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Введение 
 

Историческое фехтование – это вид соревновательной 
деятельности, представляющий собой турнирное взаимодействие 
двух или более человек, имеющих комплект средневекового 
защитного и наступательного снаряжения, соответствующий 
единым правилам. 

 В отличие от большинства видов спорта, где для достижения 
высоких показателей необходимо начинать заниматься в секции, как 
правило, с 4-5 лет, преимущество исторического фехтования как 
вида спорта заключается в возможности для молодежи, пришедшей 
в секцию в возрасте от 18 до 35 лет, достичь высоких результатов на 
соревнованиях различного уровня – региональных, всероссийских и 
даже международных. 

 Историческое фехтование предполагает большую физическую 
нагрузку, по этой причине очень важно учитывать наличие 
противопоказаний для занятий спортом. Но это не означает, что 
человек с такими противопоказаниями не сможет найти себя в 
фехтовании: задача тренера – продумать и адаптировать 
тренировочный процесс так, чтобы не нанести вред здоровью. 
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1. Особенности тренировочного процесса в 
историческом фехтовании 

 
Подготовка обучающегося историческому фехтованию — это 

единый, непрерывный процесс, который должен выстраиваться с 
учетом возрастных и индивидуальных возможностей. 

Система подготовки основывается на регулярных тренировках и 
участии в соревнованиях. В ходе обучения занимающиеся должны 
овладеть основами техники и тактики, приобрести специальные 
знания и развить морально-волевые качества. 

Первый год обучения – это этап начальной подготовки. 
Закладываются основы техники и тактики, развиваются базовые 
навыки обучающегося. Это время усвоить основные понятия, стойки 
и удары, разобраться в правилах исторического фехтования. На этапе 
начальной подготовки не следует ориентироваться на мгновенный 
высокий результат. 

Основные задачи при начальной подготовке: 
• Укрепление здоровья и общее физическое развитие. 
• Освоение базовых стоек, техник перемещения и нанесения 

ударов. 
• Формирование правильного психологического настроя. 
• Тактическая подготовка обучающихся 
Этот этап является фундаментальным, так как именно здесь 

закладывается база для дальнейшего совершенствования и 
достижений. 

Основные принципы педагогического подхода: 
• От простого к сложному: не переходите к сложным 

техническим элементам до полного усвоения базовых. Прочность 
фундамента определяет высоту мастерства. 

• Последовательность и повторяемость. Ключевые навыки 
(стойки, перемещения, техника ударов) должны отрабатываться 
циклически на протяжении всего курса обучения. Для лучшего 
понимания необходимо периодически возвращаться к пройденному 
материалу. 
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• Сознательность и активность. Объясняйте не только то, 
как делать, но и то, зачем. Понимание цели действия повышает 
мотивацию и качество обучения. 

• Осознанность. Требуйте от учеников думать во время боя, 
анализировать действия противника. Не бояться разнообразить типы 
и серии своих ударов: «прыжки по этажам» (нога-голова-нога), 
удары с разных направлений и пр. Чтобы противник не просчитал 
алгоритм боя, в каждой серии удары должны различаться. Не надо 
бояться повторять удар в ту же точку: сначала справа-слева-справа, 
потом справа-справа-слева и т. д. Цель – обмануть ожидания 
противника. 

 
В тренировочном процессе при занятиях историческим 

фехтованием много специфических нюансов. Подскажем, на что еще 
обращать внимание, что важно помнить при проведении занятий, 
корректировке действий подопечных.  

Интенсивные нагрузки. Историческое фехтование сопряжено с 
высокими энергозатратами. Подготовка должна включать работу в 
интервальном режиме, аналогичном соревновательному (например, 
2 минуты работы / 2 минуты отдыха). О требованиях к состоянию 
здоровья обучающихся см. подробнее в разделе 3. 

Травмоопасность. Занятия являются контактными и могут 
сопровождаться ушибами и ссадинами. Для минимизации рисков 
необходим тщательный контроль процесса и полноценная, 
целенаправленная разминка всех групп мышц перед основной 
частью. 

Необходимость рассинхронизации работы рук. Для 
эффективного применения техник и работы на дистанции 
необходимо научить обучающихся выполнять разнонаправленные 
действия левой и правой руками. 

Включайте в разминку и основную часть занятия упражнения на 
координацию и независимую работу рук для формирования 
мышечной памяти. Добавляйте упражнения и напоминайте 
обучающимся о необходимости контроля движений. 
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Пример: левая рука опускает щит, правая одновременно наносит 
удар. 
Иллюстрации, схемы, рисунки, видеосъемки боев в качестве 

обучающих материалов малоэффективны, если не сопровождаются 
подробными комментариями опытного бойца, тренера. Тем не менее 
видео может быть полезно для изучения будущих соперников. 
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2. Снаряжение и инвентарь 
 

На начальном этапе используется облегченное и 
травмобезопасное снаряжение. 

Щит: не более 750 мм высотой и шириной до 620 мм или щит 
округлой формы диаметром не более 700 мм. 

 

 
 
Тямбара: тренировочная имитация меча. Общая длина – около 90 

см, рукоять – около 25 см. 
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Шлем: с защитой лица, затылка, ушей и макушки и закрывающей 
лицо решеткой. 

 

 
 
 
Защита паха (ракушка). 
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Перчатки и защитный «кулак»: обязательно с защитой пальцев. 
Перчатки под «кулак» можно использовать любые, они нужны для 
защиты кисти от натираний и мозолей. 

