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Фехтование относится к физическим упражнениям с 
ациклическим характером движений переменной интен­
сивности. Основу этого вида спорта составляет едино­
борство с противником на холодном спортивном ору­
жии: рапирах, эспадронах, шпагах или карабинах с 
эластичным штыком. Правильно организованные заня­
тия фехтованием служат средством укрепления здоровья 
и повышения работоспособности человека.

В процессе обучения и тренировки у фехтовальщика 
возникают и совершенствуются условнорефлекторные 
связи между корой головного мозга, двигательным ап­
паратом и внутренними органами. В результате спорт­
смен приобретает ряд ценных качеств: быстроту движе­
ний, общую выносливость, быстроту двигательной реак­
ции. Укрепляется костно-связочный аппарат, увеличи­
вается сила и эластичность мышц, усиливается обмен 
веществ, совершенствуется деятельность внутренних 
органов.

Формирование двигательных навыков при занятиях 
фехтованием подчиняется общим педагогическим и фи­
зиологическим закономерностям. В процессе обучения 
фехтованию в кору больших полушарий головного мозга 
поступают различные внешние и внутренние раздраже­
ния. Внешние раздражения влияют прёимущественно на 
зрительный анализатор, внутренние — возникают при 
деятельности мышц и суставов, в результате изменения 
состава крови, деятельности сердечно-сосудистой и ды­
хательной систем.

Методика обучения и тренировки фехтовальщика 
наиболее эффективна, когда показ и словесное объяс­
нение приема сочетаются. Показ приема ускоряет про­
цесс обучения и способствует более полному закрепле-
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нйю необходимых временных связей. Словесное объяс­
нение помогает исправлению ошибок в технике и обес­
печивает возникновение дифференцировок, необходимых 
для ее дальнейшего совершенствования.

В начале образования двигательного навыка в коре 
мозга фехтовальщика происходит иррадиация возбуж­
дения. Она выражается в наличии у спортсмена лишних 
движений, перенапряжения мышц плечевого пояса, в ско­
ванном положении головы и туловища из-за неумения 
расслабить мышцы, которые не участвуют в движении. 
В дальнейшем благодаря процессам внутреннего тормо­
жения возбуждение дифференцируется: фехтовальщик
освобождается от тех компонентов движения, которые 
мешают ему и не являются необходимыми для правиль­
ного выполнения того или иного приема. Причем, взаи­
мосвязь между первой и второй сигнальными системами 
устанавливается чрезвычайно точно. Движения обре­
тают свободу, целеустремленность, ритмичность, тонкую 
координированность.

Так же как в других видах единоборства, у фехто­
вальщиков не образуется динамического стереотипа в 
виде стабильной целостной системы движений (если 
стереотип такого типа возникает, то результаты спортс­
мена в ряде случаев ухудшаются). Беспрерывно меняю­
щиеся ситуации боя требуют быстрых и всегда по-свое­
му характерных ответных реакций фехтовальщика. Дви­
жения его должны быть весьма разнообразны. Поэтому 
динамические стереотипы образуются не для всей систе­
мы движений, а лишь для ее отдельных элементов, и 
целостные системы двигательных актов комбинируются 
из этих элементов не стереотипно, а в соответствии с со­
здавшейся «боевой» обстановкой.

Образование условных рефлексов при освоении фех­
товальщиком отдельных приемов имеет большое значе­
ние. Благодаря этому в процессе последующего совер­
шенствования техники у спортсмена легко комбинируют­
ся целостные двигательные акты. Однако, чтобы цен­
тральная нервная система человека смогла объединить 
различные элементарные движения в целостные двига­
тельные акты, необходима специальная тренировка. Тог­
да условнорефлекторные связи, возникшие при освое­
нии спортсменом отдельных элементов движения, быст­
рее синтезируются, сочетаются друг с другом, образуя 
единую двигательную систему. Реакции фехтовальщика
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на изменение ситуации боя также автоматизируются: 
спортсмен приобретает возможность как бы непроиз­
вольно, но правильно откликаться на поведение против­
ника разнообразными необходимыми движениями.

При формировании двигательного навыка у человека 
совершенствуются и двигательные реакции, и вегетатив­
ные функции. Как показывают исследования, при трени­
ровке у фехтовальщика ускоряется двигательная реак­
ция на световое и звуковое раздражение, тогда как у 
малотренированных спортсменов двигательная реакция 
неустойчива. Значительно улучшается проприоцептивная 
чувствительность мышц рук, особенно у рапиристов, 
хотя возбудимость двуглавой и трехглавой мышц пле­
ча во время боев резко колеблется.

Занятия фехтованием вызывают изменения и в со­
ставе крови: количество эритроцитов после тренировоч­
ного урока увеличивается на 12—19%, лейкоцитов — на 
10—30%, гемоглобина — на 6%. Легочная вентиляция и 
газообмен увеличиваются в зависимости от длительно­
сти и интенсивности урока: у мастеров спорта от 14,5 до 
30—40 литров в минуту, у начинающих до 23 литров в 
минуту. Кроме того, быстрые, энергичные движения 
фехтовальщика сопровождаются значительным образо­
ванием тепла. Защитная одежда затрудняет испарение 
влаги с поверхности тела, и возникает нарушение тепло- 
регуляции, обильное потоотделение, повышение темпе­
ратуры тела на 0,5—1°, особенно у малотренированных. 
За тренировку фехтовальщик теряет от 50 до 750 г веса.

Современное фехтование характеризуется высокими 
тренировочными нагрузками, довольно частыми сорев­
нованиями, большим числом боев в каждом из соревно­
ваний. Состояние значительного эмоционального возбу­
ждения и преодоления немалых физических нагрузок в 
'ою приводит к тому, что пульс фехтовальщика уча­
щается до 120—180 ударов в минуту, максимальное 
кровяное давление достигает 135—170 мм ртутного 
:толба, минимальное давление в ряде случаев тоже по­
вышается. Поэтому подготовка к соревнованиям требует 
длительной и напряженной тренировки.

В значительной мере качеству учебно-тренировочной 
заботы способствует организация регулярного врачеб­
ного контроля. Именно врач должен определить возмож­
ность занятий фехтованием, установить влияние трени- 
: эвки на состояние здоровья, физическое развитие и
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степень подготовленности спортсмена, обратить особое 
внимание на состояние его нервной системы.

Данная работа является попыткой обобщить мате­
риал динамических наблюдений над фехтовальщиками в 
процессе их обучения и тренировки. Наблюдения прово­
дились в течение шести лет над подростками, юношами 
и высококвалифицированными спортсменами в различ­
ные тренировочные периоды.

СОДЕРЖАНИЕ И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ВРАЧЕБНЫХ НАБЛЮДЕНИЙ

Врачебные наблюдения над фехтовальщиками, как и 
над занимающимися другими видами спорта, складыва­
ются из врачебных обследований, врачебно-педагогиче­
ских наблюдений в условиях тренировки и соревнований, 
наблюдений в восстановительном периоде, т. е. после 
тренировки или соревнований.

Врачебные обследования проводятся для определе­
ния состояния здоровья, функциональных особенностей 
и физического развития фехтовальщиков. В основном 
периоде тренировки изучается влияние систематических 
занятий фехтованием на организм спортсмена, устанав­
ливаются показатели его тренированности. На основании 
полученных данных уточняется методика занятий и на­
грузка в уроке в зависимости от состояния здоровья и 
уровня тренированности фехтовальщика.

Врачебно-педагогические наблюдения дополняют вра­
чебные обследования, проводимые во время тренировок 
и соревнований, которые помогают установить состоя­
ние фехтовальщиков в процессе деятельности. При этом 
изучаются и оцениваются условия проведения занятий; 
осуществляется ознакомление с организацией, содержа­
нием и методикой занятий; проверяются величина на­
грузки и ее соответствие подготовленности спортсменов, 
методика и содержание отдельных частей занятия. На­
конец используется возможность выявить способность 
спортсменов к максимальным мышечным усилиям. Здесь 
особое значение приобретают наблюдения над фехто­
вальщиками, тренирующимися с большими нагрузками, 
для своевременного предупреждения у них переутом­
ления.

О результатах своих наблюдений врач сообщает тре­
неру, рекомендует величину.нагрузки в занятиях отдел ь-
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ным спортсменам, в контакте с ними находит решение 
зсех вопросов, касающихся состояния их здоровья и тре­
нированности.

Наблюдения в восстановительном периоде, после 
тренировки или соревнований, позволяют получить еще 
более полную картину состояния и деятельности орга­
низма фехтовальщика. Ведь функциональные изменения, 
возникающие в организме спортсмена во время деятель­
ности, не исчезают сразу после ее окончания. Еще в те­
чение некоторого времени после выполнения физических 
упражнений можно обнаружить отклонения в процессе 

'мена веществ и деятельности некоторых систем орга­
низма спортсмена. Но чем лучше он тренирован, тем 
^ыстрее восстанавливается деятельность его организма. 
1ак что, пользуясь данными наблюдений, врач и тренер 
могут установить уровень тренированности каждого за­
нимающегося и рационально спланировать плотность
- рока, интервалы отдыха, характер нагрузки, последова­
тельность тренировочных занятий и соревнований. 11 
имеете с врачом тренер должен определить сроки по­
вторных обследований спортсменов, помочь врачу в 
их организации.

КОМПЛЕКСНОЕ ВРАЧЕБНОЕ ОБСЛЕДОВАНИЕ

Совокупность различных, взаимно дополняющих 
друг друга методов обследования спортсмена с целью
- сестороннего изучения функциональных возможностей

ганизма принято называть комплексным врачебным 
'следованием. Обычно оно включает в себя общий и 

спортивный анамнез, наружный осмотр, определение фи­
зического развития, изучение состояния нервной, сердеч- 

■-сосудистой и дыхательной систем. Особое внимание 
т . :жно быть уделено состоянию центральной нервной 
системы фехтовальщика, так как в тренировочных и со- 
гевновательных боях значительно повышается ее возбу­
димость, увеличивается подвижность нервных процессов.

Исследование нервной системы спортсмена-фехто- 
залыцика необходимо проводить гораздо тщательнее, 
шире и глубже, чем при общих клинических обследова- 

; ях. Желательно использовать такие методики, как оп- 
гделение скорости двигательной реакции на разные 
д заражения, определение остроты проприоцептивной 

чувствительности, возбудимости .нервно-мышечного ап­
парата, и другие.



Анамнез
Врачебное обследование, как правило, начинается с 

опроса спортсмена — анамнеза. Устанавливаются био­
графические данные, условия быта и труда, перенесен­
ные заболевания, операции, спортивные травмы. При 
имеющихся или перенесенных ранее функциональных 
расстройствах нервной системы занятия фехтованием, 
особенно в подростковом и юношеском возрасте, не ре­
комендуются.

Большое значение для спортсмена имеет нормальный 
режим сна. Врачу необходимо выяснить продолжитель­
ность и регулярность сна, причины различных наруше­
ний режима отдыха, учесть нередкие жалобы фехтоваль­
щиков на бессонницу или беспокойный сон в предсорев- 
новательном и соревновательном периодах в связи с по­
вышенным эмоциональным возбуждением. Но прежде 
всего врач должен выявить вредные привычки спортсме­
на (курение, пристрастие к алкоголю) и повести с ними 
решительную борьбу.

Особое внимание следует уделить спортивному анам­
незу: узнать, какими видами физических упражнений 
занимается спортсмен, кроме фехтования, сколько вре­
мени отводит на них и постоянно или случайно, имеет 
ли спортивный стаж и разряд в фехтовании? Врач дол­
жен знать методику тренировки фехтовальщика, количе­
ство проведенных им в соревнованиях боев и число 
одержанных побед. Очень важно также выяснить, как 
быстро обретает спортсмен состояние тренированности, 
или спортивную форму, как прогрессируют его резуль­
таты, какие нагрузки являются для него допустимыми в 
тренировке и соревнованиях.

В процессе расспроса фехтовальщика желательно 
выяснить его эмоционально-психическое состояние, са­
мочувствие в тренировках и соревнованиях, отношение к 
тренеру, «противнику» во время боя, наконец, к собст­
венным спортивным достижениям и возможностям. Пра­
вильно собранный анамнез уже позволяет составить 
предварительное впечатление о состоянии здоровья и 
степени тренированности фехтовальщика.

Определение физического развития
Обследование физического развития фехтовальщиков 

осуществляется посредством наружного осмотра и ан-
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-ропометрии. Предметом осмотра является соответствие 
внешнего вида спортсмена его возрасту, осанка, форма 
телосложения, состояние костно-суставного аппарата и 
мускулатуры, кожи и слизистых оболочек, лимфатиче­
ских и эндокринных желез, степень упитанности. Пра­
вильное соотношение между внешним видом и возрастом 
собенно важно для подростков и юношей, поскольку 

спортсмены, у которых физическое развитие «отстает» 
:т их паспортного возраста, способны нормально пере­
носить гораздо меньшие тренировочные нагрузки, чем 
IX гармонично развитые ровесники.

Характеристику осанки лучше всего получить, когда 
спортсмен непринужденно стоит, соединив ПЯТКИ и не­
сколько разведя в стороны носки ног, с руками, свобод­
но опущенными вдоль тела. Осмотр спереди позволяет 
судить о положении головы и шеи, уровне надплечий и 
сосков, форме грудной клетки, живота, уровне гребней 
подвздошных костей, строении и симметрии верхних и 
нижних конечностей. Осмотр сзади позволяет получить 
.ведения об уровне надплечий, стоянии лопаток, поло­
жении остистых отростков, состоянии позвоночника. 
Осмотр в профиль дает представление о наклоне головы, 
профиле грудной клетки и живота.

Наиболее часто встречающиеся дефекты осанки — 
сто сутуловатость и круглая спина, которые затрудняют 
дыхательную экскурсию грудной клетки, диафрагмы и 
снижают жизненную емкость легких, а также боковые 
■скривления позвоночника, так называемые правосто­
ронние и левосторонние сколиозы. Обследуя фехтоваль­
щиков, врач должен помнить, как важно своевременно 
выявить дефекты в осанке спортсмена, особенно еко- 
пиоз: ведь фехтовальная стойка может способствовать 
-го увеличению. Во избежание этого для занятий с под­
ростками и юношами можно рекомендовать тренеру ис­
пользовать в уроке профилактические упражнения, ук­
репляющие мышцы левой половины туловища (фехто­
вальные упражнения с оружием в левой руке).

При осмотре грудной клетки необходимо обратить 
внимание на ее форму. Нормальная форма грудной 
•детки — цилиндрическая и коническая. Плоская грудь 
является отклонением от нормы, однако встречается до­
вольно часто. В этом случае грудная клетка уплощена, 

жена и удлинена. Нередко встречается также куриная 
■ дь с килевидно-выпяченной вперед грудиной и запав-
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шими по бокам ребрами. И гораздо реже можно наблю­
дать воронкообразную грудь с выраженным западанием 
мечевидного отростка и, в меньшей степени, грудной 
клетки. Естественно, все виды деформации грудной 
клетки отрицательно сказываются на дыхании, так что 
для юных фехтовальщиков, имеющих те или иные дефек­
ты в ее форме, тренер по совету врача должен разрабо­
тать график занятий специальными физическими упраж­
нениями: легкой атлетикой, ходьбой на лыжах, плава­
нием, — способствующими развитию грудной клетки.

При осмотре нижних конечностей первостепенное 
внимание следует обратить на форму голеней и стоп, 
поскольку довольно часто встречается даже у спортсме­
нов деформация стоп — плоскостопие.

Для оценки состояния костно-суставной системы по­
средством ощупывания устанавливается степень разви­
тия костей и костных выступов. Объем подвижности 
в суставах определяется по главным осям движения со­
ответствующих суставов. Учитывается также симмет­
ричность и пропорциональность развития мышц и сте­
пень их развития — по качеству рельефа, объема и то­
нуса мускулатуры.

