комплекте с защитой от ударов 

оружием 
комплект 8 

5.  Кабель подводящий для катушки-сматывателя штук 8 

6.  Катушка-сматыватель штук 8 

7.  Клинок штук 22 

8.  Конусы спортивные комплект 1 

9.  Мишень настенная для тренировки фехтовальщика штук 8 

10.  Мяч баскетбольный штук 1 

11.  Мяч волейбольный штук 1 

12.  Мяч теннисный штук 10 

13.  Мяч футбольный штук 1 

14.  Оружие тренировочное штук 10 

15.  Палка гимнастическая штук 10 

16.  Подводящий шнур к катушке-сматывателю штук 8 

17.  Скакалка штук 10 

18.  Скамейка гимнастическая штук 3 

19.  Стеллаж для нагрудников и масок штук 1 

20.  Стеллаж для оружия штук 2 

21.  Тиски слесарные комплект 1 

22.  
Тренажер фехтовальный (манекен) для отработки 

уколов 
штук 2 

23.  Фехтовальная дорожка штук 4 

24.  Электрооружие штук 10 

25.  Электропаяльник штук 2 

26.  
Электрофиксатор для фехтования (сигнальный 

аппарат) 
комплект 4 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова: «шпага», «рапира» 

27.  Вес универсальный для проверки наконечника штук 2 

28.  Щуп для шпаги штук 2 

29.  Заточный станок (электронаждак) штук 1 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наимено

вание 

Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершен

ствования 

спортивн

ого 

мастерств

а 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 



50 

 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
а
ц

и
и

  

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
а
ц

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
а
ц

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
а
ц

и
и

 

(л
ет

) 

1.  

Трениро

вочное 

оружие 

штук 

на тренера-

преподават

еля 

1 1 1 1 1 1 1 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «шпага» 

2.  

Клинок 

к 

электро

шпаге 

штук 

на 

обучающег

ося 

- - 3 1 5 1 8 1 

3.  

Шнур к  

электро

шпаге 

штук 

на 

обучающег

ося 

- - 2 1 4 1 5 1 

4.  

Электро

наконеч

ник к 

электро

шпаге 

штук 

на 

обучающег

ося 

- - 3 1 5 1 8 1 

5.  
Электро

шпага 
комплект 

на 

обучающег

ося 

- - 2 1 3 1 4 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «рапира» 

6.  

Клинок 

к 

электрор

апире 

штук 

на 

обучающег

ося 

- - 3 1 4 1 8 1 

7.  

Кнопка 

для 

наконеч

ника 

рапиры 

штук 

на 

обучающег

ося 

- - 5 - 10 - 15 - 

8.  
Наконеч

ник к 

электрор

штук 

на 

обучающег

ося 

- - 3 1 5 1 8 1 
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апире 

9.  
Проклей

ка шпага 
штук 

на 

обучающег

ося 

- - 3 1 5 1 8 1 

10.  
Электро

рапира 
комплект 

на 

обучающег

ося 

- - 2 1 3 1 4 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «сабля» 

11.  
Клинок 

к сабле 
штук 

на 

обучающег

ося 

- - 3 1 8 1 10 1 

12.  

Сабля в 

комплек

те 

штук 

на 

обучающег

ося 

- - 2 1 3 1 4 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой  
Таблица 16 

 

№  

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения  
Количество изделий 

1.  Защита для груди универсальная 

(детская) 
штук 10 

2.  Костюм для фехтования (защитные 

куртка, брюки, набочник) 
штук 10 

3.  Маска стандартная для фехтования штук 10 

4.  Нагрудник детский стеганый (ватник) штук 10 

5.  Налокотники для фехтования штук 10 

6.  Перчатки для фехтования штук 10 

7.  Чехол-сумка для оружия штук 10 

Для спортивных дисциплин, содержащих в свое наименовании слова «шпага» 

8.  Шнур к электрошпаге штук 10 

Для спортивных дисциплин, содержащих в свое наименовании слова «рапира» 

9.  Шнур к электрорапире штук 10 

10.  Электрокуртка штук 10 

Для спортивных дисциплин, содержащих в свое наименовании слова «сабля» 

11.  Шнур к сабле штук 10 

12.  Электрокуртка штук 10 

 

19. Кадровые условия реализации Программы: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 
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привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 

спорта «фехтование», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Уровень 

квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Инструктор-

методист», утвержденный приказом Минтруда России  от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован 

Минюстом России 26.09.2014, регистрационный № 34135)1, или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 Непрерывность    профессионального   развития   тренеров-преподавателей 

Организации осуществляется в соответствии с  Федеральным законом Российской Федерации 

от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (далее Федеральный 

закон),  Приказом Министерства труда Российской Федерации от 24.12.2020 г. N 952 н «Об 

утверждении профессионального стандарта «Тренер-преподаватель». 

