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Аннотация. Исследование направлено на разработку научно обоснованных подходов к тренировочному процессу 

в спортивном фехтовании, способствуя повышению эффективности подготовки и снижению риска травм. Спортив-

ное фехтование, являясь высокотехничным видом борьбы, требует от атлетов не только высокого уровня техниче-

ского мастерства, но и совершенствования физической подготовки. 

Данная исследовательская работа представляет анализ результатов использования комплекса упражнений со 

«стульчиком» для саблистов высшей квалификации в переходном (предсезонном) периоде подготовки. Основной 

целью работы является оценка возможностей данного комплекса в качестве средства подготовки и профилактики, 

в основном, перед началом сезона соревнований и использовании при необходимости в дальнейшем. Методы иссле-

дования включают в себя анализ параметров стабильности, силовой выносливости и укрепления мышц, 

сухожилий и связок коленных суставов. 
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Актуальность© 

Фехтование высококвалифицированных саблистов – 

выдающееся искусство сражения, где мастерство заклю-

чается в избегании ударов противника, сохраняя при 

этом свою неприкосновенность. Фехтовальщику необхо-

димо обладать техникой разнообразных атак и защит, 

тактическими умениями и высоким уровнем физиче-

ской, двигательной и психической подготовки. В этом 

виде спорта требуется непрерывная маневренность, 

быстрые перемещения, множественные атаки и ответы. 

Боевая активность в фехтовании предъявляет высокие 

требования к укреплению опорно-двигательного аппа-

рата спортсмена, и, соответственно, требует особого под-

хода в тренировочном процессе.  

В связи с этим, научные исследования, направлен-

ные на разработку эффективных программ тренировок, 

играют ключевую роль в повышении результативности 

и профилактике травм. 

Цель исследования 

Поиск эффективных путей совершенствования об-

щей и специальной физической подготовки высококва-

лифицированных фехтовальщиков на саблях для повы-

шения результативности спортивной деятельности и 

профилактики травм.  

Методы исследования 

Анализ литературных источников, наблюдение 

(включенное и не включенное), анализ средств общей и 

специфической физической подготовки с выделением 

наиболее эффективных методов 

Результаты исследования 

Фехтование – один из немногих видов спорта, в ко-

тором все без исключения физические качества играют 

уникальную роль в успешном выполнении технических 

элементов, быстром реагировании и поддержании высо-

кой выносливости.  Формирование скоростно-силовых 

качеств играет ключевую роль, обеспечивая максималь-

ную скорость перехода от статического положения к 

взрывному движению при атаке. Упражнения на разви-

тие силы включают подтягивания, отжимания, присе-

дания со штангой и др. Выносливость также неотъем-

лема в этом виде спорта, так как соревновательная дея-

тельность требует от спортсмена хорошей аэробной и 

анаэробной выносливости для длительного поддержа-

ния высокой активности и быстрого восстановления. 

Гибкость, координация движений, реакция и скорость 

также становятся фундаментальными качествами для 

эффективного фехтования. Важно, чтобы фехтоваль-

щики уделяли равное внимание развитию каждого из 

этих физических аспектов, проводя специализирован-

ные тренировки для их совершенствования. Согласно 

принципу "Единство ОФП и СФП," на этапе спортив-

ного совершенствования 30% занимает общая физиче-

ская подготовка (ОФП), а 70% – специальная физиче-

ская подготовка (СФП). Общая физическая подготовка 

направлена на всестороннее физическое развитие, 

укрепление здоровья и формирование базовых качеств 

спортсмена. Этот аспект тренировки включает широкий 
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комплекс общеразвивающих и специально-подготови-

тельных упражнений. 