Мускулатура обследуется в расслабленном и напря­
женном состоянии. При отсутствии рельефа, понижен­
ном объеме и тонусе мышц мускулатура определяется 
как слабая. При среднем объеме и тонусе мышц, но без 
выраженного рельефа развитие мускулатуры считается 
средним. Хороший объем, высокий тонус и четко выра­
женный рельеф мышц являются признаками достаточно 
хорошо развитой мускулатуры.

Самым тщательным образом врач должен обследо­
вать кожный покров тела спортсмена: цвет и эластич­
ность кожи, влажность, наличие сыпей и патологической 
пигментации. У фехтовальщиков, например, после заня­
тий нередко наблюдается побледнение лица, вследст­
вие повышенной эмотивности и увеличенного потоотделе­
ния, вызванных как острой нервной возбудимостью во 
время боев, так и некоторым перегреванием тела, обла­
ченного в специальный фехтовальный костюм. При лю­
бых кожных заболеваниях занятия фехтованием, как 
правило, временно или постоянно противопоказаны.

Параллельно с обследованием кожного покрова тела 
изучается степень упитанности спортсмена. У фехтоваль­
щиков она обычно бывает умеренной, однако различают



малое, среднее или большое отложение жира, равномер­
ную или неравномерную локализацию его.

Существенное влияние на организм человека, его 
развитие, строение, деятельность ряда систем оказы- 
ннгот, как известно, эндокринные железы. В практике 
врачебного контроля эндокринным железам, особенно 
щитовидной, следует уделять пристальное внимание. 
Щитовидную железу желательно осматривать и ощупы- 
лась периодически. При наличии симптомов ее гипер- 
Г'.'нкции занятия фехтованием не рекомендуются.

При определении физического развития спортсменов, 
и :собенно при контроле за ним, осмотр сочетается с 
антропометрией. Посредством ее изучаются особенности 
физического развития спортсменов, динамика их физи- 
- ее кого развития под влиянием занятий фехтованием, 
: склонения в физическом развитии. Антропометрия поз- 
тсияет установить, что при длительной систематической 
ссхнирозке в физическом развитии спортсмена происхо­
дит изменения. Причем, у спортсменов, выполняющих 
днохарактерные физические упражнения, морфологи- 

легкие и функциональные изменения в организме одно­
типны.

При первичном антропометрическом обследовании 
д хтовальщиков-новичков—подростков, юношей и взрос­
лых спортсменов — особых дефектов телосложения не 
: хнаруживается. Общее развитие мускулатуры среднее, 
наиболее развита мускулатура таза и нижних конечно- 
ттей. Грудная клетка у большинства имеет цилиндриче- 
::-:ую форму и окружность 70—84 см. Жизненная ем- 
х сть легких 2500—4700 см3. Спина по форме у 90% эб- 
щдованных — нормальная, у 5% — сутуловатая и у 

г : — деформированная сколиозом. Рост юношей ко­
леблется в пределах 147—171 см, вес — 35—58 кг, сила 
ссазой кисти — 25—44 кг, левой — 21—35 кг.

У фехтовальщиков высших разрядов (по исследова- 
-хлы С. Мисник) наблюдается непропорциональное и 
-гсимметричное развитие мышц верхних и нижних ко- 
аечностей. Преобладает правостороннее развитие муску- 
с ссуды, в частности окружность правого предплечья 
оыхяовенно на 1—3 ем больше окружности левого; 

жружность правого бедра больше, чем левого, на 
_—1 см; окружности правого предплечья и плеча не- 
с-д:-;с одинаковы. В то же время окружность левой гэ- 
’ т - х больше, чем правой. Все это проистекает из-за
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своеобразия фехтовальной стойки, в которой нагрузка 
на мышцы правых и левых конечностей неравномерна.

При повторном обследовании, спустя год после на­
чала обучения, у фехтовальщиков отмечалось некоторое 
улучшение физического развития. Так, рост у представи­
телей всех возрастных групп увеличился на 1—3 см, 
вес — на 3—5 кг, окружность грудной клетки — на 
1—5 см, жизненная емкость легких — на 200—600 см3, 
сила правой кисти — на 2—8 кг.

При обследовании разрядников было установлено, 
что рост у большинства фехтовальщиков колеблется в 
пределах 165—170 см, вес — 65—70 кг, окружность 
грудной клетки 91—96 см, жизненная емкость легких 
4000—4500 см3, сила правой кисти 38—50 кг, левой — 
36—48 кг. Своеобразный интерес представляет имею­
щаяся разница в длине рук: у большинства фехтоваль­
щиков рука, которая держит оружие (обыкновенно пра­
вая или левая — у левшей), длиннее невооруженной на 
0,5—1 см. Очевидно, это обусловлено повышенной эла­
стичностью связок и мышц руки, преодолевающей боль­
шие нагрузки при управлении оружием.

Если сопоставить результаты наших обследований 
фехтовальщиков с данными корреляционных таблиц 
ЦНИИФК, то видно, что все показатели физического 
развития 15-летних юношей соответствуют средним дан­
ным таблиц, а у 16- и 17-летних юношей отдельные ве­
личины измерений (окружность грудной клетки, жизнен­
ная емкость легких, сила правой кисти) ниже средних 
данных. Если же пользоваться для сравнения стандар­
тами, разработанными сектором врачебного контроля 
ЦНИИФК в 1948 году по материалам врачебных обсле­
дований спортсменов различных специальностей, то ока­
жется, что вес, окружность грудной клетки и жизненная 
емкость легких у 30% наших фехтовальщиков ниже 
стандартных данных, а показатели силы правой кисти и 
становой силы не достигают средних данных даже у 65% 
фехтовальщиков. Не трудно понять, что оценка физиче­
ского развития фехтовальщиков по смешанным стандар­
там не может быть правильной и объективной. Некото­
рые закономерности физического развития фехтоваль­
щиков не укладываются в рамки упомянутых стандар­
тов и характеризуются следующим: рост средний или 
выше среднего; величина окружности грудной клетки 
и жизненной емкости легких несколько меньше, чем тре-
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зуетея для соответствия росту; мышечная сила кисти И 
: сгибателей спины относительно невелика, что объяс- 
гзпся характером движений — они производятся без 

-спряжения, мягко и быстро; мышечное развитие конеч- 
зстез нередко асимметричное.

’• читывая особенности физического развития фехто- 
зслыциков, тренеру следует включать в подготовитель- 

н заключительную части урока специальные упраж­
нения, которые способствовали бы правильному форми- 
■:нению грудной клетки и укреплению недоразвитых 

ызпечных групп, а также упражнения, корригирующие 
геенну, особенно у подростков и юношей: различные па­
пе: ньл влево, всевозможные висы на гимнастической 
:~-:нке и равновесия, передачи мяча правой рукой из-за 
г зовы и т. п.

Исследование центральной нервной системы

При занятиях фехтованием к нервной системе спорт- 
-':-на предъявляются самые высокие требования. Нерв- 
-ся система фехтовальщика испытывает значительные 
спряжения, так как почти все движения и действия 

з : :ю осуществляются быстро, стремительно, внезапно. 
* :гда, например, атакующий боец, находясь в состоянии 
г :днонального возбуждения, вдруг вынужден мгно­
венно остановиться, в его центральной нервной системе 

::цесс возбуждения резко сменяется процессом тормо- 
- еная. Конечно, в течение многих лет тренировки нерв- 
ся система спортсмена приспосабливается к такому ха- 

: актеру «деятельности», но все-таки фехтовальщики 
зле, чем представители других видов спорта, жалуются 
а легкую возбудимость, повышенную раздражитель- 

:ть, неспокойный сон.
Неврологическое обследование фехтовальщиков про- 

з ззззтея обыкновенно как общепринятыми клиническими 
гтз дами, так и с применением специальной несложной 

ззпзаратуры. Начинается обследование, как всегда, с 
гяамнеза. На основании его врач узнает, имелись ли у 
: племена какие-либо заболевания нервной системы, и в 
сзнеимости от этого разрешает (иногда с ограничения- 
: г или запрещает занятия фехтованием. Причем учи- 

~кт с елся общее самочувствие и преобладающее настрое- 
гае спортсмена. Так, при повышенной раздражитель- 
■:*гти или быстрой утомляемости фехтовальщику целесо-
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образно временно воздержаться от участия в соревно­
ваниях, ограничить занятия фехтованием и переклю­
читься преимущественно на гимнастику, прогулки на лы­
жах, плавание, греблю.

В определении состояния нервной системы фехтоваль­
щика врачу во многом должен помочь тренер. От него 
врач может узнать о поведении спортсмена во время 
тренировочных и соревновательных боев, о его реакции 
на положительный или отрицательный исход боя (в лич­
ных и командных соревнованиях), о характерных дета­
лях во взаимоотношениях с товарищами. Сопоставляя 
полученные сведения, можно ориентировочно выяснить 
степень возбудимости и уравновешенности нервных про­
цессов у спортсмена.

Объективные данные неврологического обследования 
могут быть получены при определении положения глаз­
ных яблок, глазных осей, формы и размеров зрачков, их 
реакции на свет. Исследуются также нистагм и черепно­
мозговые нервы, изучаются различные рефлексы: сухо­
жильные, периостальные, кожные, со слизистых оболо­
чек. Исследования показывают, что рефлексы лучеза­
пястные, сухожилия двуглавых и трехглавых мышц пле­
ча, коленные, ахилловые, брюшные и подошвенные могут 
быть повышены или понижены и могут вообще отсутство­
вать. Общая оживленность сухожильных рефлексов 
чаще всего является признаком функционального расст­
ройства нервной системы. Об этом же свидетельствует 
дрожание опущенных век и вытянутых вперед пальцев 
прямых рук. Неравномерность симметричных рефлек­
сов — несомненный признак органического заболевания 
нервной системы. По проявлению симптома Ромберга 
можно получить предварительное представление о со­
стоянии координационного аппарата. Если, стоя с сом­
кнутыми стопами и закрытыми глазами, спортсмен по­
шатывается и покачивается, у него, очевидно, нарушение 
координации.

Чтобы неврологическое обследование было полным, 
врач должен изучить состояние вегетативной нервной 
системы. Об общем тонусе ее можно судить по опросу и 
внешнему виду спортсмена, но полученные данные же­
лательно дополнить исследованиями тонуса и возбуди­
мости вегетативной нервной системы. Наиболее распро­
страненные методы этого исследования: счет пульса
лежа (показатель общего тонуса вегетативной нервной
14



схемы), проба Ашнера или глазо-сердечный рефлекс 
' сказатель возбудимости парасимпатического отдела 

знегативной нервной системы), ортостатическая проба 
показатель возбудимости симпатического нерва). Кроме 

г:го, необходимо ознакомиться с проявлением вегета- 
~мзных рефлексов — дермографизма и пиломоторного, 
мри анализе полученных данных следует учитывать 
ззаимозависимость вегетативной нервной системы от 
митральной нервной системы и регулирующее влияние 
-г организм механизмов центральной нервной системы.

Клиническое обследование нами спортсменов-фехто- 
зллыциков не выявило особых отклонений в состоянии 
• . нервной системы. Нарушений со стороны черепно­
мозговых нервов, двигательной и чувствительной сфер 
зе обнаружено. Рефлексы на верхних конечностях у 
ззльшинства спортсменов были средними, на нижних — 
заметно повышены у 20% обследованных. Кожные реф- 
гексы и рефлексы со слизистых оболочек — в пределах' 
нормы. Дрожание сомкнутых век и вытянутых пальцев 
г ух наблюдалось у 15% фехтовальщиков. Дермогра­
физм был почти у всех розовый или красный; белый 
зстречался довольно редко. Пиломоторный рефлекс — 
:бычный.

Однако, для того чтобы установить и учесть, как 
влияют занятия фехтованием на нервную систему спорт­
смена, необходимо провести более обстоятельное спе­
циальное исследование ее дополнительными методами.

К ним относятся: изучение скорости двигательной ре­
акции на зрительный, слуховой и тактильный раздражи­
тели; определение электрической чувствительности гла­
за; измерение двигательной хронаксии двуглавых и 
трехглавых мышц плеча.

Скорость двигательной реакции

Ответная реакция клетки и целого организма на раз­
дражение в большинстве случаев выражается в виде 
различных движений, которые можно считать результа­
том сложных процессов, происходящих в организме че­
ловека под влиянием раздражения. У спортсменов ха­
рактер многих сложных, координированных движений 
зазисит от вызывающих их раздражений. Эти раздраже­
ния (сигналы) могут быть простыми, одиночными (на- 
~тчмер, выстрел стартового пистолета, свисток, лаконич-
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ная команда тренера) и довольно сложными, комплекс­
ными. С последними чаще всего встречаются представ 
вители спортивных игр, боксеры и фехтовальщики, вы­
нужденные непрерывно реагировать на разнообразные, 
часто непредвиденные действия «противника».

Организм человека устроен таким образом, что он в 
кратчайшее время воспринимает раздражение, «выби­
рает» соответствующий двигательный ответ и осущест­
вляет его. Вся двигательная реакция состоит как бы из 
трех частей: восприятия раздражения, «уведомления» о 
нем двигательного центра головного мозга и исполни­
тельного акта центральной нервной системы — собст­
венно движения. Доступным для измерения является 
лишь одно, последнее звено реакции — движение. Но 
фиксируя время от момента раздражения до конечной 
фазы реакции, можно охарактеризовать скорость проте­
кания всего нервного процесса.

Скорость двигательной реакции — это сложный ус­
ловный двигательный рефлекс, на который влияет вся­
кое изменение функционального состояния больших по­
лушарий, преобладание в коре головного мозга возбуди­
тельных или тормозных процессов, степень их уравнове­
шенности и подвижности. Поэтому по скорости двига­
тельной реакции можно до некоторой степени судить о 
подвижности нервных процессов и состоянии централь­
ной нервной системы в целом.

У разных спортсменов скорость двигательной реак­
ции колеблется довольно сильно и зависит от ряда фак­
торов: характера и сложности раздражителей, трудно­
сти ответной реакции, наличия посторонних раздражите­
лей, состояния организма. Если отвлекающие раздражи­
тели не действуют на организм, то скорость двигатель­
ной реакции у фехтовальщиков колеблется в пределах 
от 120 до 250 миллисекунд (мсек.). Средняя скорость 
двигательной реакции на световое раздражение равна 
160—180 мсек.* У хорошо тренированных фехто­
вальщиков скорость двигательной реакции очень вы­
сока и, по определению М. Буаже (1936 г.), достигает 
104—ПО мсек.

* Профессор П. Рудик в 1926 г. установил у фехтовальщиков 
несколько меньшую скорость двигательной реакции на световое 
раздражение — 201—240 мсек.
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Для экспериментального определения скорости реак- 
~кк у фехтовальщиков мы пользовались электроизмери­
тельным прибором, сконструированным по нашему 
"тьдложению инженером Н. Соколовым, Основной 
-зззью этого прибора является реле, соединенное с 
глы-гтросекундомером типа ПВ-52, который регистрирует 
-Лличные доли секунды. Контакты устроены по типу 
ззс-новых кнопок. Один находится в руке иоследо-ва- 
~  я и. служит для пуска электросекундомера, одновре­
менно с чем включается световой, звуковой или тактиль­
на раздражитель. Другой находится в руке спортсмена 
> тужит для остановки электросекундомера. Испытание 
: '. я к тому, что фехтовальщик в ответ на световое, 

п. сильное или звуковое раздражение должен включить 
ен<:2 контакт и остановить электросекундомер. Время, 
1; — глшее от момента пуска электросекундомера иссле­
дователем до остановки его испытуемым, будет характе- 
' тз ьь:ь скорость двигательной реакции спортсмена.