 
1
 с изменениями, внесенными приказом Минтруда России от 12.12.2016 № 727н (зарегистрирован Минюстом России 

13.01.2017, регистрационный № 45230). 
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20. Информационно-методические условия реализации Программы 

Книги 

1. Фехтование: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. – М.: 

Советский спорт, 2004. – 144 с 

2. Современная система спортивной подготовки / Под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. Сыча, 

Б.Н. Шустина. – М.: СААМ, 1995 

3.  Фехтование: Соревновательные технологии и методики специальной тренировки / 

Д.А. Тышлер, Л.Г. Рожкова, В.В. Шамис, С.Н. Колганов – М.: Человек, 2013. – 176 с. 

4.  Фехтование. От новичка до чемпиона / Д.А. Тышлер, Г.Д. Тышлер – М.: 

Академический проект, 2007 – 232 с. 

5. Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, положения о всероссийских 

соревнованиях 

Нормативно правовые акты 

1. Федеральный закон от 24.07.1998 г. № 124-ФЗ «Об основных гарантиях прав 

ребенка в Российской Федерации. 

2. Федеральный закон от 14.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации». 

3. Приказ Министерства спорта РФ от 30 октября 2015 г. № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

РФ» 

4. Приказ Минспорта РФ от 31.10.2022 г. №877 «Об утверждении Федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта фехтование» (зарегистрировано в Минюсте 

России 05.12.2022 г. №7153). 

5. Приказ Минспорта РФ от 06.12.2022 г. № 1148 «Об утверждении примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«Фехтование». 

6. Приказ Минспорта России от 24.06.2021 г. N 464 "Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил" 

7. Приказ Минспорта России №57 от 21.01.2023 г. «Об утверждении порядка приема 

на обучение по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» 

8. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 13.11.2017 г. № 988 «Об 

утверждении Единой всероссийской спортивной классификации (виды спорта, включенные в 

программу Игр Олимпиады)». 

9. Федеральный закон № 127-ФЗ от 30.04.2021 г. «Об образовании в РФ» с 

изменениями и дополнениями. 

10.  Федеральный закон № 273-ФЗ от 29.12.2012 г. «Об образовании в РФ». 

11. Приказ Министерства спорта РФ от 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки». 

12. Приказ Министерства труда и социальной защиты РФ № 952Н от 24.12.2020 г. «Об 

утверждении профессионального стандарта «Тренер-преподаватель». 
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Перечень аудиовизуальных средств 
1. Фонограммы: все виды фоноупражнений, фонотесты, фонозаписи текстов, рассказов, 

аудиоуроки и аудиолекции. 

2. Видеопродукция: видеофрагменты, видеоуроки, видеофильмы, видеолекции, 

тематические слайды и транспаранты. 

3. Компьютерные учебные пособия: электронные учебники, самоучители, 

пособия, справочники, словари, прикладные обучающие, контролирующие программы, 

тесты и учебные игры. 

4. Интернет: сетевые базы данных, видеоконференции, видеотрансляции, 

виртуальные семинары, телеконференции на специальных тематических 

форумах, телекоммуникационные проекты. 

 

Электронные ресурсы 

1. Министерство спорта Российской Федерации - www.minsport.gov.ru 

2. Федерация Фехтования России www.rusfencing.ru 

3. Российское антидопинговое агентство - www.rusada.ru 

4. Всемирное антидопинговое агентство - www.wada-ama.org 

5. Олимпийский комитет России - http://olympic.ru/ 

6. Международный олимпийский комитет - www.olympic.org 

7. Всероссийский реестр видов спорта - //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-

sport/priznanie-vidov-spor/ 

8. Библиотека международной спортивной информации - www.bmsi.ru 

9. Российский государственный университет физической культуры, спорта и туризма 

- www. sportedu. ru/ 

10. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту - 

http://Lib.sportedu.ru/ 

11. ГБУ ДО СО «СШОР по фехтованию» - www.fehtov.ru 
 

 

http://www.rusfencing.ru/
http://www.fehtov.ru/