Для развития общей физической подготовки фехто-

вальщиков используются разнообразные варианты тре-

нировок. Силовые тренировки включают упражнения с 

отягощениями, такие как подтягивания, отжимания, 

приседания. Они направлены на укрепление мышц, 

обеспечивая спортсмену достаточный уровень силовой 

подготовки при выполнении высокоинтенсивных дей-

ствий в поединке. Кардиотренировки охватывают бег, 

плавание, прыжки со скакалкой и другие аэробные 

упражнения. Эти тренировки способствуют повышению 

выносливости и улучшению работы сердечно-сосуди-

стой системы, необходимой для успешного участия в 

длительных поединках. Тренировки на гибкость вклю-

чают растяжку, йогу и гимнастику, направленные на 

улучшение гибкости. Это содействует более свободным 

и эффективным передвижениям фехтовальщиков в по-

единке. Тренировки на развитие быстроты реакции 

охватывают упражнения, направленные на развитие 

способности мгновенно реагировать на любые действия 

противника и молниеносно принимать правильные ре-

шения. Тренировки с мишенями, световыми или звуко-

выми сигналами способствуют улучшению реакции в 

условиях боя. 

Специальная физическая подготовка (СФП) вклю-

чает тренировки с оружием, обеспечивая следующие ас-

пекты. Техническая подготовка направлена на постоян-

ное совершенствование многообразных технических 

приемов. Тренировка координационных способностей 

направлена на оттачивание мастерства владения ору-

жием. Это важно для точности и скорости выполнения 

технических элементов. Специальная силовая подго-

товка направлена на развитие мышц рук, спины и ног, 

плечевого пояса, укрепление суставов. Это помогает 

фехтовальщикам контролировать оружие и выполнять 

сильные и точные удары. Реакция и быстрота действий 

обеспечивается за счет включения элементов, направ-

ленных на тренировку реакции и способности мгно-

венно выполнять технические приемы в соответствии с 

действиями соперника. Спарринги и игровые ситуации 

используются для практики реальных сценариев по-

единков. 

ОФП и СФП играют важную роль в формировании 

физической подготовки фехтовальщика, придавая ему 

необходимые навыки и качества для успешного выступ-

ления в поединках. Однако анализ научно-методиче-

ской литературы и опрос тренеров по фехтованию, поз-

воляют сделать вывод, что для эффективности физиче-

ской подготовки высококвалифицированных фехто-

вальщиков необходим поиск средств и методов, учиты-

вающих специфику техники передвижения и техники 

владения оружием, способных обеспечить не только вы-

сокую стабильность спортивных результатов, но и убе-

речь спортсменов от многочисленных травм, в частно-

сти, коленного и голеностопного суставов. Техника пе-

редвижения в фехтовании осуществляется на полусо-

гнутых ногах. Такое положение предъявляет высокие 

требования к подготовке опорно-двигательного аппа-

рата. 
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Для обеспечения профилактики травм и укрепления 

коленных и голеностопных суставов, а также повыше-

ния общей стабильности в подготовленности нижних 

конечностей нами разработан комплекс упражнений со 

«стульчиком» специально для фехтовальщиков на саб-

лях (женщин и мужчин) высшей классификации. Он 

представляет собой целенаправленный набор упражне-

ний, который учитывает особенности и специфику   фех-

тования на саблях. Комплекс включает упражнения, 

которые помогают укрепить мышцы ног, что особенно 

важно для саблистов, так как от силы и стабильности 

нижних конечностей зависит эффективность выполне-

ния специальных движений при передвижении в 

стойке, при работе в спарринге, на тренировках и в со-

ревновательной деятельности и снижение риска повре-

ждений опорно-двигательного аппарата. 

Время выполнения каждого упражнения составляет 

30-40 секунд на каждую сторону, и желательно выпол-

нять минимум 2 серии каждого упражнения. Описание

упражнений: 1. Базовая стойка (с углом 90 градусов):

Сядьте у стены в позицию, при которой у вас есть неви-

димый стул под нижней частью спины. Угол между бед-

ром и голенью должен составлять 90о, руки не касаются

ног, стены. 2. Стойка на пятках, сохраняйте равновесие.

3. Стойка на носках. 4. На пятке и носке, смена поло-

жения: Сначала стойте на левой ноге, на носке, затем

переключитесь на правую ногу на пятке. Повторите это

дважды. 5. Одна нога на другую, меняем стороны. По-

ставьте одну ногу на другую, поднимая её на уровне ко-

лена. 6. Одна нога стоит, другую вытягиваем парал-

лельно полу, меняем ноги: стойте на одной ноге, а дру-

гую ногу вытяните параллельно полу. 7. С усилием

удерживаем мяч между ног. Возьмите мяч и зажмите

его между ногами, сдавливая его всё время. 8. Миниб-

энд на разведение коленей. Наденьте минибэнд выше

колена и удерживайте его под напряжением, разводя

колени в стороны.