> обследованных нами подростков и юношей в са- 
:-;_чале их обучения фехтованию скорость двига- 

~±.гьеой реакции на световое раздражение колебалась 
ззаально значительно — от ПО до 230 мсек. У 60% 

заявителей этой группы скорость реакции сосредо- 
; за.аась в пределах 161—200 мсек. По всей группе 

зяк величина скорости реакции составляла 
1 * мсек.+2 мсек.

Iкзг ость двигательной реакции на звуковое раздра- 
- ь почти у всех фехтовальщиков была меньше ско- 

: реакции на световое раздражение и колебалась в 
и з а  зззе 140—240 мсек. Средняя величина ско- 
1»:ст5 реакции на звуковое раздражение составляла 
.*■: мзезк.—0,4 мсек.

■ заость двигательной реакции на тактильное раз- 
:зз -г -::ь  у обследованных фехтовальщиков колебалась 

гаепс-зах от 138 до 186 м-сек. У 80% представителей 
И —ы з а сосредоточивалась в размерах 162—180 мсек. 

€ згь ---  величина скорости реакции на тактильное раз- 
аз: . ьезззе была самой высокой и составляла 172 мсек4- 
— г и з ек.

-зз-зе обследование спортсменов, через три месяца 
р и д е 1 н а  их обучения фехтованию, показало сле- 
рВИ*—~  зк: гость двигательной реакции на световое 
|ЬвйП£л.=:-ие у многих возросла на 12—46 мсек., по груп-
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пе — на 10 мсек., и составляла в среднем 168 мсек. 
+  1,4 мсек.; скорость реакции на звуковое раздражение 
увеличилась в меньшей степени на 8 мсек, и составляла 
в среднем 175 мсек.; скорость реакции на тактильное 
раздражение увеличилась на 12 мсек, и составляла в 
среднем 160 мсек.

Очередное обследование фехтовальщиков, через год 
после начала обучения, показало, что скорость реакции 
на световое и тактильное раздражения увеличивается 
более заметно, чем на звуковое: средняя скорость реак­
ции на световое раздражение составляла теперь 
150 мсек.+З мсек., на звуковое — 159 меек.+2 мсек., на 
тактильное — 145 мсек.+ 4  мсек.

Также было установлено, что скорость двигательной 
реакции у фехтовальщиков-разрядников непостоянна, 
находится в прямой зависимости от тренированности ор­
ганизма, может колебаться довольно сильно у одного и 
того же спортсмена, и достигает наибольшей величины, 
когда он находится в спортивной форме. Например, у 
хорошо тренированных мастеров спорта скорость реак­
ции на световое раздражение колеблется в пределах 
112—138 мсек., на тактильное раздражение — в преде­
лах ПО—130 мсек.; у недостаточно тренированных фех- 
товалыциков-мастеров скорость реакции на световое 
раздражение равна около 200 мсек., на тактильное — 
около 183 мсек.

Шестилетние наблюдения за фехтовальщиками поз­
волили нам убедиться, что у каждого спортсмена, оче­
видно в зависимости от типа его нервной системы, 
имеется своя «предельная» скорость двигательной реак­
ции. Так, у мастера спорта Е. Ч-ого накануне первенства 
Украины она составляла на световое раздражение 
132 мсек., на тактильное — 104 мсек.; у мастера спорта 
В. К-ова скорость реакции была еще выше: на световое 
раздражение — 128—133 мсек., на тактильное — 
102 мсек.

По мере спортивного совершенствования у многих 
фехтовальщиков отмечалось увеличение скорости двига­
тельной реакции на световое и тактильное раздражение. 
Причем, у одних мастеров спорта скорость реакции от­
личалась определенным постоянством и мало изменя­
лась в процессе тренировки. У других спортсменов ско­
рость реакции на все виды раздражений была чрезвы-
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в>- - неустойчивой. Так, у мастера спорта Ю. П-ева 
■и- - влебалась изо дня в день; в этот период он счи- 

себя недостаточно тренированным. Однако сравие- 
*те средних величин скорости реакции Ю. П-ева в ос-
* е-всх периодах тренировки по годам показало относи-
' устойчивость его двигательной реакции. В то
д. г зпемя у мастера спорта Д. Е-ева, обладавшего не- 
; .з- зешенной нервной системой, скорость реакции на 
з - виды раздражений в процессе тренировки не увели- 
чкзд "ссь и даже несколько уменьшалась.

Исследовав скорость двигательной реакции у многих 
с ~ ззтыциков различной квалификации — от масте-

• с: спортсменов 3-го разряда — и сравнив получен- 
: санные, мы нашли в них логическую закономер-

* наибольшая скорость реакции на световое и так-
* раздражения отмечается у мастеров и перво- 
•в:т-д:-:;:ков (160 мсек.), несколько меньшая — у фех-

з. в тиков 2-го разряда (174 мсек.) и еще меньшая — 
|  : : - »Еальщиков 3-го разряда (176 мсек.). Результаты 
э . п исследований соответствуют и наблюдениям 

—г .: авторов.
Анализ исследований подтвердил, что у большинства 

в _ :циков скорость двигательной реакции на све- 
’’ е тактильное раздражения больше скорости реак- 
ш з  е т звуковое раздражение. Это объясняется, очевид- 

что основные анализаторы у фехтовальщиков— 
н - тъный и проприоцептивный — и способность к воз- 

: ::тн у них выше, чем у слухового анализатора.
:-7с:есной представляется также разница в ско­

ке* г-еакции на разные раздражители у правой и ле­
ни : фехтовальщиков. У 60% обследованных (прав-
_ -.дость реакции правой руки больше, чем левой*. 
Л, _ь т у эму, неодинаковое участие рук фехтовальщика
* - те и преимущественная нагрузка в бою на правую
щт х  у сл овл и в а ю т большую подвижность нервных про­
ев: з з мышцах этой руки. Характерно, что отдельные

т ветел и (по данным Н. Зимкина) отмечали еще 
Р- -  - значительную разницу в скорости двигательной 
р ж _ - з различных мышечных группах рук, ног и ту- 
лиен_е фехтовальщиков.

Л Д-1 н: чазывают исследования, занятия фехтованием 
•Ш 1 :: :тесобствуют увеличению скорости двигательной

* ^тователь Н. Зимкин отмечал это в 1936 г.
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реакции у спортсменов. Неслучайно у ряда обследован­
ных увеличение скорости реакции обнаруживалось уже 
через 3 месяца после начала обучения, а через год до­
стигало значительных сдвигов. В положительном значе­
нии этих показаний сомневаться не приходится, так как 
величина скорости реакции, зафиксированная в лабора­
торных условиях, в известной степени отражает спо­
собность центральной нервной системы реагировать в 
непосредственно спортивной, «боевой» обстановке и, 
следовательно, может служить показателем тренирован­
ности фехтовальщика.

Электрическая чувствительность глаза
Сотрудники лаборатории А. Н. Крестовников а свои­

ми работами доказали возможность судить о возбуди­
мости коры головного мозга по данным электрической 
чувствительности глаза. Проводя аналогичные исследо­
вания, мы пользовались электрическим током от гальва­
нического аппарата. Один электрод ■— пуговчатый поме­
щали у наружного угла глаза фехтовальщика, другой — 
покрупнее (4X6 см) — на его шее сзади. Меньший 
электрод был соединен с отрицательным полюсом, 
больший — с положительным. При нажатии кнопки 
прерывателя цепь размыкалась. Величина оптической 
реобазы определялась током минимального напряжения 
(в вольтах), способного вызвать у спортсмена ощуще­
ние вспышки света.

У обследованных подростков и юношей в начале их 
обучения фехтованию электрическая чувствительность 
глаза была довольно неустойчивой — от 7 до 13 вольт. 
Через 3 месяца после начала занятий она несколько 
увеличивалась и у 60% фехтовальщиков колебалась в 
пределах 7—10 вольт. При очередном обследовании, 
через год после начала обучения, электрическая чувст­
вительность глаза у спортсменов становилась заметно 
выше и стабильнее: у 74% представителей группы она 
составляла 4—9 вольт.

Нами отмечено также, что электрическая чувстви­
тельность глаза у фехтовалыциков-разрядников гораздо 
выше, чем у новичков, и средняя величина ее колеблет­
ся незначительно — в пределах от 3 до 6 вольт. Низкая 
электрическая чувствительность глаза у спортсменов 
наблюдается редко и обусловлена их недостаточной
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Нт- зрованностью. Все эти данные подтверждают, что 
иг-дтня фехтованием повышают возбудимость коры го- 

з - : : :  мозга, усиливают подвижность нервных процес- 
г : . з частности, тренируют зрительный анализатор.

Двигательная хронаксия

Хтгнаксия нервно-мышечного аппарата спортсмена 
- ; тся под влиянием различных процессов, проте-

ы  д: :\ в его центральной нервной системе, симпати- 
ч н е р в н о й  системе и самих мышцах. Мы сочли зоз- 
■сжным исследовать хронаксию мышц, чтобы получить 
подставление о состоянии нервно-мышечного аппарата 
4 : ~ вальщиков. Определение хронаксии велось конден- 
Шгнгным хроноксиметром в следующем порядке: уста- 
■аьтсвались величины реобазы и хронаксии — сначала 
■ ■ . ? - ■. лотом левой двуглавых мышц плеча; после это- 
- з такой же последовательности определялись реобаза 
* ттснахсия трехглавых мышц плеча. Все данные экс- 
' ' ::: сравнивались со стандартами Маркова и Уф-

л заростков и юношей в начале их обучения фехто- 
ы  - зеличина хронаксии двуглавой и трехглавой 
■ ьпл  правого плеча была средней (по Уфлянду и 

ззу). Хронаксия правой двуглавой мышцы колеба- 
дттт от 0.066 до 0,24 мсек, (у 82% обследованных — 

4 ло 0,16 мсек.; у 12% — ниже 0,08 мсек.; у 6% — 
зыле 0.16 мсек.). Хронаксия правой трехглавой мышцы 
ь ~- :з:зеь от 0,112 до 0,44 мсек, (у 68% обследован- 
: : — от 0,12 до 0,24 мсек.; у 10% — ниже 0,12 мсек.;

— выше 0,24 мсек.). Средняя реобаза правой 
:з мышцы составляла 43 вольта, средняя хро-
-- :г — 0,112 мсек. Средняя реобаза правой трехгла- 

*: -ышпы составляла 60 вольт, средняя хронаксия —
мсек.
тех же обследованных величина хронаксии левой 

гз главой мышцы колебалась гораздо больше — от 
Шт: то 0,32 мсек, (у 78% — от 0,08 до 0,16 мсек.; у 

— ниже 0,08 мсек.; у 20% — выше 0,16 мсек.). Хро- 
:т левой трехглавой мышцы колебалась от 0,12 до 

®. -- •. (у 48%—в пределах 0,12—0,24 мсек.; у. 52% —
.-24 мсек.). Средняя реобаза левой двуглавой 

«ьпзтд составляла 48 вольт, средняя хронаксия —
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0,137 мсек. Средняя реобаза левой трехглавой мышцы 
составляла 70 вольт, средняя хронаксия — 0,264 мсек.

Сравнение величин хронаксии мышц правого и лево­
го плеча показало, что у большинства юных фехтоваль­
щиков хронаксия мышц правой руки несколько меньше 
хронаксии мышц левой руки. В то же время разница 
величин хронаксии мышц-антагонистов правого и левого 
плеча у 82% обследованных оказалась следующей: хро­
наксия трехглавой мышцы в большинстве случаев в 
1,5—2 раза больше хронаксии двуглавой, иногда — оди­
накова с ней. и крайне редко хронаксия правой трехгла­
вой мышцы — в 3 раза больше хронаксии двуглавой. 
Последующие трехмесячные занятия фехтованием приве­
ли к некоторому уменьшению у спортсменов величин 
хронаксии мышц рук, особенно правого плеча.

Очередное обследование фехтовальщиков, через год 
после начала обучения, выявило заметное изменение 
хронаксии мышц правого плеча. Величина ее колеба­
лась теперь значительно меньше, чем до обучения: у 
правой двуглавой мышцы — от 0,04 до 0,124 мсек, 
(у 84% обследованных — ниже 0,08 мсек.); у правой 
трехглавой мышцы — от 0,046 до 0,288 мсек, (у 26% — 
ниже 0,12 мсек.; у 62% — в пределах 0,12—0,24; у 12% — 
выше 0,24 мсек.). Средняя реобаза правой двуглавой 
мышцы составляла 37 вольт, средняя хронаксия — 
0,055 мсек. Средняя реобаза правой трехглавой мышцы 
составляла 52,5 вольта, средняя хронаксия—0,174 мсек. 
Следовательно, хронаксия правой двуглавой мышцы 
уменьшалась значительнее, чем хронаксия правой 
трехглавой мышцы: двуглавой — в 2 раза, трехглавой— 
на 0,047 мсек. Величина реобазы обеих мышц право­
го плеча уменьшилась почти одинаково — на 6—8 
вольт.

У тех же обследованных величина хронаксии левой 
двухглавой мышцы колебалась от 0,048 до 0,288 мсек, 
(у 78% — от 0,08 до 0,16 мсек.; у 10% — ниже 0,08 мсек.; 
у 14% — выше 0,16 мсек.). Хронаксия левой трехглавой 
мышцы колебалась от 0,08 до 0,34 мсек, (у 30 человек— 
в пределах 0,12—0,24 мсек.; у 5 человек^ниже 0,12 мсек.; 
у 15 человек — выше 0,24 мсек.). Средняя хро­
наксия левой двуглавой мышцы снизилась до 0,121 мсек. 
Средняя хронаксия левой трехглавой мышцы измени­
лась незначительно — до. 0,248 мсек,.........
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-гззнение полученных данных показало, что сред­
ам г хронаксия правой двуглавой мышцы в течение года 

.т-гшилась вдвое и правой трехглавой — на 20%. 
гд_д левого плеча изменения хронаксии были менее 

к»?гжены. Это обусловливается тем, что правая рука 
тгзалыцика производит много быстрых и энергии- 

I-  движений, которые способствуют повышению воз- 
: ' сти и лабильности нервных центров ее мышц, а 

ездя сука находится преимущественно в статическом 
т ' женин, с периодически напряженными мышцами, 

-тьх: у 14% обследованных наблюдались одинаковые 
: наксии двуглавых мышц правого и левого плеча и 

2 :: обследованных — одинаковые хронаксии трех- 
*.т*5ых мышц правого и левого плеча.

Проведенный эксперимент помог также установить, 
■ снятия фехтованием способствуют сближению ве- 

~гД2 н хронаксии двуглавой и трехглавой мышц правого 
"тнс В большинстве же случаев — у 72% обследован­

ие — хронаксия правой трехглавой мышцы была вдвое 
':_ е  хронаксии правой двуглавой. У 14% представи- 

н 'г ':  группы величины хронаксии трехглавой и двугла- 
.ышц правого плеча наблюдались одинаковые и у 

- : — хронаксия треглавой мышцы в 1,5 раза превы- 
2 хронаксию двуглавой.

Характерно, что изменение хронаксии мышц у раз- 
-ных спортсменов проходит по-разному. Так, у юно- 

д : А. П-ого в начале обучения его фехтованию величи­
ны нгонакеии мышц правого и левого плеча были 
г-едними. Через год занятий хронаксия правой двугла- 

; нышцы уменьшилась в 1,7 раза, хронаксия правой 
“ нхглавой мышцы— 2,2 раза, величины хронаксии 

: -„-антагонистов правого плеча сблизились, что сви- 
:т‘т г^ствовало о повышении лабильности нервно-мы- 
. г- - го аппарата. Аналогичные изменения величин 
::.-.2 ксии мышц наблюдались у фехтовальщика К. 