 
 
В случае наличия травм или проблемных мест, не запрещающих 

физические нагрузки, стоит использовать дополнительную защиту.  
По мере прогресса тренировок и при интересе со стороны 

обучающегося можно использовать металлические элементы 
снаряжения, необходимые для участия в соревнованиях. 
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«Балда» — тренировочный снаряд для отработки ударов 
оружием, который используется в историческом средневековом бою.  

 Снаряд представляет собой несколько автомобильных покрышек, 
сложенных друг на друга. Покрышки могут быть подвешены блоком 
на цепи либо надеты на каркас. Количество покрышек должно 
соответствовать росту высокого человека.  

 

 
 
Важно: на тренировочной площадке должна быть аптечка для 

оказания первой помощи в случае натертостей, ушибов и других 
возможных повреждений. 
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3. О формировании группы обучающихся 
 

Количество участников. Занятия рекомендуется проводить в 
группах не более 12 человек: 10 обучающихся и 2 тренера. Такой 
состав позволяет оптимально распределить внимание тренеров и 
даст возможность проработать индивидуальные ошибки и замечания 
по обучающемуся. 

Изменение состава группы со временем. С приходом новичков 
либо выделяется часть занятия на повторение пройденного другими 
обучающимися, либо один из тренеров показывает новоприбывшим 
основы. Со временем и по ходу обучения новоприбывшие догонят 
более опытных. 

Хороший способ облегчить вливание новоприбывшего в группу – 
выделение одного из опытных обучающихся для проведения 
упражнений с новичком при смене опытного обучающегося либо 
при передвижении по кругу, либо на каждом упражнении. 
Упражнение может быть одно с основной группой или отдельное для 
новоприбывших. Это позволит обучающимся познакомиться, а 
новичок усвоит основы.  

Об ограничениях по здоровью. Одна из отличительных 
особенностей исторического фехтования – большой вес снаряжения, 
используемого на турнирах. Являясь максимально приближенной к 
историческому прототипу реконструкцией, доспехи 
изготавливаются из металлов (сталь, титан) и деревянных 
элементов. Полный комплект снаряжения весит от 20 до 35 
килограммов. Такой вес требует от обучающего способности носить 
доспех, выдерживать несколько минут активного перемещения и 
движений во время поединка, за которыми следует небольшой 
перерыв и следующая активная работа.  

Это означает, что для занятий, направленных на достижение 
высоких спортивных результатов, необходимо: 

• Здоровье дыхательной и сердечно-сосудистой систем. 
• Отсутствие серьезных проблем с опорно-двигательным 

аппаратом. 
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Тренеру рекомендуется запрашивать у каждого нового 
обучающегося медицинскую справку по форме 073-У, 
подтверждающую допуск к занятиям. 
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4. Методическая часть тренировочного 
процесса 

 
4.1. Физическая подготовка 

 
На первом году подготовки физическая подготовка интегрирована 

в основные упражнения. Так, следует уделять внимание: 
• Статической и динамической выносливости мышц плечевого 

пояса, предплечий, кистей, трапеций и спины. 
• Подвижности верхней половины корпуса. 
При разминке в начале занятия обязательно делается фокус на 

перечисленные группы мышц и добавляется беговая кардионагрузка. 
Тренер должен донести до ученика необходимость распределять 

силы и обучить этому, подчеркнуть значимость выносливости. Боец 
должен понимать, когда нужно выложиться на все сто, когда 
сэкономить, каков предел его собственных сил. В первую очередь в 
боях. Одна из распространенных ошибок начинающих бойцов в том, 
что в первые 30-40 секунд поединка они сражаются максимально 
интенсивно, а потом резко теряют силы и в итоге проигрывают. На 
этом нужно акцентировать внимание учащихся. 

 
4.2. Психологическая подготовка  

и воспитательная работа 
 
Психологический барьер. Многие новички могут испытывать 

страх перед ударами или, наоборот, проявлять излишнюю агрессию. 
Для эмоциональной подготовки обучающихся проводите 
разъяснительную работу, демонстрируйте степень защиты 
снаряжения, объясняйте принципы защиты и правильной техники 
нанесения ударов, чтобы снять психологический барьер. 

Эмоциональный фактор. Будут встречаться ситуации, когда 
новички излишне требовательны к себе либо очень остро 
воспринимают неудачи и отсутствие прогресса. В таких случаях 
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нужно проводить дополнительную разъяснительную работу. 
Объяснять, что неудачи — это не препятствия, а точка для 
дальнейшего роста. Также важно отмечать наличие прогресса в 
освоении умений и навыков у обучающихся. 

• Обучающиеся должны усвоить принципы командного 
поведения и общей работы во время тренировки. Необходимо 
объяснить, что все присутствующие друзья и что не надо пытаться 
нанести травмы.  

• Не надо поддаваться во время спаррингов. Поддаваясь, 
обучающийся мешает как собственному развитию (вырабатывая 
неэффективную технику ударов), так и развитию товарищей (не 
указывает на их слабые места). 

• Не надо бояться наносить четкие и акцентированные удары. 
Опасаясь наносить их, обучающийся не выработает эффективную 
технику ударов и не сможет добиться результатов на турнирах. 

• Контроль эмоций. Нельзя поддаваться эмоциям, иначе 
противник получит преимущество, а под влиянием эмоций на 
поединок будет потрачено слишком много сил, нужных для 
следующих боев.  