Этот комплекс упражнений направлен на укрепле-

ние коленных суставов и окружающих их мышц. Вы-

полнение минимум двух серий каждого упражнения по-

может улучшить стабильность коленных суставов и сни-

зить риск травм. Важно подчеркнуть, что осознанное 

выполнение упражнений, понимание их целей, а также 

умение регулировать темп, ритм, амплитуду движений 

и интенсивность способствуют более эффективному об-

щему и специфическому воздействию тренировок. Пе-

риоды отдыха в тренировках необходимы для предот-

вращения перенапряжения и травм. 

Результаты исследования 

В эксперименте участвовали 8 мужчин и 7 женщин 

в возрасте 25-30 лет, ЗМС РФ по фехтованию на саблях. 

Внедрение тренировочного комплекса «стульчик» в про-

цесс физической подготовки высококвалифицирован-

ных саблистов в подготовительном периоде позволил 

констатировать повышение эффективности данного про-

цесса.  

В ходе исследования были зафиксированы положи-

тельные результаты по следующим ключевым измене-

ниям: Снижение болевых ощущений – 81 %. Спортс-

мены, систематически использовавшие тренировочный 

комплекс "стульчик", отметили значительное снижение 

болевых ощущений в области нижних конечностей. 

Уникальная направленность упражнений на укрепле-

ние мышц и стабилизацию суставов привела к умень-

шению болевых симптомов, что позитивно сказалось на 

комфорте выполнения тренировок и эффективности тре-

нировочного процесса. Уверенность в передвижении – 

78 %. Фехтовальщики, внедрившие тренировочный 

комплекс «Стульчик» в свою подготовку, отметили по-

вышение уверенности в передвижении на фехтовальной 

дорожке. Упражнения, направленные на развитие ста-

бильности и координации движений, сыграли ключе-

вую роль в улучшении техники передвижения, что яв-

ляется существенным аспектом в фехтовании. Сниже-

ние общего количества травм -56 %. Наиболее значи-

мым результатом исследования стало практически пол-

ное снижение общего количества травм среди фехто-

вальщиков. Отсутствие жалоб на травмы, а также ми-

нимальное количество случаев повреждений в сезоне 

свидетельствуют о высокой эффективности данного под-

хода к тренировке. 

Выводы 

Результаты исследования подтверждают, что трени-

ровочный комплекс "Стульчик" успешно выполняет 

свою основную цель – укрепление мышц ног, стабили-

зацию суставов и профилактику травм. Фехтоваль-

щики, включившие данный комплекс в подготовку, не 

только улучшили физическую подготовку, но и проде-

монстрировали улучшенные результаты в технике и об-

щей стойкости в поединках. 

Снижение общего количества травм до минималь-

ных значений свидетельствует о том, что комплекс 

упражнений со "стульчиком" может быть эффективным 

инструментом для тренировки суставов и мышц, сниже-

ния риска возможных повреждений и обеспечения дол-

госрочной здоровой подготовки высококвалифициро-

ванных фехтовальщиков на саблях. 
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Abstract. The study is aimed at developing scientifically based approaches to the training process in sports 

fencing, helping to increase the effectiveness of training and reduce the risk of injury. Sports fencing, being a highly 

technical form of wrestling, requires athletes not only to have a high level of technical skill, but also to improve their 

physical fitness. 

This research work presents an analysis of the results of using a set of exercises with a “chair” for highly 

qualified saber fencers in the transitional (pre-season) training period. The main goal of the work is to assess the 

capabilities of this complex as a means of preparation and prevention, mainly before the start of the competition 

season and use it if necessary in the future. Research methods include analysis of parameters of stability, strength-

endurance and strength-ening of muscles, tendons and ligaments of the knee joints. 
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