;Дл—одного из лучших в юношеской школе. К. Г-льд 
I >1 П-ий отличались хорошей тренированностью, прочно 

г технику фехтования, обладали большой-быстро* 
движений, на юношеских соревнованиях оба выпол- 

5Ж.Т2 нормы третьего спортивного разряда.
Г’днако у других юных фехтовальщиков наблюдались 

шые изменения величин хронаксии различных мыши, 
шс-и-сходившие в определенной зависимости от степени
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их тренированности. Так, у 15-летнего Е. М-аза в нача­
ле занятий хронаксия мышц правой руки была высокой. 
В дальнейшем хронаксия двуглавой мышцы снизилась 
значительно — в 4,4 раза, а хронаксия трехглавой мыш­
цы снизилась лишь в 0,6 раза. Сближение хронаксий 
мышц-антагонистов правого плеча не наступило. От- 

_ части это объясняется тем, что в процессе тренировки 
Е. М-аз уделял много внимания упражнениям силового 
характера, благодаря которым его движения стали 
несколько скованными и мышцы напряженными —• ла­
бильность мышц длительное время оставалась сравни­
тельно низкой.

У обследованных нами фехтовальщиков-разрядников 
колебания величин хронаксии мышц рук в основном 
периоде тренировки обычно незначительны: составляют 
сотые и даже тысячные доли миллисекунды. Причем, 
если тренировочные нагрузки планируются правильно, 
то за 10—15 дней до соревнований величина хронаксии 
становится относительно постоянной.

Т а б л и ц а  1

Колебание величин хронаксии мышц плеча
у мастеров спорта

Хронаксия в миллисекундах

Обследо­
ванный

двуглавой
мышцы

трехглавой
мышцы Период обследования

правой левой правой левой

В. К-ов 0,20 0,20 0,28 0,12 Перед чемпионатом
0,08
0,08

0,20
0,20

0.20
0,20

0,20
0,24

Украины

Ф. К-та 0,16 0,12 0,38 0,36 Перед соревнованиями
0,08
0,08

0,08
0,08

0,20
0,20

0,20
0,20

городского масштаба

В. Г-ай 0,16 0.20 0.28 0 36 Перед чемпионатом
0,08
0,08
0,08
0,08

0,12
0,16
0,08
0,08

0,26
0,20
0,16
0,08

0,24
0,16
0,32
0.24

Украины

Ю . П-ев 0,08 0 16 0,16 0,18 Перед чемпионатом
0,04 0,04 0,08 0,20 Украины
0.04 0,04 0,08 0,20
0,04 0,04 0,04 0,16

Е. 4-ий 0.16 0,08 0,16 0,16 Перед чемпионатом
0,12 0,08 0,06 0,08 У краины
0,12 0,04 0,20 0,16

........................................  Ч
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У фехтовальщиков— мастеров спорта в предсоревно- 
:.'т '-н ом  периоде тренировки наблюдается наименьшая 
кед-тчя величина хронаксии правой двуглавой мыш- 

ш  — 0.095 мсек., средняя реобаза — 40 вольт. Величина 
ж: - . сии правой трехглавой мышцы либо устанавли- 
жыгся на одном уровне с величиной хронаксии правой 
; з тлазой мышцы, либо превосходит ее в 1,5—2 раза. 
Дгедняя хронаксия правой трехглавой мышцы — 0,142 

и: .с. средняя реобаза — 60 вольт.
. Гыкновенно и у разрядников, и у мастеров спорта 

:: фехтованию наблюдается известная разница между 
т: - глинами хронаксии правой и левой двуглавых 
* Причем, лишь в единичных случаях величина 
щгснаксии левой двуглавой мышцы бывает меньше, чем 
ш-звой. Средняя величина хронаксии левой двуглавой 
ы с а  — 0,122 мсек. Наибольшая средняя величина 
жр» заксни левой трехглавой мышцы — 0,164 мсек.

Проприоцептивная чувствительность
I строга проприоцептивной (кинестетической) чувсг- 

г.^-иль ноет и у фехтовальщиков, постоянно выполняющих 
: тгзычайно точные, меткие и быстрые движения, яв- 

: :-:тся существенным фактором в достижении ими вы- 
з  - спортивных результатов. Так, государственный 

• ••„•р Польской Демократической Республики Я. Ке- 
зез считает, что быстрота движений фехтовальщика за- 
7 • : :т от быстроты его реакции, которую обусловливает 
зга гений уровень проприоцептивной чувствительности. 
5 ;з:ю  очередь, тренеры французской школы фехтова- 

: 7 придавая особое значение проприоцептивной чувст- 
з 1*г.тьности спортсменов, рекомендуют развивать ее по- 
: лгтвом немых уроков и уроков с выключенным зре-

§ вел.
В нашем эксперименте проводилось исследование 

-: ты проприоцептивной чувствительности в пальцах 
7 лучезапястных суставах фехтовальщиков при помощи 
- :; :з  Шульте. После 5 выполненных движений исчис- 
:.ыась средняя величина. Большинство юношей и подро- 
—-:з  в начале обучения фехтованию при движениях 
пзльцами допускали ошибку в пределах 11 —15°, при 
«Екекаях в лучезапястном суставе—в пределах 6—10°. 
5 чсэпессе занятий движения спортсменов становились 
гг точными. При очередном определении пррприоцеи-
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тив.ной чувствительности в пальцах и лучезапястных суч 
ставах у всех обследованных ошибки не превышали] 
6—10°, а у 50% находились в пределах — 0—5°.

Разумеется, наилучшие результаты исследования по-] 
казали фехтовальщики-разрядники и мастера спорта] 
Ошибки в диапазоне от 0 до 5° при движениях пальца-] 
ми отмечались у 48% представителей группы, придвиже] 
ниях кистью — у 53%. У эспадрониста мастера спорта 
Е. Ч-ого средняя величина ошибок после 10 движенш] 
кистью составила 0,32°, пальцами — 0,64°. У рапириста! 
мастера спорта В. К-ова средняя величина ошибок прр 
движениях кистью составляла 0,5°, а у разрядника! 
Ш. Б-зи даже — 0,2°.

Исследование вегетативной нервной системы

Вегетативная нервная система человека никогда не! 
функционирует самостоятельно, а всегда находится во 
взаимосвязи и взаимозависимости с центральной нерв­
ной системой. О состоянии вегетативной нервной систе-| 
мы можно судить по тонусу и степени возбудимости ее 
симпатического и парасимпатического отделов. Для наи-| 
более точного определения состояния вегетативной нерв, 
ной системы лучше всего применять фармакологические 
пробы, основанные на избирательном воздействии неко­
торых веществ на симпатический или парасимпатиче­
ский нервы. Однако в спортивной практике эта методика! 
не нашла широкого распространения. Во врачебном кант-! 
роле гораздо чаще пользуются вегетативными пробами.] 
которые не трудно провести в любой обстановке трени- [ 
ровочных занятий или соревнований.

Наше исследование вегетативной нервной системы) 
фехтовальщиков состояло из определения ортостатиче­
ской пробы и глазо-сердечного рефлекса, данные кото-1 
рых свидетельствовали о степени возбудимости симпати­
ческих и парасимпатических сердечных волокон. Как из­
вестно, ортостатическую пробу многие экспериментато­
ры проводят по-разному. Одни предлагают обследуемы- 
находиться в горизонтальном положении -3—5 минут, 
другие — 6—10 минут и дольше. Одни измеряют пульс и 
кровяное давление тотчас после вставания испытуемого, 
другие — через 1—3 минуты после его перехода в вер­
тикальное положение.
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-Чего анка нашего определения ортостатической про- 
• -  фехтовальщиков была следующей: после 5-минут- 
■ ■ ~тчбывания спортсмена в горизонтальном положе­
на: него подсчитывался пульс за 10 секунд и измеря­
ла з  зяное давление (по Короткову). Затем он опо-
* принимал вертикальное положение, и в первые 
дес.сдъ секунд после этого у него вновь подсчитывался 
т тъс н измерялось кровяное давление.

1::: тедование глазо-сердечного рефлекса осуществ- 
гч ~ :н нами при горизонтальном положении обследуемо­
го. П:сле подсчета пульса за 15 секунд производилось 
* .дсе. нзание на глазные яблоки. Через 5 секунд после 
аддЕзлгзания вторично подсчитывался пульс за 15 се-, 
г  -д Наконец, в момент прекращения надавливания 

глазные яблоки пульс подсчитывался в третий раз. 
С Дгнка данных ортостатической пробы и глазо-сердеч-
* - .-г гекса производилась по методике Раздольского.

Если при ортостатической пробе пульс учащается до 
* де т : в в минуту, то степень возбудимости симпаги- 

чг.-дт сердечных волокон принято считать нормальной. 
5 с  ■ частота пульса превосходит 18 ударов в минуту, 

н'-ссудимость симпатических сердечных волокон рас- 
сшдтднвается как повышенная. Возбудимость парасим- 

их сердечных волокон признается нормальной,
* т а  пульс при глазо-сердечноц пробе замедляется до

- ударов в минуту. Большее замедление пульса сви- 
: т  т-стзует о повышенной возбудимости параоимпатн- 

: ГЖЗ X с е р д е ч н ы х  ВОЛОКОН.

У тдростков и юношей в начале их обучения фехто- 
- частота пульса в положении лежа колебалась до- 

*.да-:: сильно — от 66 до 95 ударов в минуту. Очеред- 
; :.е ;л следование, спустя 3 йесяца после начала заня- 
-• : дсказало, что величины частоты пульса у начинаю- 
-  ' : слтовалыциков почти не изменились. Зато через
■ : ; представителей всех возрастных групп частота

уменьшилась значительно — в среднем на 7 уда- 
1  ч з минуту. Это можно объяснить, во-первых, тем, что 

ластом частота пульса у человека замедляется 
г : • • : она 2—4 удара в год; во-вторых, систематиче- 
пвл спортивные тренировки способствуют некоторому 
в -  - ню тонуса парасимпатических сердечных воло- 
■ е  У наших юных фехтовальщиков величины замедле-
■  е пульса значительно .превосходили возможные «воз-
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раетные» и, следовательно, были вы званы  полож итель­
ным влиянием  на организм  занятий  физическими у п р а ж ­
нениями.

Т а б л и ц а  ;
Средняя частота пульса у подростков и юношей (в положении лежа 

на разных этапах обучения фехтованию
Частота пульса

Возраст обследо- Количество
ванных обследованных в начале спустя

обучения три месяца через год

14 лет 5 81.6 81,6 76,8
15 лет 23 80 79,3 74,8
16 лет 21 78,5 77 71,7
17 лет 1 84 84 84

У тех же обследованных при глазо-сердечной пробе 
в начале обучения пульс замедлялся до 0—18 ударов в 
минуту. Причем, в подавляющем большинстве случаев 
степень замедления пульса была нормальной. Лишь у 
нескольких человек пульс учащался, а у нескольких — 
замедление его превышало норму. Очередное обследо­
вание, спустя три месяца, выявило нормальную возбу­
димость парасимпатических сердечных волокон у всех 
представителей группы. Аналогичные данные — в пре­
делах нормы были получены у них при глазо-сердечной 
пробе через год.

В ортостатической пробе, при переходе из положения 
лежа в положение стоя, у большинства подростков и 
юношей учащение пульса в начале обучения превышало 
средние нормы и колебалось в пределах 6—36 ударов в 
минуту. Такое сильное учащение пульса, вероятно, обус­
ловлено особенностями нервно-эндокринной регуляции 
организма в переходном возрасте. При обследовании че­
рез 3 месяца у большинства представителей группы на­
блюдалось закономерное учащение пульса. Дальнейшие 
занятия фехтованием способствовали нормализации воз­
будимости их симпатических сердечных волокон: у 31 
обследованного из 50 через год возбудимость симпати­
ческих сердечных волокон уменьшилась и учащение 
пульса при ортостатической пробе наблюдалось нор­
мальное. В состоянии вегетативной нервной системы 
наступили некоторые изменения, выразившиеся в повы-
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| _  тонуса парасимпатических сердечных волокон,
■ л  способствует замедлению пульса.

-::голетние занятия фехтованием вызывают свое- 
1*г . ые изменения в состоянии вегетативной нервной 

т~ ы человека. Установить у фехтовальщиков стар- 
I _ ;дов преобладание тонуса парасимпатически»

« ■:: _ х волокон, как у спортсменов других специаль-
■ц —;т не удается. Проведенное обследование показало, 
«г ; положении лежа частота пульса у 40 хорошо тре- 

[в  ' . ых мастеров спорта и перворазрядников коле- 
: т 56 до 84 ударов ;в минуту и составляла в сред- 

хг _ удара в минуту. У 40 спортсменов 2-го и 3-го раз- 
ш гт а частота пульса равнялась в среднем примерно

|р&- дара в минуту. В период растренированности ча­
ре- ■ пульса у фехтовальщиков обычно несколько уве­
ш и вается .

£ : : постатической пробе у 78% обследованных фех- 
»  _ _::ков старших разрядов пульс учащался выше
■ ы — до 18 ударов в минуту, что свидетельствовало 
■ . повышенной возбудимости их симпатических сер-

1 пе«.-ып волокон. Возбудимость парасимпатических сер- 
Ехг. -- золокон в ряде случаев также была несколько

(в га частота пульса при надавливании на глазные
не изменялась или понижалась очень незначи- 

:: Как исключение наблюдалась извращенная ре­

ал: 1 5 — учащение пульса.
К в л большее учащение пульса в ортостатической 

Во >:е при нормальной частоте его в покое) наблюда- 
л - у мастеров спорта Ю. П-ева и Э. С-ова (плюс—42 
у ;:::: з минуту). Возбудимость парасимпатических сер- 

• . \ волокон у них была повышенной, при надавлива- 
* : пазные яблоки пульс либо не замедлялся соз-
г") ■ 5о замедлялся крайне незначительно — до 4 уда- 
? = з минуту. Все это дает основание полагать, что мно- 
э . . - -  - п тренировка в фехтовании не обусловливает по- 
х . :ля тонуса парасимпатических сердечных волокон, 
х »зазывает некоторое повышение возбудимости симпа- 

■Шг--;-их сердечных волокон.

л . ледование сердечно-сосудистой системы
Состояние сердечно-сосудистой системы у фехтоваль- 

|р п ;'- з в нашем эксперименте определялось посредством 
■Цр-п ::лн сердечной области, прослушивания тонов
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Сердца, измерения пульса и кровяного давления (по Ко­
роткову). Применялись также функциональные пробы 
сердечно-сосудистой системы (для подростков — 60 под­
скоков за 30 секунд; для взрослых — комбинированная 
проба на скорость и выносливость) *. Данные проб оце­
нивались по принятой методике: устанавливалась сте­
пень учащения пульса в процентах к исходной величине, 

■анализировался характер изменения кровяного давления 
на нагрузку и продолжительность восстановления орга­
низма после пробы.

Данные пробы были признаны хорошими, когда 
пульс учащался не более чем на 75%, максимальное 
кровяное давление повышалось, а минимальное — пони­
жалось, время восстановления пульса не превышало 
2 минут после пробы с 60 подскоками и 3—4 минут 
после второй и третьей фаз комбинированной пробы. 
Если же хотя бы одна цифра отклонялась от нормы, 
данные пробы расценивались как не вполне удовлетво­
рительные. В случае, когда за пределы нормы выходи­
ли все показатели, данные пробы считались неудовлет­
ворительными.

Обследование фехтовальщиков-новичков показало, 
что перкуссионные границы сердца у всех нормальные, 
у большинства представителей группы тоны сердца 
ясные и чистые; лишь у нескольких человек выслушива­
лись приглушенные тоны у верхушки сердца и функцио­
нальный систолический шум у верхушки сердца с акцен­
том на втором тоне легочной артерии. Однако многие 
врачебные наблюдения подтверждают, что у подростков 
и юношей функциональные систолические шумы сердца 
не являются признаком его болезненного изменения.