 Совместные с тренерским составом поездки на турниры – 
хорошее средство укрепления командного духа. Также они дают 
возможность посмотреть на спортивную технику участников из 
других городов и областей и пообщаться с товарищами по 
фехтованию. На первых годах обучения нужно объяснить 
обучающимся, что каждый такой выезд является для них, по сути, 
тренировкой с полноценным снаряжением. 

Атмосфера на занятиях оказывает большое влияние на 
эффективность обучения, заинтересованность учащихся в нем. 
Отношение к ученикам с разным потенциалом в начале обучения 
должно всегда быть одинаковым, ровным, доброжелательным. Все 
ученики должны получать равное количество внимания тренера – и 
талантливые (сильные, выносливые, быстро схватывающие), и с 
виду «неперспективные». Только три-четыре месяца занятий 
покажут, с какой скоростью и насколько старательно развиваются 
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подопечные. Кто-то из них останется в клубе, а кто покинет его по 
своим причинам, независимо от наличия или отсутствия таланта. 

Чтобы у учащихся сохранялась мотивация к обучению, тренер 
должен создавать доброжелательную обстановку, при этом 
поддерживая отношения с учениками на определенной дистанции, 
не переходя на фамильярность и панибратство. 

Формирование сообщества и правильных ценностных 
ориентиров является неотъемлемой частью тренировочного 
процесса. 

Кодекс чести бойца: с самого начала прививайте уважение к 
противнику, тренеру, снаряжению и правилам. 

Взаимопомощь: поощряйте помощь в облачении в доспехи, 
совместный разбор техники. 

Ответственность: обучающиеся должны самостоятельно 
следить за состоянием своего снаряжения. 

 
4.3. Методы оценки и поощрения 

 
Способы оценки успехов обучающихся: 
• Сбор статистики по результатам «боевых» спаррингов, 

проводимых на тренировочных занятиях. Эта статистика 
является публичной, можно отражать ее, например, на маркерной 
доске в помещении, где проводятся тренировки. 

За победу в бою на занятии или максимум побед в течение 
определенного срока (недели, месяца) можно давать призы.  

• Упражнения с подсчетом результативных действий. Можно 
давать различные упражнения на «балде» или в парах бойцов.  

Примеры: количество ударов за промежуток времени, спарринг с 
минимумом ударов в целом и засчитанных отдельно. 

•  Самым надежным показателем прогресса в обучении 
являются успехи на турнирах. Сама возможность поехать на 
турнир может быть видом поощрения – предоставляться только 
обучающимся, достигшим заметных успехов в тренировках. 
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Тренер отмечает успехи бойцов, устно хвалит их. Например, 
следует отмечать, если боец применил удачную связку действий 
(последовательность движений, атакующих и защитных). 

Возможно ранжирование обучающихся внутри клуба. 
Например: новичок, ученик > через год (в случае успешного 
прохождения обучения и достойных результатов) кадет > через пару 
лет (в случае активной деятельности на благо клуба, развития 
умений и навыков, получения различных достижений, побед и 
проявления себя как достойного соратника) офицер. 

 
4.4. Формат поединка 

 
Многосторонним методическим инструментом в обучении 

историческому фехтованию являются тренировочные и «боевые» 
поединки – спарринги. 

Участники: двое обучающихся. В случае с тренировочным 
спаррингом – обучающиеся, присутствующие на занятии, 
разбиваются попарно. При нечетном количестве один участник 
выполняет другое упражнение или отдыхает. В случае с «боевым» 
спаррингом (который, как правило, один в конце занятия, максимум 
два параллельно) участники определяются жеребьевкой. 
Рекомендуется исключать победителя такого поединка из 
жеребьевки при «боевом» спарринге в конце следующего занятия – 
для обеспечения ротации участников. 

Длительность: стандартный «боевой» поединок длится 2 
минуты. Продолжительность тренировочного спарринга можно 
варьировать – от 30 секунд. Как правило, более короткие спарринги 
интенсивнее по темпу и помогают развить скорость мышления и 
ударов. Более длительные позволяют уделить больше внимания 
тактике и ходу боя. 

Запрещенные удары: удары в пах, по щитовой руке, стопам, 
голеням (в зависимости от правил), колющие удары и выпады 
(запрещены из-за травмоопасности). Возможно ограничение на 
количество ударов подряд в одну точку. Запрещены удары рантом 
щита. 
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Разрешенные удары: рубящие, с амплитудой замаха не менее 90 
градусов, дальней от держащего бойца третью клинка. 

Размер ристалища: стандартная площадка для спарринга (на 
турнире) – 5х5 м, минимум (при стесненных условиях 
тренировочного помещения) – 3,5х3,5 м. 

Подсчет очков. «Боевой» спарринг в конце занятия предполагает 
подсчет очков, которым занимается и тренер, и сами обучающиеся – 
как задействованные, так и не задействованные в поединке. Это 
полезно, чтобы они научились видеть структуру и ход боя, подмечать 
удары, понимая, какие удары засчитываются, а какие нет. 

Попадание в поражаемую зону – если удар разрешенный, 
результативный, рубящий – дает 1 очко. 

Анализ. «Боевой» спарринг позволяет рассмотреть удары, 
защиты и вариации базовых стоек, используемые другими 
обучающимися. Это помогает анализировать собственные сильные 
и слабые стороны и оценивать бойцов. Полезен анализ и 
собственных боев, и чужих. 

Подробнее о тех правилах «боевых» поединков, что применяются 
на турнирах, см. тут: https://vk.com/topic-90874426_32452971. 

 
4.5. Структура занятия 

 
Типовое занятие состоит из следующих блоков. 
1. Разминка. 10 минут. Подготовка организма к нагрузкам. 