У 40% обследованных подростков и юношей в нача­
ле их обучения фехтованию данные функциональной 
пробы были хорошими: пульс после нагрузки учащался 
на 10—15% и восстанавливался за 1 мин. 15 сек.—2 ми­
нуты, реакция кровяного давления на нагрузку была нор­
мотонической. Почти у всех остальных представителен 
группы пульс учащался после нагрузки не более чем на 
75%, но восстановление еш проходило медленнее — в 
течение 3—4 и даже 5 минут. Отклонения показателей

* В качестве дополнительных методик исследования сердечно­
сосудистой системы спортсмена можно применять осциллографию и 
электрокардиографию.
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В  нальных проб у этих спортсменов свидетельствб-
П ь т  : недостаточной приспособляемости их сердечно- 
ш / дзетой системы к нагрузке.

. 7г:едкое обследование, через три месяца, не позво- 
се! удить о благоприятной реакции сердечно-сосуди- 

. темы начинающих фехтовальщиков на нагрузку. 
^щ_е:-:не пульса после пробы у некоторых из них не 

■тьлех: не уменьшалось, но даже несколько увеличи- 
I я  г. иных — более чем на 100%). Правда, реакция 
■■рквтнего давления на нагрузку была нормотонической 

1 з : :теновление пульса после пробы протекало за 
40 сек. — 2 мин. 10 сек. Тем не менее, только по 

тг с  -:?зни года занятий фехтованием данные функцио- 
. пробы у 70% обследованных оказались хороши- 

н  щтэта пульса после нагрузки не превышала иеход- 
г  -ее чем на 75%, реакция кровяного давления бы- 
х .  з :гх нормотонической и благоприятной, пульс в 

[ в  _ •.тве случаев восстанавливался за 2—3 мину­
ть — эсе это свидетельствовало об улучшении приспо- 
ЁИ1дгзмости сердечно-сосудистой системы организма 

! шиггсмеяов к нагрузке.
У гехтовалыдиков-рэзрядников перкуссионные гра- 

5 я у : ^  :е:дца чаще всего наблюдались в пределах нор- 
■ - : - эгда отмечалось увеличение границы сердца вле-

^ ш  щ —2 см. У большинства обследованных выслуши- 
а ясные, чистые тоны. У некоторых тоны сердца 

■ ~ - тлушенными, что наблюдается обычно у хоро- 
а  * тезированных спортсменов. В редких случаях при 

'Эт-дин определялся систолический функциональ- 
» » 1 4  зхум у верхушки сердца.

Е "щдсоревновательном периоде показатели комби- 
■ г  з й пробы сердечно-сосудистой системы у фех- 
тгвл.--пиков старших разрядов были лучше, чем дан- 
■:.» : и-атональной пробы у 'Подростков и юношей. Так, 
■и : г рзой фазы комбинированной пробы у половины 

Нввгтсменов учащение пульса не превышало 50%, реак- 
Врш тгсзяяого давления на нагрузку была преимущест- 
■резн : нормотонической или благоприятной, у 90% об- 
| п  : единых пульс восстанавливался в течение 3 минут.

3_з: з:-:терно, что приспособляемость сердечно-сосуди- 
а п » : згемы фехтовальщиков к скоростным нагрузкам 

дсь лучшей, чем к нагрузкам на выносливость. 
ВЁ згс-ч  можно судить по данным второй фазы комби-
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нированной пробы (после бега в течение 15 сек.). У 23% 
обследованных пульс учащался не более чем на 50%, у 
половины — в два раза. Восстановление пульса у 76% 
обследованных происходило за 2—4 минуты. После 
третьей фазы пробы пульс почти у всех спортсменов 
учащался больше чем вдвое. Восстановление его в боль­
шинстве случаев продолжалось от 3 мин. 20 сек. до 5 ми­
нут. У некоторых мастеров спорта, имевших хорошие 
результаты в соревнованиях, пульс, восстанавливался 
позднее — на 6—7-й минуте.

Своеобразие реакции сердечно-сосудистой системы 
фехтовальщиков на нагрузки, вероятно, вызвано харак­
тером тренировочных упражнений и боевых действий в 
этом виде спорта — преимущественно резкоскоростных, 
часто прерываемых паузами. Поэтому данные функцио­
нальной и комбинированной проб не отражают доста­
точно полно степени тренированности фехтовальщиков 
И могут свидетельствовать ЛИ Ш Ь об их общей физиче­
ской подготовленности.

ВРАЧЕБНЫЕ НАБЛЮДЕНИЯ В ПРОЦЕССЕ 
ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ 

ФЕХТОВАЛЬЩИКОВ
Целью физического воспитания человека является 

всестороннее развитие его физических способностей, оздо­
ровление организма, формирование различных качеств, 
навыков и умений. Все это наилучшим образом дости­
гается в процессе сознательной и целенаправленной 
спортивной деятельности.

Существенное отличие от других видов спорта и свою 
специфику имеет фехтование — единоборство на холод­
ном спортивном оружии. Занятия им развивают лов­
кость, быстроту реакции и движений, выносливость, ко­
ординированность, сообразительность, инициативность 
и Т. Д . И т. п. Для того, чтобы процесс обучения фехто­
ванию оказался эффективным, он должен быть хорошо 
организован и целеустремлен. Преподавателям и трене­
рам необходимо соблюдать все методические принципы: 
воспитывающего обучения, систематичности и последо­
вательности, наглядности, доступности, сознательности г 
активности.

Учебный процесс должен быть непрерывным. По ме­
ре ознакомления занимающихся с новым материалом
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*»-■ гдазатели должны добиваться от них полного усвое- 
ш ■ ■ -.-д ищущего. Своевременное закрепление наступаю-

з организме функциональных изменений обеспечи- 
■ :: :шее физическое развитие спортсмена, способст-
*7=-' --тлению его работоспособности и поддержанию 

Р р  «д высоком уровне.
- - каждом этапе учебно-тренировочной работы учеб­

ен  задания должны соответствовать реальным возмож- 
т снимающихся. Необходимо, чтобы они постоян- 

* Д7 полевали определенные, но посильные трудности. 
Ие : тднмо также при определении содержания учеб- 
шг"~~ гадепиала учитывать их возрастные, половые ооо- 

I ви —• л физическую подготовленность. Принцип ии-
^ |н а  т з з визированного подхода к занимающимся дол- 
|ж *  : езжать в основе педагогической деятельности тре-

= начале обучения преподавателю следует озна- 
КЕ! будущих фехтовальщиков со спортивным режи- 

р н  зтузить их вести простейшие наблюдения за сохра- 
[ ж  д оозья и тренированности, рекомендовать за- 

I -ней гимнастикой и спортивными играми, воз- 
Ш д ь  - и солнечные ванны, купание, прогулки. Болыно- 

з ■- • я я и контроля заслуживает самостоятельная 
■рнл ртсмена. Поскольку учебный процесс требует

; - закрепления необходимых знаний, навыков и 
р р в т  : г тхтовальщикам приходится периодически и 
■ ■ г  т" ) повторять определенные движения и дейст-

!■—  7 -л й характер работы вызывает в организме зна­
ч и л ; - ф у н к ц и о н а л ь н ы е  изменения.

7 .' I " то верки и определения здоровья, работоспособ­
ен збенностей воздействия учебно-тренировочных

| В Т '  1 за организм спортсмены должны быть постоян- 
педагогическим и врачебным контролем: 

■ р й :. д - тми в процессе учебной работы и системати- 
■■■п - згачебными обследованиями.

ИГ.НЧ ' . 'ДО, основной формой проведения спортив- 
а - - .  является урок, который подразделяется на 

Материал каждой части избирается таким 
^ Н вегш- - бы сочетание его не нарушило норм функ- 

: : ••• организма человека.
№  :й части урока упражнения строевые, поряд-

: - -д зественной проработки мускулатуры и про-
обеспечить оптимальную возбудимость
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всех систем организма спортсмена и довести до опреде­
ленного уровня возбуждение его центральной нервной 
системы. Упражнения для развития и совершенствова­
ния физических качеств должны охватывать большие 
группы мышц. Особое внимание следует уделять движе 
ниям (приседаниям, подскокам, пружинным покачива­
ниям), которые укрепляют мышцы, принимающие наи 
большее участие в фехтовании (четырехглавые и дву 
главые мышцы бедер, большие ягодичные мышцы), а 
также упражнениям, развивающим координацию движе 
ний и ловкость.

При занятиях с детьми задачей вводной части яь 
ляется и общефизическое развитие начинающих фехто­
вальщиков, в связи с чем эта часть урока бывает обыч 
но более продолжительной и содержит много упражне 
ний, которые вовлекают в работу крупные мышечны 
группы. Применяются упражнения игрового характера 
типа единоборства, гимнастические упражнения бе 
снарядов и с различными снарядами.

В основной части урока обучение детей технике фех­
тования имеет некоторые особенности. Поскольку вкз 
мание у детей неустойчивое, а выносливость и мышеч 
ная сила рук невелики, чтобы долго удерживать ору 
жие, при малейшем утомлении амплитуда движенг 
клинка у них заметно увеличивается. Это, разумеете^ 
тормозит формирование правильного навыка. Возникае 
необходимость «отсрочить» утомляемость детей, котора 
мешает им быстрее овладеть техникой фехтовальны 
действий. Отличным средством для такой «отсрочив 
являются организованные тренером короткие состя-э 
ния занимающихся на лучшее выполнение того или ин » 
го разучиваемого приема.

В заключительной части урока, в занятиях с деть:.:: 
также более продолжительной, чем в занятиях со взр:-; 
лыми, целесообразно применять упражнения, что наз * 
вается, широкого воздействия на мышечную систем 
спортсмена. «Разряжая» от нагрузки правую руку, :д 
тсрая испытывает большое статистическое напряжена! 
и полусогнутые ноги, необходимо воспользоваться >1 
ражнениями на расслабление. Предохраняя органна 
фехтовальщика, •— особенно растущий, несформиронн 
шийся, юный организм,— от асимметричного развнтн 
необходимо применять корригирующие упражнения: а  
пады влево (для правшей и наоборот — для левше?
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'--д-:ые упражнения преимущественно для левой 
г:-пример перекидывание и ловлю мяча, жонгли- 

Р - - --- имитацию фехтовальных движений.
-;г ч , работающий в спортивном коллективе, обязан 

»г только давать занимающимся те или иные указания 
■ топке обучения и тренировки, но и проверять их 

Г готическое осуществление. Только тогда на основании 
— наблюдений и исследований он сможет вносить 
жито тонные поправки в режим тренировки фехтоваль- 
-И - при необходимости перестраивать его. Врачеб- 

■Ь- наблюдения складываются из изучения: непосредст- 
■ : - :: злияния занятий фехтованием на организм че- 
л  в :. г -пределения плотности урока и проверки усло- 
■И- 5 которых проводятся занятия. Причем вся дея- 
т  :ть врача должна проходить в содружестве с тре- 

I н самим спортсменом.
: Ценности непосредственного влияния урока фех- 

■в- . • £ на организм спортсмена определяются в резуль- 
- :: тонлзованного наблюдения, объективных методоз 

рИ -' - л : ; алия, опроса занимающегося и анализа данных 
■■п • энтроля. Так, жалобы спортсменов на уста­
в е - -- Гтоеонницу после занятий, повышенную раздражи- 

и в  сто. ухудшение аппетита могут свидетельствовать 
р и ч  I зной стадии перетренировки.

: пения за фехтовальщиками во время урока 
~ уловить малейшие детали их поведения и со- 
И если окажется, что при общем хорошем со- 
рулпы какие-либо отклонения замечаются у от- 
слортсмена, то его необходимо подвергнуть

- му врачебному обследованию. Возможно, что 
; л: мляемость у него вызывается болезнью или 
чнэн подготовленностью к нагрузкам урока. 
Гыстрая утомляемость наблюдается у большин- 
лтозителей группы (обычно повышенное воз-

: ьздражительность, невнимательность, излиш- 
з :: низость), то это — несомненный признак 

_ . нагрузок в уроке и сигнал для уменьшения 
. д : лжительности занятия, или исключения из 

. упражнений, или увеличения периодов
- -ду занятиями.

тозновить, правильно ли построен урок и со­
то ли величина нагрузки подготовленности за­

то делесоабразно, помимо наблюдений, про-
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&естги неко'горые исследования. При анализе урока всег 
да лучше опираться на объективные данные, и в частно 
сти на показатели плотности урока, которая опреде 
ляется посредством хронометража.

Для записи данных хронометража надо заранее при 
готовить специальную карточку. В ней отмечается врем! 
начала и конца урока, а также продолжительность ег: 
компонентов (время начала и конца каждого). Хроно 
метрировать следует не только длительность отдельны] 
упражнений, но и время, которое тратится на объясне 
ние упражнений и отдых занимающихся. При помощз 
простого расчета можно получить затем представление 
насколько рационально используется время урока.

При хронометраже следует фиксировать как длк 
тельность отдельных упражнений, так и число повторе 
ний каждого упражнения. Запись лучше всего произвс 
дить, наблюдая за одним, определенным спортсменов

В дальнейшем данные хронометража должны быть об 
работаны. Необходимо вычислить время, затраченное н 
выполнение упражнений тех или иных видов (подгото 
вительные, фехтовальные приемы, игры и т. п.), и время 
затраченное на «работу» во всем уроке. Плотность ур • 
ка удобнее и понятнее всего определить посредством зь 
числения процентного отношения «рабочего» времени 
времени, затраченному на весь урок или его отдельны 
части.

Плотность урока обыкновенно зависит от его це,:: 
направленности и контингента занимающихся. Так, в 
нятии с новичками на объяснение и показ будет тга 
титься гораздо больше времени, чем в тренировочн1 
уроке высококвалифицированных спортсменов. Одна:, 
если на выполнение упражнений приходится приме: я 
38—45% общего времени урока, то плотность, его ш:-. 
лика.

Очень важно данные хронометража сопоставить 
показателями реакции организма спортсмена на я. 
грузку. Для этого целесообразно провести исследован] 
нервной системы фехтовальщика: определить скор:.'
реакции на зрительное и тактильное раздражение, в: . 
чину электрической чувствительности глаза, взять о:-; 
статическую и глазо-сердечную пробы, установить х:к 
наксиметрию мышц плеча и остроту проприоцептин -: 
чувствительности. Для полноты суждения о приспо 1 : 
ляемости организма фехтовальщика к нагрузке мо -
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-~ь и ряд показателей состояния его сердечно-со- 
-* - " й системы: частоту пульса, величину кровяного

кривую осциллографии и электрокардиогра­
фа: В дополнение этих данных полезно провести опре-
ж ■-:; газообмена и расхода энергии во время основ- 
к а  з:тн урока или тренировочных боев.

: -->:ция организма на нагрузку в уроке обычно за- 
■гчгг от подготовленности спортсмена, содержания и 

т-ра урока. Наибольшие реакции организма вызы- 
* ■ индивидуальные уроки, в которых тренер почти
■ -"17 нэбуждает фехтовальщика выполнять различные
лр - •:м и действия предельно активно и с наибольшей

— ' л. Поскольку при этом тренер передает учени­
к и  технические умения и тактические знания, свое 

■згтзо оружия», времени, дистанции и т. д., индиви- 
■ё-ззный урок оказывается одной из наиболее эффек- 
ш зч ^ а форм обучения и тренировки фехтовальщика.

I начале обучения индивидуальные уроки имеют
■ д:энное значение: помогают преподавателю исправ­
лю занимающихся детали техники, частные ошибки, 
1 .. н з : - ять отдельные тактические приемы. Для фехто- 
ш - -  к в старших разрядов они являются основной

: • : тренировки и особенно ценны в основном пе­
ра та : : анировочного цикла. Однако и в это время фех-
“7: . -.И Д О Л Ж Н Ы , ПОМИМО ИН Д И ВИ Д уЭЛ Ь Н Ы Х  у р О К О В ,
р к а  тзтз з свою тренировку упражнения обгцефизиоло- 

: *: воздействия и упражнения для совершенство-
шп : : физических качеств: силы, быстроты, ловкости, 
■ а  этнзости, гибкости.

Гзззые действия в индивидуальном уроке тренер 
: з:гго предлагает занимающемуся производить без 

■ 1  тс : еения, мягко, медленно и точно, добиваясь посте- 
I <-зрабатываемости» организма. В дальнейшем от 

ф ы - . ' :::ика требуется все большая целеустремлен- 
т Тызтрота выполняемых действий. Если же инди- 

** -:ын урок с самого начала ведется на высокой 
■ к  те. н редко достигает цели.

зг.ззность индивидуального урока колеблется ог 
Б  _ д: 30—40 му нут для фехтовальщиков 1-го—2-го 

|ттт:з и продолжается, как правило, 45—75 минут— 
Ш  ззнейших мастеров спорта. В течение этого вре­

шь з-тсвальщики проделывают огромное количество 
Я ии-зн ': зазной амплитуды. Например, подсчитано, что
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за одну минуту они производят в среднем 40—55 движе­
ний ногами и 55—70 движений руками. Причем, рапири­
сты выполняют больше движений, чем эспадронисты. 
Так, мастер спорта рапирист В. К-ов за минуту боя про­
изводит 90 движений вооруженной рукой и 52 движения 
ногами, а мастер спорта эспадронист Е. Ч-ий — 78 дви­
жений рукой и 60 движений ногами.

Исследование центральной нервной системы

Занятия фехтованием вызывают заметные изменения 
в состоянии нервной системы спортсменов. Значительный 
эмоциональный подъем сказывается на их поведении 
внешнем облике. Во время боев нередко раздаются 
громкие возгласы, которые действуют возбуждающе на 
окружающих. Зрачки у «противников» расширены, пото­
выделение повышено, пульс и дыхание учащены. Однакс 
по мере приспособления организма к работе реакция той 
или иной системы органов у спортсмена может изме­
няться, притом не только в количественном отношении, 
но и качественно.

Интересно проследить за изменением реакции нерв­
ной системы на нагрузку в процессе обучения. В начал- 
занятий фехтованием у некоторых подростков и юноше? 
показатели состояния нервной системы ухудшаются. Эт 
объясняется недостаточной способностью их организм: 
приспосабливаться к нагрузкам определенной величины 
Вследствие наступающего утомления тормозные процес­
сы преобладают над возбудительными. Скорость реак­
ции после нагрузки у большинства уменьшается ел  
остается без изменений. Но уже через 10 месяцев си ­
рость двигательной реакции почти у всех новичков уве­
личивается, несмотря на то, что нагрузка становится 
больше. В дальнейшем, в процессе технического созе:- 
шенствования, приспособляемость нервной системы 
нагрузкам продолжает улучшаться.

Очередное обследование подростков и юношей, чел л 
пять месяцев обучения фехтованию, показало, что после 
проведенных ими соревновательных боев скорость реак­
ции у большинства увеличивается. Очевидно, это обус­
ловлено меньшими, чем в тренировочных уроках, к - 
грузками и большим эмоциональным возбуждением : - 
нимающихся в бою.
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У фехтовальщиков старших разрядов скорость дви­
гательной реакции после оптимальных тренировочных 
нагрузок также увеличивается. Но после соревнователь­
ных боев увеличение скорости реакции на тактильное и 
световое раздражения наблюдается чаще у хорошо тре­
нированных спортсменов, показавших в соревнованиях 
высокие результаты.

После тренировки, в восстановительном периоде, у 
большинства фехтовальщиков старших разрядов ско­
рость двигательной реакции остается повышенной в те­
чение 1—2 часов. Эти показатели благоприятны и сви­
детельствуют о соответствии нагрузки подготовленности 
спортсменов. Лишь у немногих фехтовальщиков скорост: 
реакции увеличивается непосредственно после нагрузки, 
а затем уменьшается и остается такой в течение 1—1,5 
часа. Изменения аналогичного характера наблюдались 
нами у нескольких мастеров спорта, возобновивших ин­
тенсивную тренировку после большого перерыва *.

Электрическая чувствительность глаза изменяется 
всех фехтовальщиков после тренировки и еще болыш 
после соревнований. При оптимальной нагрузке в трени­
ровке, не вызывающей выраженного утомления, электри­
ческая чувствительность глаза увеличивается, как пра­
вило, в два раза. Сходные изменения наблюдаются пос­
ле соревнований: у большинства фехтовальщиков он 
повышается. Но у тех, кто проиграл ряд боев и выбы~ 
из дальнейших соревнований, электрическая чувстви­
тельность глаза значительно уменьшается, что свиде­
тельствует о преобладании в коре головного мозга эти: 
спортсменов явлений торможения. Зато у выигравш, 
большинство боев участников соревнований злектри:. 
ская чувствительность глаза увеличивалась или как и: 
ключение оставалась без изменений. Значит, ведет:, 
боев вызывало у этих фехтовальщиков некоторое поз: 
шение возбудимости центральной нервной системы.

После окончания боев в течение нескольких часеь 
электрическая чувствительность глаза оставалась поз - 
шейной у большинства наших обследованных. Это сз - 
детельствует, что у фехтовальщиков непосредствен

* Увеличение скорости двигательной реакции после тренирсвы 
на 11—18% исследователь С. Оплавин наблюдал в 1953 г. у за^ 
мавшихся спортивными играми. Если же мышечная работа была за 
привычна для спортсмена, скорость ее двигательной реакции пте 
жалась.
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тле.-:с нагрузки и в ближайшем восстановительном пе- 
возбудительный процесс в центральной нервной 

а  гтеые преобладает.
Состояние нервно-мышечного аппарата после нагруз- 

ш о: данным хронакси,метри« у начинающих фехто- 
- .тиков изменяется по-разному на разных этапах 

т ' нения. У подростков и юношей в начале обучения 
а днмость нервно-мышечного аппарата после занятий 
■ оолынинстве случаев уменьшается: хронаксия мышц 
іле-і вооруженной руки увеличивается. Через год за- 
» —: і фехтованием у большинства обследованных под 
шазнием тренировочных нагрузок возбудимость мышц 
■эеча увеличивается и хронаксия уменьшается.

Таблица 4
■Ыеагжие величин хронаксии мышц правого плеча после нагрузки 

* тиростков и юношей на разных этапах обучения фехтованию
Характер изменения хронаксии

-  - Т-- т  17 3 0  о5- 
-.-«едеза-шых уменьшение увеличение без изменений

- '  ч е л о - двугла- трех- двугла- трех- двугла- трех-
вой главой вой главой БОЙ главой

М Ы Ш ЦЫ мышцы мышцы мышцы мышцы мышцы

-  -  : ' л - ч е н и я 28 36 64 46 8 18
:|%ягл лзд 80 62 10 26 10 12

Т г г актер изменений возбудимости нервно-мышечного 
штата непосредственно зависит от ритма работы фех- 

•!ка и величины его мышечного напряжения, 
егже случаи увеличения хронаксии мышц правого 

после урока фехтования у новичков обусловлива- 
- ^актером их движений и их малой подготовлен- 

к выполнению специальных упражнений. Весь 
я  оаботы» новичков, еще плохо освоивших фехто- 

. - -: технику, относительно замедлен. Действование 
-:^шется длительными паузами, сохранение опреде- 
5 : : - '  положения требует значительного усилия, рука 

тена» весом оружия, что вызывает быструю уста-
Га МЫШЦ.

. мере технического совершенствования МЫШ ЦЫ 
ыенной руки раскрепощаются, скорость движений 

епеяно увеличивается и, в результате, хронаксия 
\ меныдается или остается без изменений. Так, не- 

- эй сохраняется величина хронаксии левой дву-
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главой мышцы, что обусловлено статичным положением 
левой руки. В то же время левая трехглавая мышца на­
ходится преимущественно в напряженном состоянии, и,| 
следовательно, хронаксия ее несколько увеличена.

У фехтовалыциков-разрядников хронаксия изме 
няется в зависимости от периода тренировки и величин! 
нагрузки. Если нагрузка не вызывает утомления, хро 
наксия мышц правого плеча обычно уменьшается- 
признак хорошей приспособляемости нервно-мышечного 
аппарата к нагрузке. При значительных нагрузках, вк-| 
зывающих утомление, замечается увеличение хропаксиз 
Хронаксия мышц левого плеча даже после нагрузк 
чаще всего не изменяется..

На изменение хронаксии мышц несомненно влияет 
скорость движений фехтовальщика. Например, если 
ражнения выполняются стремительно, в быстром темп 
(большинство атакующих действий), то кора головног 
мозга возбуждается и соответственно значительно измх 
няется возбудимость и лабильность нервно-мышечн:: 
аппарата. В результате хронаксия участвовавших в дзз 
жении мышц уменьшается, если работа не вызвал 
утомления спортсмена; при утомлении в коре головн;- 
мозга преобладают процессы торможения и хронак: 
мышц увеличивается.

В восстановительном периоде состояние нервно-:'., 
щечного аппарата фехтовальщиков изменяется протх 
положно. В одинаковом количестве случаев наблюдал 
и увеличение и уменьшение хронаксии. Например, у г 
вой двуглавой мышцы она уменьшается в среднем 
0,075 мсек., а увеличивается несколько больше —
0,09 мсек. Причем время восстановления больше, ес 
хронаксия мышц плеча после нагрузки увеличивает;

Хронаксия мышц правого плеча восстанавливает 
медленнее, чем левого. Наиболее продолжительно п : :: 
ходит восстановление хронаксии правой двуглав 
мышцы — в среднем около 30 минут. Такой длительз! 
процесс восстановления является следствием глуб: 
физико-химических изменений, которые происходя' 
мышцах правого плеча фехтовальщика во время их 
боты, а также изменений в состоянии нервных цента 
Характерно, что величина хронаксии мышц правого хшц 
не изменяется в 26—29% случаев, а хронаксия мышг 
вого плеча — в 37% случаев. При кратковременно



*г : гениях в соревнованиях период восстановления 
*  ■ і - : -мышечного аппарата фехтовальщика умень- 
жп ?тся.

Т а б л и ц а  5
восстановления хронаксии мышц плеча у мастеров спорта

Время восстановления хронаксии (в минутах и секундах)

после тренировки после соревновании

24 МИН. 15 сек. 15 мин.
31 мин. 25 сек. 25 мин.
25 мин. 30 сек. 20 мин.
17 мин. 10 мин.
30 мин. 28 мин. 45 сек.
24 мин. 15 сек. 16 мин. 55 сек.
54 мин. 23 мин. 20 сек.
31 мин. 28 мин. еО сек.
45 мин. 20 сек. 38 мин. 50 сек.
24 мин. 18 мин.

С Л-ев 
3. С-ов 
£  Л-ан 
1 Г-ай 
: 4 -е  
31 5-зн
3. л.-эв

і*03
І-НЙ 

.1. ♦  ян

І :тт ота проприоцептивной чувствительности исследо- 
гь у фехтовальщиков прибором Шульте в лучеза- 
:м суставе вооруженной руки по окончании каж- 

• урока. Подготовительная часть не вызывала
‘ : • ж н будь заметных ее изменений. После учебных 

і пульки в соревнованиях проприоцептивная чув- 
гн;кость у большинства новичков ухудшалась.

_: "надцатилетний Д. Е-ев до начала урока не дово­
ди елки аппарата Шульте до заданной величины

4:. После подготовительной части урока острота 
7:пептивной чувствительности у него не измени- 
Н: после пяти вольных боев она улучшилась. Те- 

амплитуде движений в 80* І * э 4 Д. Е-ев ошибался 
: _.5°. Такой же становилась острота проприоцеп- 
пузствительности у Д. Е-ва после пульки (его 
не выходили за пределы 2,5°).

Г . К-ко после выполнения гимнастических упраж- 
з течение 35 минут подготовительной части урока 

проприоцептивной чувствительности не измени- 
~ после 15-минутного вольного боя она ухудшн- 
7:-:ко также у Е. 4-ого выполнение в течение 

гимнастических упражнений не вызвало изме- 
~:тооты проприоцептивной чувствительности. Од-
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нако 25-минутные парные упражнения с меняющимся! 
ведущим привели к ее ухудшению.

Таким образом, непродолжительные вольные бои 
упражнения в парах обостряют проприоцептивную чув! 
ствительность фехтовальщиков. Длительные непрерыз-1 
ные бои и упражнения в парах вызывают ее ухудшение.! 
Постепенное снижение остроты проприоцептивной чув-| 
ствительности при большой плотности урока приводит] 
обыкновенно к уменьшению точности движений занч-1 
мающихся.

Исследование вегетативной нервной системы

Известный интерес представляют наблюдения за со-| 
стоянием вегетативной нервной системы после нагрузки.) 
Возбудимость симпатических сердечных волокон перед! 
тренировкой несколько'повышается у ряда фехтоваль­
щиков (мастеров спорта), а после тренировки — у пр- 
давляющего большинства обследованных. Так, у мастера 
спорта Ю. П-ева после ортостатической пробы перед 
тренировкой частота пульса составляла 24 удара, в ми­
нуту, после тренировки — 30; у мастера спорта Е. Ч-ого 
соответственно — 30 и 36 ударов; у мастера спорта | 
В. К-ова — 12 и 30 ударов.

Возбудимость симпатических сердечных волокон пе­
ред соревнованиями выражена в большей степени, чем 
перед тренировкой. Так, у мастера спорта Е. Ч-ого в 
ортостатической пробе перед тренировкой пульс учащал­
ся до 18 ударов в минуту, а перед соревнованиями — 
до 24; у мастера спорта Ш. Б-зи соответственно — до 
18 и 30 ударов. Следовательно, после соревнований воз­
будимость симпатических сердечных волокон больше, 
чем перед ними, и в ряде случаев, — чем после трени­
ровки.

Возбудимость парасимпатических сердечных волокон 
у фехтовальщиков перед тренировкой — в пределах 
нормы, а после нее несколько понижается из-за пре­
обладания тонуса и повышенной возбудимости симпати­
ческих сердечных волокон. Частота пульса при давле­
нии на глазные яблоки изменяется сравнительно редко, 
но у 40% обследованных наблюдается извращении . 
рефлекс.

После соревнований возбудимость парасимпатиче­
ских сердечных волокон понижалась у 75% фехтовал:-
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“з -  в Частота пульса у третьей части всех обследован* 
<в= пябо не изменялась, либо увеличивалась при давле- 
€ : на глазные яблоки.

Исследования показывают, что нагрузка на занятиях 
* в соревнованиях повышает возбудимость симпатиче- 
®тд сердечных волокон фехтовальщиков, а возбуди­
шь - с парасимпатических соответственно понижается, 
г- подтверждают и наблюдения за реакцией зрачка.

■известно, изменение зрачка происходит благодаря 
а а : селению и расслаблению мышц радужной оболочки. 
Г.:л- левые волокна, суживающие зрачок, иннервируются 

•двигательным нервом; расширяющие зрачок ради- 
.« :-ь:е волокна — симпатическим нервом. Поэтому при 

гелях фехтованием зрачок расширяется. Если до на- 
г г-::-: диаметр его равен обычно 3—3,5 мм, иногда узе- 
з  - zн до 5 мм, то после нагрузки, вследствие эмоцио- 

■2.3 но го возбуждения и преобладания тонуса симпати- 
|Чк- :л волокон, диаметр зрачка увеличивается у всех 
1 - залыциков на 14—40%.