Включает суставную гимнастику и динамическую растяжку (5 
минут) и кардионагрузку (например, 5 минут бега с вариациями). 
Обучающийся привыкает выделять и контролировать разные группы 
мышц. 

Отдых: 2 минуты. В это время надеваем защитное снаряжение. 
2. Тренировочные спарринги для разогрева, фокусировки и 

включения в тренировочный процесс. По 30 секунд, каждый с 
каждым, один круг. Без пауз между боями. Если на занятии больше 
6 человек, делается 4 смены противника (4 боя у каждого учащегося) 
вместо круга. Общее время непосредственно спаррингов в любом 
случае составит не более 3 минут. 

https://vk.com/topic-90874426_32452971
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3. Первая часть упражнений. Комбинация упражнений из 
следующих групп (можно также посвящать одной группе целое 
занятие): 

• Парные упражнения на отработку стоек. 
• Парные упражнения на технику ударов. 
• Одиночные упражнения на «балде». 
Подробное описание упражнений можно найти в разделах 6 и 7 

этого пособия. 
Для упражнений на отработку стоек и на технику ударов 

обучающиеся разбиваются на пары и выполняют задание в течение 
1,5-2 минут, после чего сдвигаются на 1 человека по кругу. После 
полного круга стоит дать отдых на 2 минуты. После чего повторить 
упражнение или дать следующее. 

Отработка парных упражнений длится до 20 минут общего 
времени. В процессе после выполнения каждого упражнения отдых 
– 2 минуты. 

4. Тренировочные спарринги: аналогично первому периоду 
спаррингов. Это позволяет обучающимся в том числе сразу 
попробовать применить движение, отработанное при выполнении 
упражнения. Около 3 минут. 

5. Вторая часть упражнений: аналогично первой, около 20 
минут.  

6. Упражнения на «балде» – также около 20 минут. 
7. 2-минутный «боевой» спарринг с подсчетом очков. 

Выберите двух бойцов из группы жеребьевкой или методом «камень-
ножницы-бумага». Остальные подсчитывают нанесенные удары 
согласно правилам.  

8. «Заминка». Восстановительные упражнения, легкая 
растяжка. Проводится для плавного снижения нагрузки, 
восстановления дыхания и пульса, помогает мышцам расслабиться, 
предотвращая травмы и ускоряя восстановление. Около 10 минут. 

Общая длительность занятия – около 1,5 часа. 
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5. Техника исторического фехтования 
 

5.1. Стойки  
 
Советы тренеру: 
• Важно учитывать конституцию тела ученика: центр тяжести у 

мужчин и женщин расположен по-разному, и об этом нужно 
помнить. От этого зависит отработка любой стойки. При 
корректировке стойки нужно поправлять положение меча и щита и 
подсказывать, соответственно, где центр тяжести. Но: не просить в 
точности копировать положение тела тренера, так как каждый 
подопечный будет стоять немного по-своему. 

• Важно, чтобы обучающийся стоял устойчиво и удобно. Ноги не 
должны быть прямыми и напряженными – поначалу у большинства 
возникает эта проблема. Надо чуть расслабить колени, стойка 
должна быть чуть подпружиненной. 

Школа классического фехтования предполагает, что стопы стоят 
либо под 45° друг к другу, либо под 90°. В историческом фехтовании 
требовать этого, загонять подопечного в эту рамку не нужно: это не 
принципиально. Удобство и устойчивость важнее. В частности, 
стопы не должны быть слишком близко друг к другу и не должны 
быть перекрещены в проекции – ни в стойке, ни при перемещении. 
Акцентируйте на этом внимание подопечного.   

• Главное, чтобы максимальная площадь тела была прикрыта 
мечом и щитом, а количество открытых мест сводилось к минимуму.  

• Время от времени в течение курса занятий нужно возвращаться 
к пройденному материалу – через 1-2 месяца. Если ориентироваться 
не на время, то на фактическое наблюдение: потребность учащихся 
в повторении пройденного становится заметной в спаррингах.  

 
Вкратце опишем основные стойки и их предназначение. 

Подробнее об отработке стоек, а также иллюстративный материал – 
см. в разделе 7 «План подготовки на первый год обучения» этого 
пособия. 
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 «Стенка» – наименее энергозатратная стойка. Она имеет низкую 
эффективность на ближней дистанции, лучшее ее применение – 
дальняя и сверхдальняя дистанции, а также для отдыха и получения 
времени на планирование во время боя. 

Левая нога – шаг вперед. Левая рука со щитом на полусогнутой 
руке, нижним углом закрывает левое колено и чуть согнута в локте в 
сторону корпуса. Таким образом щит закрывает от нижних ударов 
слева и справа. Правая рука в полусогнутом состоянии прикрывает 
голову справа. Конец клинка находится чуть выше середины головы, 
для защиты от верхних ударов слева правая рука передвигается 
налево, но конец клинка остается на месте, по принципу маятника. 
Кулак нужно держать прикрытым щитом. 

«Медведь» – основная боевая стойка для средней и ближней 
дистанций, на дальней дистанции лучше переходить к «стенке» для 
экономии сил. 

Ноги на ширине плеч, корпус наклонен вперед, руки полусогнуты 
и подняты на уровень головы. Щит прикрывает левую сторону, 
клинок лежит дальней третью на щите и прикрывает бойца от 
верхних ударов справа. 