Исс.гедование сердечно-сосудистой системы
з  состояния и работоспособности сердечно-сосуд и- 

«г системы в значительной мере зависят характер 
■ - • пс отекающих в организме процессов и возможность 
: гг-жения фехтовальщиком быстроты и продол жи- 
~н - -; сги деятельности. При неполноценном функциони- 
|  злили сердечно-сосудистой системы нарушается рав- 
• с в доставке и потреблении кислорода, вследствие 

ч ~ с тканях и крови спортсмена накапливается мо-
кислота.
„я деятельность человека сопряжена с ускорен- 

■ м крови в организме. На умеренную мышечную 
сердечно-сосудистая система откликается учаще- 

пульса и подъемом максимального кровяного дав- 
которые происходят в определенной взаимозави- 

ги. При увеличении нагрузки наблюдается бо- 
! пн менее значительное падение минимального кро- 
- давления, при больших нагрузках— до нуля. 
гн>:редственно после работы даже при сильном 

• а. сердечно-сосудистой системы максимальное 
-- :е давление поднимается и только через 2—3 ми- 
начляает падать, хотя пульс остается учащенным. 
• ;з>:льной оценки такой своеобразной реакции
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сердечно-сосудистой системы огромное значение имеет 
точная фиксация времени — от окончания упражнения 
до момента исследования. Ведь чем тренированнее 
спортсмен, тем большей устойчивостью обладает его сер­
дечно-сосудистая система. Под влиянием одной и той же 
нагрузки у тренированного фехтовальщика пульс и ды-| 
хание учащаются гораздо меньше, чем у нетренировал-1 
ного.

При обследовании нами подростков и юношей в на- | 
чале обучения фехтованию частота пульса до урок: 
колебалась у них от 84 до 92 ударов в минуту; у юно­
шей, тренирующихся второй год, — от 70 до 92 удароз 
Наибольшее учащение пульса — на 80% — наблюда­
лось у новичков после разминки. У юношей, трениру; -I 
щихся .второй год, более всего пульс учащался пост: 
учебных боев. Максимальное кровяное давление во: -1 
растало на 40—50 мм ртутного столба. Восстановлен::: 
пульса и кровяного давления завершалось на 20—25 м 
нутах.

У фехтовалыциков-разрядников реакция сердечно-с 
судистой системы на нагрузку была умеренной. Послт| 
учебных боев пульс учащался не более чем к 
140—150% исходной величины; максимальное кровя:: 
давление возрастало на 30—40 мм ртутного столба, м>: | 
нималыное — оставалось прежним или повышалось н-> I 
значительно. Эти изменения держались в течение по.: 
часа. После соревновательных боев изменения чаете: 
пульса и кровяного давления были выражены слас :- 
Среднее время восстановления составляло 17 минут. 5~ 
объясняется тем, что соревновательные бои, хотя и г 
лее эмоциональны, но менее продолжительны.

Период восстановления сердечно-сосудистой СИСТЄ' 
после соревновательных боев зависит не только от з 
личины нагрузки в них, но и от степени тренированна;- 
фехтовальщиков. У мастера спорта Е. Р-ина, имевш: 
большой перерыв в тренировке, после боя пульс 
щался на 42 удара в минуту, максимальное кров::- 
давление повышалось на 30 мм ртутного столба, ми: 
мальное не изменялось, восстановление продолжал:
48 минут. У мастера спорта Ю. П-ева реакция была 
острее: частота пульса возрастала на 66 ударов в ми 
ту, максимальное кровяное давление — на 36 мм, ми - 
мальное — на 2 мм. У мастера спорта В. К-ова отм: 
лась неблагоприятная реакция кровяного давле-
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-хзнмальное — понижалось на 10 мм, минимальное — 
*: дышалось на 20 мм, пульс учащался на 54 удара в ми- 

згу. Восстановление у Ю. П-ева и В. К-ова длилось 
.'■тветственно 48 и 32 минуты.

Т а б л и ц а  6
Время восстановления пульса и кровяного давления 
у фехтовалыциков-разрядников (выборочные данные)

хыя

Е  П-ев 
У С-ов 
і  Л-нн 
Е. Р-нн 
: Г -; и 

Н. О-як 
И К -ов  
Е. Ч-нй 
А_ М-ва 
1_  &-зн 
£. Я-ий

Время восстановления (в минутах и секундах)

после учебных боев после соревновательных боев

_
26 мин. 40 сек. 
39 мин. 15 сек. 
25 мин. 20 сек. 
25 мин. 35 сек. 
25 мин.
32 мин. 15 сек. 
38 мин.
32 мин.
22 мин.
25 мин.
31 мин. 15 сек.

9 мин. 30 сек.
23 мин.
15 мин.
7 мин. 35 сек. 

27 мин. 10 сек.
24 мин.
15 мин.
12 мин.
7 мин 15 сек. 

15 мин. 20 сек. 
35 м ин.

Л:-:злиз электрокардиограмм показал, что у 73% об- 
«*-: ванных фехтовальщиков после нагрузки увеличил- 
ш  зуб-ец Р. Вольтаж зубца Я в 80% случаев не изме- 

% Изменения зубца Т были неоднородны: лишь в 
хзучаев они выглядели равнонаправленными во 

введениях, у большинства же обследованных зу- 
7 увеличился в одном или двух отведениях

I )•
I ззение интервала Б — Т ниже изолинии наблюда- 
г пяти фехтовальщиков, которые нередко жалова- 
: : неприятные ощущения в области сердца, считая 

гз::знем больших тренировочных нагрузок. Интер- 
1 —Р у  большинства обследованных не изменялся 

уэс-зичивался немного, но удлинялся у спортсменов 
_н:енной брадикардией. Изменения комплексов 
, рИвТ имели благоприятный характер и указы- 
з з .хорошее функциональное состояние сердечной

5 з :сстановительном периоде компоненты электро- 
— чмы приходили к норме дольше, чем частота
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пульса и величина кровяного давления. Об этом свщ 
детельствовали повторные электрокардиографические 
исследования, проведенные на 30-й и 60-й минутах

Т а б л и ц а  Г
Изменение зубца Т у фехтовальщиков после тренировки

Измене ние зубца Т в мм

Обследованный
Ті Г, т.

до нагруз­
ки

после
нагруз­

ки
до на­

грузки
после

нагруз­
ки

до нагруз­
ки

после 
нагрузки

1,5Ю. П-ев і і і 3 не выражен
В. К-ер сглажен 1,5 і 0,5 сглажен 0,5
С. И-ий 3 3 2 3 і і
А. Ф-ий 3 1,5 4 3 0,5 сглажен
Ю. Т-ер 3 3 4 4 1 і
Ш. Б-зи 2 3 4 3 1 0,5
Д. Е-ев 2 2 3 4 1 1,5
Ф. К-та 1 1 2 5 0,5 0,5
Б. Л-ин 3 3 3 4 0,5 1
Е. М-аз 0,5 3 1.5 2 0,5 0,5
Э. С-ов едва за­

метен
1 3 4 1 2

восстановления. Через 30 минут после учебных боев :л- 
менения в электрокардиограмме наблюдались у 4С— 
95% фехтовальщиков. В половине случаев отмечал 
снижение вольтажа зубцов И и Т. У 75% обследоы 4 
ных восстановление компонентов электрокардиограф , л  
происходило через час после нагрузки.

Определение газообмена и расхода энергии

Частота дыхания у фехтовальщиков после учеб -  ̂л 
боев увеличивалась на 50%, легочная вентиляция — -Л 
35—100%. Расход энергии возрастал на 25—100%.

При обследовании, проведенном на 20-й минуте у=е*1 
ного боя, нами были получены следующие данные *: -з>1 
точная вентиляция нередко возрастала у фехтовал; 
ков до 500%, расход энергии — до 700% исходной в-ели 
чины. Так, у мастера спорта В. К-ова легочная вен-л-Л 
ция увеличилась с 9 до 62 литров, расход энергии — щ

* Эти данные значительно отличаются от уже описанные ;
нее изданной специальной литературе.
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- больших калорий в минуту. (После боя изменения га­
зообмена были меньшими). У мастера спорта В. Г-ая 
легочная вентиляция увеличилась с 8 до 51 литра, рас­

тя энергии составил 8 больших калорий в минуту. 
После боя легочная вентиляция не превосходила 21 
втра, расход энергии — 3 больших калории в минуту).

мастера спорта В. К-ова, который считал себя не в 
г томе, так как долгое время не тренировался, легочная 
зйнтиляция увеличилась на 600%, расход энергии — в 
1 ваз. Повторное обследование В. К-ова через две неде- 
' в. з течение которых он усиленно тренировался, выяви­
те у него гораздо меньшее увеличение газообмена во 
зсемя боя.

Через 30 минут после учебных боев величины легоч- 
й: вентиляции и расхода энергии у 20% обследован-

приходили к исходным. У 70% фехтовальщиков ле­
зя вентиляция оставалась увеличенной на 15—40%, 
эд энергии — на 40—70%. У нескольких человек 
ная вентиляция и расход энергии уменьшались на

» —30" На 60-й минуте восстановительного периода
глины легочной вентиляции и расхода энергии при­

ят к исходным у 70% обследованных; у остальных 
'мен еще оставался увеличенным.

При сопоставлении данных различных методов ис- 
зния нетрудно заметить тождественный характер 
и различных органов и систем организма на на- 

Однако нормальная деятельность отдельных ор- 
систем после работы восстанавливается через 
отрезки времени. Наиболее стойкими оказыва- 

вункциональные изменения нервной системы: 
~ двигательной реакции и электрическая чувст- 

ьгость глаза восстанавливаются наиболее долго.
восстановления нервно-мышечного аппарата в 

сухаев одинаков с периодом восстановления сер- 
вудистой и дыхательной систем и равен одному, 

— яолутора часам.
я правильно изучить особенности восстанови- 

лроцессов у фехтовальщиков, необходимо при- 
*:мплексную методику исследований, в том чис- 
гвтьно установить изменения в состоянии нерв-
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ной системы, так как показатели состояния сердечно­
сосудистой системы не всегда достаточно полно отра­
жают общее состояние организма спортсмена.

Стартовое состояние

У фехтовальщиков, как и у других спортсменов, за не- 
- сколько минут или часе® и даже суток до начала сорев­

нований возникают изменения различных функций ор- 
: ганизма — это приметы стартового состояния. Иногд. 
оно начинается непосредственно перед соревнованиям!:, 
иногда развивается за несколько суток до них и тогд; 
называется предстартовым. Оба вида являются след 

. ствием условнорефлекторных импульсов. Уже сама об­
становка соревнований — комплексный условный ра: 
дражитель — вызывает стартовое состояние. Возбуд; 
мость коры головного мозга при нем повышается. Ес.т 
это повышение оказывается оптимальным, функнис 
нальные возможности спортсмена увеличиваются. Чре_ 
мерная возбудимость коры-приводит к угнетению д ;; 
дельности спортсмена, состоянию стартовой апатии.

Многочисленные наблюдения профессора А. Н. Кг; 
стовникова за состоянием различных спортсменов пер -: 
соревнованиями позволяют сделать вывод, что стар: 
вое состояние способствует подготовке организма 
предстоящим напряжениям. Сила стартового состоя:-: 
зависит непосредственно от объема и значения соревг 
ваний, опасности противника, индивидуальных особе 
•ностей спортсмена. Большинство фехтовальщиков об­
дают живым, подвижным типом нервной системы. С 
частых соревнованиях у них легко может возник:-;- 
перенапряжение нервной системы. И, чтобы избе;- ; 
болезненных нарушений в деятельности орган» 
спортсменов, врач и тренер обязаны хорошо знать . 
бениости их нервной системы, внимательно сл еди г; 
характером их стартового состояния.

Фехтовальщики, обследованные нами перед чем: 
натом Украины, накануне и в день соревнований о* 
ли известное возбуждение, повышенную раздраж 
ность, бессоницу или неспокойный сон, учащенное 
цебиение. Некоторые участники состязаний при;-, 
лись в отсутствии аппетита, расстройстве коордкд 
движений, частой зевоте, усилении деятельности
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тительных органов. Перворазрядник Д. Е-ев жаловался 
на полную растерянность в первом бою, плохое «виде­
ние» противника. С другой стороны, мастера спорта, 
узеренные в положительном для них исходе соревнова­
нии, чувствовали себя спокойно, изменений в их вегета­
тивных функциях не отмечалось.

Исследования показали, что непосредственно перед 
::ревновательными боями возбудимость коры головного 
чозга у фехтовальщиков значительно возрастает: у 75% 
'-астников скорость двигательной реакции увеличилась 

т среднем до 147 мсек, (перед тренировкой средняя ско- 
: :сть реакции составляла 173 мсек.). У мастера спорта 
£ Ч-ого скорость реакции перед тренировкой была 142 
«сек.; перед боем стала — 130 мсек.; У В. К-ера соот­
ветственно — 149 мсек, и 122 мсек. Но у спортсменов с 
оно выраженными стартовыми изменениями скорость 
двигательной реакции перед боями понизилась. Напри- 
.*ет. у мастера спорта В. К-ова скорость реакции перед 
тенировкой была 120 мсек., перед боем стала — 136 
сек.; у мастера спорта Д. Е-ва соответственно — 106 
- 52 мсек.
Электрическая чувствительность глаза увеличива- 

параллельно со скоростью двигательной реакции, 
судимость симпатического отдела вегетативной 
=ной системы также повышалась, особенно заметно у 
т:валыциков с чрезвычайно выраженным стартовым 
".гнием. У 40% обследованных пульс в ортостатиче- 

дробе учащался на 24—36 ударов в минуту. Возбу­
дить парасимпатического отдела вегетативной нерв- 
: и схемы резко понижалась.
длительное возбуждение центральной нервной си- 

фехтовальщиков перед соревнованиями может 
Я следствием недостаточно продуманной методики 

эвки. Для легко возбудимых спортсменов на­
перед соревнованиями следует непременно сни- 

а за несколько дней до них — прекращать трени- 
тые бои.
— которых фехтовальщиков преобладание в коре 

го мозга тормозных процессов во время соревно- 
тзляется последствием их переутомления. Напри- 

•и:тер спорта рапирист В. К-ов настолько интен- 
“--ннруется непосредственно перед соревнования- 

геряет желание вести бои во время соревнова-
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ний. Движения его на дорожке становятся скованными, 
координация резко ухудшается. Чтобы избежать таких 
реакций, при планировании тренировочных занятий сле­
дует выделить определенные, систематически повторяю­
щиеся, «соревновательные» дни для подготовки цен­
тральной нервной системы спортсменов к предстоящим 
боям в настоящих соревнованиях. И кроме того, в про­
цессе тренировки необходимо правильно использовать 
принцип максимальных нагрузок, чтобы накануне со­
ревнований не доводить фехтовальщиков до переутом­
ления.

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ДАННЫХ 
ВРАЧЕБНЫХ НАБЛЮДЕНИЙ 

В ТРЕНИРОВКЕ ФЕХТОВАЛЬЩИКОВ

ГИГИЕНИЧЕСКИЙ РЕЖИМ ТРЕНИРОВКИ

Чтобы достигнуть высоких и стойких спортивных ре­
зультатов, необходимо планомерно и систем атичеснз 
тренироваться. Спортивная тренировка является педаго­
гическим процессом, направленным на всестороннее раз­
витие физических способностей, моральных и волевз I 
качеств занимающихся, их совершенствование в избран­
ном виде спорта.

В фехтовании тренировочные занятия должны проз - 
диться круглогодично, со строгим соблюдением принзаД 
пов повторности, постепенного и последовательного ; з-Д 
личения нагрузки. В этом случае систематические т -I 
нировки способствуют повышению функциональных 3 Л 
можностей различных систем организма спортсмена 
позволяют ему совершенствовать технику и тактику 1 
вых действий. Применение больших нагрузок в н а - - Л  
тренировочного процесса, когда организм приспосо': ыи 
к ним еще недостаточно, может привести к переут -I 
нию спортсмена.

После значительных перерывов продолжать :-. ж  
тия следует первоначально с небольшими нагруз:-. Ш  
постепенно втягивая организм в работу- Переход : 
тивной работы к отдыху также должен осуществи 
постепенно, чтобы избежать нарушения деяте.зз 
центральной нервной системы, и особенно, очень Л  
приимчивой» к нагрузкам сердечно-сосудистой сн:~ь^И
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Не случайно фехтовальщики, внезапно прекращающие 
тренировки, жалуются на неприятные ощущения в обла­
сти сердца, учащенное сердцебиение в покое, перебои в 
работе сердца.