«Домик» – динамическая, защитная или контратакующая стойка. 
Левая нога впереди, щит прикрывает ноги и корпус, аналогично 

стенке. Рука с клином переброшена через голову, дальняя треть 
лежит на щите (занесен для вертикального удара). Щит прикрывает 
бойца слева снизу, клинок защищает от верхних слева и готов к 
вертикальному удару. 

«Суслик» – это стойка глухой защиты с низкой вариативностью 
для контратаки. Полезна в клинче, особенно при зажимании к 
бордюру ристалища. 

Щит поднят наверх и прикрывает голову, рука с клинком занесена 
под щит и прикрывает ноги бойца. Ноги подсогнуты, таз немного 
уведен назад. 
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5.2. Удары 
 
Обучающимся нужно понять, как наносить разрешенные удары – 

рубящие, акцентированные, кромкой клинка. 
Чтобы удар был акцентирован, замах руки должен составлять 

около 90 градусов или более, удар наносится дальней третью клинка. 
Бойцу не надо сжимать рукоять меча изо всех сил, достаточно, 

чтобы меч просто не вылетал из руки при ударе.  
Также не надо напрягать всю руку при ударе, иначе чрезмерно 

расходуются силы. Рука должна быть подобна кнуту. В конце удара, 
при соприкосновении, нужно сделать руку жесткой, подать 
максимальное напряжение. Это делает удар сильным и 
фиксированным. 

При промахе нельзя замирать. Можно и нужно пробовать достать 
оппонента возвратным движением либо продолжить серию ударов. 

 
Советы тренеру: 
• Технику удара нужно отрабатывать с первых занятий, чтобы 

потом не переучивать подопечных. Даже у новичков достаточно 
внимания, чтобы отслеживать в дополнение к изучению базовых 
стоек этот момент. Следует сразу приучать бить из стойки, а не из-за 
плеча, не при опущенном щите и расслабленной левой руке. 

• Нужно правильно выводить геометрию ударов подопечных. Так, 
боковые удары должны быть параллельны полу. Следует отучать от 
диагональных ударов, поскольку они наименее эффективны и 
обычно вязнут в защите противника, особенно у начинающих. 
Подчеркните, что эффективный вертикальный удар наносится 
параллельно мечу противника. Диагональная траектория возможна, 
но с обходом меча противника. 

• Обучающиеся должны усвоить, что удар наносится спиной, а не 
рукой, то есть начинает формироваться мышцами спины. При 
нанесении ударов могут использоваться разные группы мышц. 
Начинающие бойцы, как правило, используют только кисть и плечо. 
При постановке ударов необходимо показать и обучить использовать 
разные группы мышц (кисть, предплечье, плечо, лопатки, бедра, 
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корпус) для нанесения и управления геометрией удара. 
Использование разных групп мышц либо нескольких групп 
одновременно позволит избежать травм и увеличит контроль над 
траекторией удара, его скорость и силу. 

• Нужно объяснить обучающимся, что удары в щит или клинок 
обычно бесполезны. Они только потратят силы атакующего, не 
принося положительного результата, а то и открывая для контратаки 
противника. 
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6. Упражнения для тренировок по 
историческому фехтованию 

 
Важнейший методический принцип работы тренера: исправлять 

неправильные движения ученика во время отработки любых 
упражнений, связанных с техникой исторического фехтования, 
нужно сразу, в процессе, чтобы в мышечной памяти не 
откладывалось неправильное движение. Новые упражнения 
обучающиеся должны отрабатывать медленно и вдумчиво. 
Стандартный срок – месяц. 

 
6.1. Упражнения на работу отдельных групп мышц 

 
Упражнения для пальцев рук: вращения кистями в положении 
«замок». 
Упражнения для лучезапястных, локтевых, плечевых 
суставов: 
• Вращения плечами. 
• Круговые движения рук вперед и назад. 
• Круговые обороты в локтевых суставах во внешнюю и 

внутреннюю стороны. 
• Вращения вытянутыми руками. 
Упражнения для корпуса: 
• Вращательные движения тазом. 
• Наклоны к носкам. 
• Наклоны корпусом вперед, назад и в стороны с руками в 

положении «в замке». 
• Повороты корпусом в стороны, с фиксацией таза на месте. 
Упражнения для ног: 
• Круговое движение правым, затем левым бедром по часовой 

и против часовой стрелки. 
• Круговые движения коленями. 
• Приседания. 
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6.2. Упражнения на перемещение 
 

В ходе поединка можно и нужно передвигаться по ристалищу. Во 
время движения нельзя перекрещивать или ставить вместе ноги. 
Рекомендуется перемещаться приставным шагом либо шагом «по 
квадрату».  

Такое перемещение необходимо отрабатывать в упражнениях. 
• Ходьба приставным шагом. 
• Ходьба «по квадрату». Исходное положение – корпус 

наклонен вперед, таз немного отклонен назад, колени мягкие, 
подсогнуты, ноги чуть шире плеч. В таком положении ноги 
находятся в середине «граней квадрата». Точки в 2-4 ступнях вперед 
и назад от ступней – это «углы квадрата». Боец шагает по этим 
точкам. Поворот при таком шаге начинается с разворота плеч и 
корпуса. 

 
6.3. Упражнения на отработку стоек 

 
Стойки нужно отрабатывать в парах. Один защищается, второй 

наносит удары, желательно сериями по 3-4 удара.  
 При занятиях в группах пары стоит чередовать каждые 30-50 

секунд. Это позволит равномерно распределить нагрузку и 
расширить опыт обучающихся. 

 Упражнения можно разнообразить. Например:  
• Добавить работу на конкретной дистанции. 
• Защищающийся может нанести 1-2 удара при определенном 

условии (например, открытая голова) либо по своему усмотрению. 
• Защищающийся либо нападающий отходят и подходят. 
• Удары только сериями по 3 удара. 
• Удары конкретными сериями. 
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6.4. Упражнения на контроль дистанции 
 

Выполняются в парах. Один может атаковать только с выбранной 
дистанции. Либо один идет назад и защищается, второй идет на него, 
сохраняя дистанцию. 

 
6.5. Упражнения на выносливость 

 
Эффективно для развития выносливости, например, упражнение 

«Карусель». Все рассчитываются по порядку, первый боец 
принимает защитную стойку, другие атакуют его по 20-40 секунд 
каждый, сменяя друг друга. Когда цепочка прошла, второй занимает 
место первого и должен защищаться, а первый отправляется в конец 
очереди атакующих.  

Но в основном следует тренировать выносливость отдельно от 
тренировок по фехтованию. Для этого подходят занятия с 
тренажерами, под руководством фитнес-тренера, по программе HIIT 
(высокоинтенсивные интервальные тренировки). Примерная схема 
на неделю: день занятия в клубе, день в тренажерном зале, день 
отдыха, день в клубе, день в зале, два дня отдыха. Отдых обязателен, 
в это время происходит восстановление и рост мышц. 

 
6.6. Упражнения на технику ударов 

 
Техника ударов отрабатывается либо в упражнениях с «балдой» 

(техника как одиночных ударов, так и ударов сериями; точность 
ударов, удары в движении), либо в парах при одновременной 
отработке стоек.  

• Поочередное нанесение быстрых и сильных ударов. Удары 
наносятся интервалами по времени (например, 10–20 секунд) или по 
количеству (например, 10 через 10 ударов). 

• Движение по кругу вокруг «балды» с нанесением ударов. 
• Прицельные удары сериями по 3–5 ударов по отмеченным на 

«балде» точкам. 
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• Удары по «балде» в течение определенного времени. 
Для упражнений на точность можно отметить цифрами точки 

нанесения ударов (голова, кулак, корпус, ноги).  
Рекомендуется чередовать 2 минуты упражнения с 2 минутами 

отдыха. 
 Пример системы упражнений: 
• 2 минуты ударов сидя на полу. 
• 2 минуты ударов сидя на табурете. 
• 2 минуты ударов стоя на коленях. 
• 2 минуты ударов стоя. 
Сидя на полу, обучающийся может использовать только руку, в 

меньшей степени корпус. Каждое последующее положение 
разблокирует дополнительные группы мышц, позволяя 
отрабатывать удары с постепенным использованием разных групп 
мышц. 

 
6.7. Упражнения с щитом 

 
•  Обычный спарринг, при котором один обучающийся 

вооружен только щитом и только защищается. 
•  Обучающиеся встают друг напротив друга вплотную. Один 

давит щитом, другой обходит шагом вокруг оппонента. 
 

6.8. Упражнения для «заминки»  
 

Эти упражнения способствуют снятию мышечного напряжения и 
ускорению восстановления. 

• Медленные махи ногами, вращения корпусом. 
• Удержание положений на растяжку мышц плечевого пояса, 

груди, спины, бедер (20-30 секунд). 
• 2-3 минуты глубокого и медленного дыхания. 
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7. План подготовки на первый год обучения 
 
План рассчитан на 42 недели (10 месяцев) при режиме 2 занятия 

в неделю продолжительностью 2 академических часа (90 минут). 
• 1–4-й месяц. Отработка базовых (основных) стоек. Уделите 

примерно по месяцу на каждую из них. Упражнения в стойках 
формируют понимание траекторий ударов, простых связок, 
адаптируют организм к нагрузкам. Начало освоения ударной 
техники. После знакомства с базовыми стойками, примерно на 3-й 
месяц тренировок, введение полноценных 2-минутных спаррингов с 
подсчетом очков. (Подробнее см. в разделе 4.4 пособия.) 

• 5–6-й месяц. Проработка движений рук и ног, перемещений, 
ударной техники.  

• 7–9-й месяц. Работа на разных дистанциях. Введение техник 
работы щитом (толчки, фиксация руки противника), продвинутые 
техники атаки и защиты. 

• 10-й месяц. Наработка навыка серийных ударов на разных 
дистанциях и в движении. Повторение пройденного (по 
необходимости). 

 
Примерная структура занятия приведена в разделе 4.5 этого 

пособия. 
Далее в помесячном описании для упрощения вместо «Первая 

часть упражнений» и «Вторая часть упражнений» будем 
использовать обозначения «Упражнение 1» и «Упражнение 2». 
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1-й месяц занятий 
 

Отработка стойки «стенка». Щит закрывает нижнюю полусферу 
до колена подщитовой ноги включительно, меч вертикально перед 
собой, кулак мечевой руки скрыт за щитом (рис. 1). Блокирующие 
движения осуществляются смещением кулака мечевой руки к плечу 
со стороны удара. Острие меча не должно смещаться, а должно быть 
как бы осью маятника (рис. 2). Таким образом, меч во время блока 
будет располагаться под углом к вертикали, что позволит 
заблокировать как горизонтальный, так и вертикальный удар.  

 
Рис. 1 
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Рис. 2 

 
Упражнение отрабатывается парами бойцов. Один защищается, 

другой бьет, через 2 минуты отдых, после чего атакующий и 
защищающийся меняются местами. В это время атакующим ставим 
геометрию удара, приучаем бить из стойки, а не как попало. Следим 
за ногами: при ударе нога должна оставаться полностью на полу, 
пресекаем вставание «на цыпочки». В плане защиты тренер следит, 
чтобы обучающийся не отклонял корпус назад, не дергал головой.  

Упражнения 1 и 2 идентичны. 
 
Работа на «балде»: первое время наносится только один тип удара 

– горизонтальный боковой со стороны мечевой руки на уровне виска 
бьющего (рис. 3). Нужно отслеживать и сразу поправлять геометрию 
удара – клинок должен быть параллелен полу своей плоскостью и 
перпендикулярен «балде» кромкой. При выполнении упражнения 
обучающемуся нужно так держать щит, чтобы он закрывал голову. 
Тренер следит и поправляет, если щитовая рука бойца опускается и 



34 
 

открывает голову для потенциального удара соперника. Это 
вырабатывает привычку отслеживать положение щита в бою и 
тренирует выносливость щитовой руки.  

В целях безопасности работу на «балде» выполняют обязательно 
в шлеме. 

 

 
Рис. 3 

 
На «балде» отрабатывают 4 подхода «снизу вверх»:  
1. Сидя на полу, ноги вытянув вперед.  
2. Сидя на табуретке, ноги ровно, не подгибая под сидение. 
3. Стоя на коленях. 
4. Стоя на ногах. 
Это нужно для ограничения свободы движения, позволяет 

почувствовать работу разных групп мышц при ударе. 
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2-й месяц занятий 
 

Стойка «медведь» (рис. 4). Щит закрывает голову и корпус сбоку, 
рант направлен в сторону противника. Рука отведена вбок, меч 
ближе к острию упирается в боковой рант щита, в прямой проекции 
образуется как бы двускатная крыша. 

 

 
Рис. 4 

 
На что обращать внимание: щит не должен быть задран чрезмерно 

высоко или сильно отставлен вбок, кулак мечевой руки не должен 
прижиматься к корпусу, меч опирается на кромку щита в верхней 
четверти клинка. Во время удара щитовая рука не должна уходить за 
спину. Рука немного вытягивается, щит должен оставаться на 
прежнем месте, вынесенный в сторону противника, и прикрывать 
голову. 

 



36 
 

Упражнение 1: стационарно. Обращаем внимание бьющего на 
зазор между мечом и щитом, если меч не прислонен к ранту, 
приучаем сразу наносить туда «щелчок» – короткий резкий удар. 
Блок ударов в нижнюю полусферу осуществляется опусканием меча 
или щита, при этом нужно обращать внимание на неразмыкание 
конструкции. 

 
Упражнение 2: с отпрыгиванием. Его вводим на второй неделе. 

Атакующий наносит два последовательных удара в ноги с разных 
сторон, защищающийся несильным коротким прыжком убирает 
ноги с траектории, оставляя руки в начальной стойке. 

 
Отработка на «балде» такая же, как в 1-й месяц тренировок. 
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3-й месяц занятий 
 

Стойка «домик» (рис. 5). Щит закрывает нижнюю полусферу 
аналогично «стенке», мечевая рука поднята за головой, меч ближе к 
острию упирается в верхний рант щита. В этой стойке закрыта левая 
полусфера, блокирование удара справа осуществляется 
сворачиванием корпуса. 

 

 
Рис. 5 

 
Доносим до обучающихся, что это стойка динамическая, то есть 

ситуационная. Боец переходит в нее из «медведя» для блокирования 
удара в ногу, после чего немедленно контратакует в правое плечо 
противника. Стоять в «домике» долго не рекомендуется в силу его 
высокой энергозатратности и уязвимости правой руки при этой 
стойке. 
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Упражнения 1 и 2 идентичны. Продолжаем отработку парами. 
Тренер продолжает контролировать и поправлять геометрию удара, 
следит за ногами бойцов и отклонениями корпуса назад. Учим 
бьющего из стойки искать возможности для поражения противника, 
а не просто «лупить» сбоку – надо обратить внимание на открытые 
участки, в частности кулак боевой руки. Также объясняем пользу 
ударов параллельно мечу противника. 

 
Отработка на «балде» – без изменений.  

  



39 
 

4-й месяц занятий 
 

Стойка «суслик» (рис. 6). Щит находится в верхней полусфере, 
аналогично «медведю» закрывая голову и корпус сбоку, кулак 
мечевой руки прячется за нижней кромкой щита, клинок направлен 
вниз и назад, в точке ближе к его острию упирается в голень щитовой 
ноги с внешнего бока, корпус чуть скручен в сторону противника, 
вторая нога отставлена назад. 

 

 
Рис. 6 

 
Обращаем внимание обучающихся на то, чтобы кулак мечевой 

руки в проекции со стороны противника выходил за контур корпуса, 
иначе будет открыт для поражения участок таз – бедро. 
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Упражнения 1 и 2. Обычная отработка в парах. Продолжаем учить 
бьющего искать «дыры» в защите противника. У защищающегося 
отслеживаем положение центра тяжести (небольшое смещение в 
сторону передней (щитовой) ноги) и в целом обращаем внимание на 
ноги – на их положение, устойчивость, подпружиненность в колене. 

 
«Балда»: с этого месяца и далее обучающиеся бьют этот 

спецснаряд стоя, с разных направлений и «этажей». 
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5-й месяц занятий 
 

«Отвязываем» руки от ног. Необходимо добиться от бойца 
раздельного одновременного управления руками и ногами, 
независимого. Например, отучить его бить только с подшагом. 
Подобные привычки ограничивают в выборе тактики. 

 
Упражнение 1. Один человек стоит в защите (любой формы, 

можно менять), второй перемещается вокруг него, одновременно 
нанося удары. Тренер следит, чтобы атакующий не останавливался, 
когда бьет, и не синхронизировал удар с шагом. 

 
Упражнение 2. «Тройка» – упражнение для улучшения навыка 

одновременного управления левой и правой рукой. Три человека 
встают на средне-дальнюю дистанцию друг от друга. Каждый боец 
одновременно наносит удары по человеку справа и блокирует щитом 
удары человека слева. Тренеру следует обращать внимание 
обучающихся на то, чтобы они работали обеими руками, не зависали 
щитом в одной точке. 

 
«Балда»: ходьба «квадратом» с одновременными ударами по 

балде. Боец делает шаг вперед, вторую ногу ставит на один уровень 
с первой – делает подшаг. Потом шаг назад и подшаг. Очередность 
ног периодически меняем. Обратите внимание тренирующихся на 
то, что здесь важнее правильный рисунок ходьбы, в первую очередь 
внимание на ноги, во вторую – на удары. Щит закрывает голову. 
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6-й месяц занятий 
 

К упражнениям предыдущего месяца добавляем следующее 
упражнение. Размечаем табуретками площадь, примерно равную 
ристалищу. Один боец отступает по периметру, стараясь держать 
дальнюю дистанцию, и наносит удары, второй защищается и 
стремится сократить дистанцию до ближней. 

 
«Балда»: при ходьбе «квадратом» у этого спецснаряда добавляем 

смещение по кругу. 
 

7-й месяц занятий 
 

Работа на ближней дистанции, работа щитом. 
Объясняем принцип нанесения правильных ударов на ближней 

дистанции: выигрыш расстояния поворотом корпуса и отведения 
плеча бьющей руки, нанесение ударов со стороны щита поворотом 
корпуса в пояснице. 

 
Упражнение 1: работа в парах. Один защищается в разных 

стойках, второй начинает со сверхдальней дистанции сближение на 
ближнюю и щитом убирает меч или щит оппонента с последующими 
ударами в открываемые места. 3 удара, бойцы расходятся, после чего 
меняются ролями. 

 
Упражнение 2: выход из клинча. Ближняя дистанция. Один давит 

плоскостью щита на оппонента. Второй создает краткое 
сопротивление, после чего проворачивается корпусом с 
одновременным отшагом вбок. Прорабатываем в обе стороны. 3-5 
проворотов, и смена ролей. 

 
«Балда»: удары на ближней дистанции. Учимся переводить 

мечевую руку на щитовую сторону в условиях клинча. 
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8-й месяц занятий 
 
Средняя дистанция, приучаем бить сериями. 
 
Упражнение 1. Отработка в парах: один стоит в защите, второй со 

сверхдальней дистанции подходит и делает серию из 3-5 ударов, 
после чего отступает на исходную позицию. В этот момент 
защищающийся может нанести удар в голову, если отходящий 
опустил щит и открылся для атаки. После возвращения на исходную 
– смена ролей. 

 
Упражнение 2. Вымеряется средняя дистанция, перед бойцами 

вплотную к ногам ставятся табуретки – они служат ограничителем и 
маркером дистанции, а также границей допустимой атаки, исключая 
попадания в голень. Упражнение выполняется в двух вариантах: 
атака и защита по очереди; одновременная атака. Атаковать нужно 
так же сериями по 3-5 ударов. Количество назначает тренер перед 
упражнением: начинаем с 3 и во второй половине месяца 
увеличиваем до 5. Подчеркиваем, что отходить от табуреток нельзя, 
и пресекаем попытки бойцов это сделать. 

 
«Балда». Нужно работать сериями с разных направлений и 

«этажей». Призываем учеников самостоятельно анализировать 
переходы ударов и исключать слишком долгие удары (как, например, 
переход атаки по диагонали из справа-в-ногу на слева-в-голову). 
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9-й месяц занятий 
 

Дальняя дистанция, серии ударов. 
 
Упражнение 1. Отработка в парах. Один стоит в защите, второй 

начинает сближение со сверхдальней дистанции и наносит по 1 
удару на каждой дистанции: на дальней, на средней и на ближней. 
Затем отступает на исходную позицию, также нанося по 1 удару с 
каждой дистанции. Второй вариант этого упражнения: на отходе 
удары наносит тот, кто защищался, но тоже на всех дистанциях по 1 
удару. Обращаем внимание бойцов на дистанцию при ударах и 
поправляем: вначале многие начинают атаку не с дальней, а со 
средней дистанции. Сближение и отход должны быть плавными, 
бойцы не должны останавливаться при нанесении удара. 

 
Упражнение 2 идентично предыдущему месяцу. 
 
«Балда». Бойцы работают на дальней дистанции сериями с 

разных направлений и по «этажам». 
 

10-й месяц и далее 
 

Новое упражнение. Выстраиваем «конвейер» из табуреток: 
табуретки выставляются парами на нужной дистанции (пары по 
числу бойцов). Каждый боец после отдыха смещается на одну 
позицию, тем самым обеспечивается ротация партнеров. 
Отрабатывают атаки сериями с разных дистанций, меняя дистанцию 
раз в одну-две недели. 

 
«Балда». Бойцы наносят удары сериями, чередуя дистанции, 

периодически подключая ходьбу «квадратом». 
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