Учебно-тренировочные занятия с фехтовальщиками 
подразделяются на три периода: подготовительный, ос­
новной и переходный.

К задачам подготовительного периода относится: 
улучшение физического развития и физических качеств 
:портсмена, освоение им основных технических навыков 
н умений, овладение правильной техникой фехтования 

а одном из видов оружия. Содержанием занятий в на­
чале периода являются общеразвивающие и специаль­
нее упражнения, причем общеразвивающие применяют- 
:я гораздо в большем количестве. Затем постепенно 
включаются учебные, вольные и соревновательные бои.

К концу периода, длительность которого колеблется 
: 3 до 5 месяцев, фехтовальщик должен быть подготов­

лен к участию в первых соревнованиях. Следует пом­
еть, что за это время далеко не у всех спортсменов, 

х'эбенно у подростков и юношей, регуляторные приспо- 
::5ления организма достигают совершенства: нервно-
пшечный аппарат не'успел еще обрести необходимую 

ечзбудимость и лабильность, скорость реакции хотя и 
з-зросла, но недостаточно, возбудимость центральной 
-еэзной системы пока не оптимальна. Именно из-за та- 
«зго качества тренированности у спортсменов легко 
ручаются перенапряжения и травматические повреж­

дения.
К задачам основного периода относится: увеличение 

: -национальных возможностей организма и совершен- 
стзевание спортсменом физических качеств, закрепление 
* ::зершенствование им технических и тактических уме- 

ща± л навыков, развитие и совершенствование качеств, 
«обходимых для успешного ведения соревновательных 
Ь:ез. В течение основного периода, который продол- 

:ся от 5 до 7 месяцев, различают этапы общей (4— 
] есяцев) и специальной (1—2 месяца) подготовки. 
На этапе общей подготовки спортсмен закрепляет и 
:шенствует технику, овладевает тактикой фехто- 
нэго боя в зависимости от своих индивидуальных 
нностей, обретает спортивную форму. Интенсив- 

- нагрузки в это время постепенно возрастает, пре-
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имущественно за счет применения фехтовальных упраж­
нений. Общеразвивающие упражнения используются 
-меньше, но значительно увеличивается количество уп­
ражнений с «противником» и учебных соревнований. 
Учебные бои и соревнования к концу этого этапа могут 
продолжаться 25—30 минут. После них, в заключитель­
ной части занятия, целесообразно применять упражне­
ния, развивающие и совершенствующие физические ка­
чества фехтовальщика, упражнения на расслабления и 
приводящие организм в спокойное состояние.

На этапе специальной подготовки развивается, глав­
ным образом, тактическое мышление спортсмена и его 
специальная выносливость к соревновательным нагруз­
кам. Тренировка постепенно подводит фехтовальщика к 
условиям, в которых он окажется во время соревнова­
ний. Спортивное мастерствехин накапливает и совершен­
ствует в упражнениях с «противником», индивидуальны 
уроках, учебных боях и соревнованиях, которые проз: 
дятся внутри групп и с приглашением других фехтовал. - 
щиков через каждые 5—7 дней.

Плотность занятий в основном периоде достигал* 
максимальной величины. При выполнении различна 
упражнений хорошо тренированным фехтовальщикам 
следует делать длительных пауз между ними. Но, отдл 
вая предпочтение специальным упражнениям, за:- - 
мающиеся и в это время не должны забывать о р а з - 
сторонности тренировки, без которой невозможно а 
стигну-ть высоких результатов.

Однако применение больших нагрузок з занятиях а - 
ступно не всем. Такой режим тренировки возможен лкпа 
как следствие планомерного, целенаправленного к - Л  
стоматического учебного процесса. И как бы ни бь г 
соблазнительна эффективность тренировки с высогм ■  
нагрузками, гораздо важнее .избежать перетренирсз я  
Впрочем, большие нагрузки переносятся фехтовал^ 
ками лучше и легче, если сопровождаются положат . 
ными эмоциями, повышающими общую жизнедеятля 
ность организма. В частности, положительные эм::.Л 
спортсменов вызывает нередко проведение занять I 
различных условиях внешней среды.

В учебно-тренировочном процессе, кроме наг:; 
призванных обеспечить повышение тренированность 
обходимо предусмотреть работу такой- интенсивно:тЛ
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длительности, которая даст возможность спортсменам 
лишь поддержать достигнутый уровень тренированности 
Ведь при круглогодичной тренировке участие в соревно­
ваниях является для фехтовальщиков деятельностью пре­
дельного напряжения. Поэтому общая тренировочная 
нагрузка в период соревнований должна быть несколько 
снижена. Но прекращать занятия совсем и предостав­
лять спортсменам полный отдых не следует, правиль­
нее—установить рациональное чередование занятий и от­
дыха в недельном цикле. В последнюю неделю перед 
соревнованиями фехтовальщикам можно рекомендовать 
упражнения на технику с выполнением их без особого 
напряжения.

Тренеру, в свою очередь, следует всячески повышать 
у занимающихся уверенность в их силах.

По окончании соревнований начинается переходный 
период. К задачам его относится не только обеспечение 
спортсменам увлекательного отдыха, но и создание им 
такого режима деятельности, который обеспечил бы по­
вышение их работоспособности в новом тренировочном 
цикле. И прежде всего, чтобы выдержать большое на­
пряжение в новом спортивном сезоне, нужно несколь­
ко снизить нагрузку в переходном периоде.

Содержанием занятий в переходном периоде могут 
'ыть: ознакомление с фехтованием на других видах 
оружия, занятия плаванием и греблей, лыжные п регул- 
-щ и пр.

Все эти упражнения не так утомительны для цент- 
: альной нервной системы, как фехтование, и в то же 
зремя способны обеспечить улучшение общего состояния 
тганизма спортсмена.

Планирование тренировки для фехтовальщиков стар- 
-  пт разрядов, особенно для тех, кому предстоит прини- 
-пть участие в различных соревнованиях на протяжении 

гтда, проводится в зависимости от календаря соревно­
ваний.

Поскольку в переходном периоде фехтовальщики не- 
- : тько растренировываются (понижается скорость двп- 

■ -тельной реакции, лабильность и возбудимость нервно- 
Iышечного аппарата, острота проприоцептивной чувст- 

■тельности, выносливость в бою), в подготовительном 
гпиэде особое внимание им приходится обращать на со- 

шенствование физических качеств. Ведь во время



учебных боев они изрядно теряют вес, у них усиливает­
ся пототделение и увеличивается расход энергии.

Однако способность приобретать и поддерживать 
спортивную форму, как и у других спортсменов, у 
фехтовальщиков неодинакова, в значительной мере она 
зависит от их индивидуальных особенностей. Некоторые 
мастера спорта, у которых центральная нервная система 
легко возбудима, обретают спортивную форму относи­
тельно быстро — за 10—30 дней. У других же мастеров 
спорта этот процесс длится 2—3 месяца. И сохраняют 
они состояние спортивной формы не надолго,, растре- 
нировываются за 4—10 дней. Вот почему так важно по­
стоянно улучшать физическую подготовленность спорт­
сменов и при построении занятий в подготовительном пе­
риоде подходить к ним строго индивидуально, постепенно 
увеличивая нагрузки. Учебные бои и индивидуальны' 
уроки с тренером должны быть сравнительно короткими. 
В начале периода соревновательные бои не рекомен­
дуются, особенно фехтовальщикам, которые медленн. 
входят в спортивную форму.

В дальнейшем целью занятий в основном период: 
является повышение специальной подготовленности фех­
товальщиков, а также достижение и сохранение ими вы­
сокого уровня спортивной формы: как известно, отве:- 
ственные календарные соревнования продолжаются дк - 
ми и проходят на редкость напряженно—с утра до позп- 
него вечера.

Сохранению спортивной формы в фехтовании отлич­
но помогают индивидуальные уроки, в которых трене: 
не только исправляет ошибки и совершенствует техник*
занимающихся, но, главное, развивает их тактическ - 
мышление и вынуждает их выполнять боевые дейстт : 
в обстановке, близкой к обстановке боя. Не менее вг - - 
но правильное сочетание работы и отдыха. Только че:: 
дуя занятия фехтованием с днями полного отдыха, м: - 
но обеспечить полное восстановление организма пс 
тренировочных нагрузок и создать оптимальные уел:: 
для длительного сохранения спортивной формы.

Режим дня также необходим для нормальной жнг 
деятельности организма фехтовальщика. Способ:-: 
нервной системы человека образовывать определен- 
условные рефлексы, выражающие готовность орган. ; 
в заданный момент к той или иной деятельности, тре.'
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физиологически правильного распределения времени. 
Каждый день спортсмена должен начинаться с утренней 
гимнастики (зарядки), проводимой сейчас же после 
подъема. Она помогает скорее перейти от сна к пред­
стоящей работе. Зарядка может стать и средством об­
щефизической (или специальной) подготовки фехтоваль­
щика: тогда в комплекс ее нужно включить упражнения 
на гибкость, быстроту, координацию в боевой стойке, с 

,  оружием и т. п. После зарядки нужно проводить водные 
процедуры.

Тренировочные занятия лучше всего организовывать 
в 10—14 часов или в 18—21 час. Вечером тренировка 
должна заканчиваться не позднее чем за 2—3 часа до 
сна, чтобы эмоциональное возбуждение, вызванное за­
мятием, успело пройти до сна. После тренировок необ­
ходимо принимать душ. Серьезное внимание следует 
уделять уходу за кожей.

Регулярный прием пищи примерно в  одно И ТО же 
время — обязательное условие для поддержания об­
лей работоспособности организма. Хотя в питании 
спортсменов принципиального различия нет, все-таки 
ссобенности питания зависят от специфики и трениро­
вочных нагрузок у представителей различных видов 
спорта.

Занятия фехтованием, как известно, сопровождаются 
значительным нервным напряжением. Расход энергии во 
время боя составляет до 10 больших калорий в час на 
Енлограмм веса спортсмена. Для восстановления затрат 
гганизма требуется питание соответствующего качест­

ве. Общая калорийность его должна несколько превос- 
дить суточный расход энергии, так как не все пищевые 

л  :дукты усваиваются организмом одинаково хорошо.
Нормальная средне-суточная калорийность питания 

л.хтовалыцика—4200—4500 калорий. Особенно важны 
: лковые продукты, которые оказывают возбуждающее 
»даяние на нервную систему и уже через 1,5 часа после 
;: меча пищи способствуют увеличение скорости дви­
жений. В сутки фехтовальщикам рекомендуется потреб- 

170 г белка. Кроме этого, пища должна содержать 
-650 г углеводов, 100—120 г жиров, из которых 

■  . — животных, минеральные соли и витамины. Из 
гледних особенно необходимы соли фосфора (и вита- 
- В. Общий вес суточного рациона фехтовальщика не
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должен превышать 2,5 кг, поэтому пищевые продукты 
нужно выбирать высококалорийные и легко усвояе­
мые.

Чем больше нагрузка в тренировке фехтовальщика, 
тем больше витаминов должна содержать его пища. 
Особенно необходимы витамины при выработке специ­
альной выносливости и в период соревнований. Из ми­
неральных солей наибольшее значение имеет фосфор: 
ведь в тренировке фехтовальщика —• множество скоро- * 
стных упражнений и упражнений, вызывающих значи­
тельное напряжение нервной системы. Поэтому 3—3,5 г 
фосфора спортсменам следует потреблять ежедневнс.
К продуктам, содержащим много фосфора, а также маг­
ния и кальция (в суточном рационе должно быть при­
мерно 1,5—2 г кальция), относятся: мясо, икра, молоке I 
яйца, сыр; из растительных продуктов — овсянка.

Существенное значение имеет распределение питана- 
в течение дня. Часы приема пищи необходимо согласс- I 
вывать со временем тренировок и соревнований. Напри- I 
мер, если занятия или соревнования проводятся утро' 
то завтрак должен содержать 30—35% суточной ка: 
рийности.

Основной состав продуктов: сыр, шоколад, помидор^ I 
лук, морковь, немного картофеля, жареное мясо, то 
все то, что богато сахаром, фосфором и витамином . 
Обед при таком режиме рекомендуется на 35—40% : - I  
точной калорийной нормы: 180-—200 г мяса, много ут~~|  
водов и жиров.

Если тренировочные занятия или соревнования т'г-Я 
водятся между обедом и ужином, то обед может бъ— I 
легче: на 30—35% калорий суточной нормы. Тогда г: 1 
ходится увеличивать калорийность ужина: за уж я 
обыкновенно восстанавливаются затраты, не восста: 
ленные за обедом. Более всего способствуют восстав з 
лению белков и накоплению в организме углеводов М 
ные блюда, каши, богатые витамином Вь овощи: 
ки, помидоры, капуста. Все это и следует употребля- и !  
ужином. Не рекомендуются лишь продукты, КОТ - 
обременяют желудочно-кишечный тракт или остр: з *1 
буждают пищеварительные органы и нервную сн

Спортивные занятия не следует начинать раш-эЛ 
чем через 2—2,5 часа после завтрака и 3—3,5 час: 'ЗМ 
ле обеда. По окончании тренировочных занятий
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мать пищу лучше всего не раньше чем через 30—45 ми­
нут. Ужинать надо не позднее чем за 2 часа до сна.

В период интенсивной тренировки необходимым 
средством отдыха организма и прежде всего централь­
ной нервной системы является сон. Продолжительность 
его должна быть не менее 8 часов. Но после значитель­
ных физических нагрузок не все фехтовальщики засы­
пают сразу. Таким перед сном полезна небольшая про­
гулка и теплая ванна (температура воды — 38°) или 
душ (39—40°).

Категорически противопоказано спортсменам куре­
ние, употребление водки, коньяков, пива, вина. Ничто 
так не разрушает здоровья, как никотин и алкоголь. От 
воздействия никотина после кратковременного, ложного 
возбуждения резко понижается деятельность централь­
ной нервной системы. Кора головного мозга приходит в 
состояние угнетения. Кровеносные сосуды легче склеро- 
зируются. Сердечная мышца атрофируется. Постоянный 
прием алкоголя даже в малых дозах также разрушает 
организм, снижает его работоспособность и активность.

Для повышения работоспособности и борьбы с утом­
лением фехтовальщикам рекомендуется душ и массаж. 
Теплый душ действует успокаивающе на нервную си­
стему, после него исчезает утомление, появляется ощу­
щение свежести и бодрости. После короткого отдыха ПО 
окончании тренировки или соревнований и душа можно 
провести массаж: сначала — непродолжительный об­
щий, затем — всех тех мышечных групп, которые несут 
у фехтовальщиков наибольшую нагрузку (мышц плече­
вого пояса, спины и поясницы). Особое внимание надо 
делить растиранию связок плечевого, локтевого, луче­

запястного суставов и пальцев вооруженной руки .
Всяческие нарушения спортивного и общего режима, 

тр енировка в болезненном состоянии и некоторые другие. 
; акторы могут вызвать перетренированность фехтоваль- 
—яков. В состоянии перетренировки подвижность нерв- 
-кх процессов в коре головного мозга изменяется. 
’ спортсменов появляется бессонница и безразличие к за- 

з -тиям, усиливается раздражительность, быстрее насту­
пает утомляемость, расстраивается координация движе-

* Приемы восстановительного массажа подробно разработаны 
~  : рсссор'ом И. М. Саркизайым-Сераэи'ниЛ "  ■ * - ' " "
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ний — спортивные результаты снижаются. Деятельность 
центральной нервной системы также нарушается. Ско­
рость двигательной реакции на тактильное и зрительное 
раздражения и электрическая чувствительность глаза 
уменьшаются. Хронаксия мышц плеча вооруженной руки 
увеличивается, острота проприоцептивной чувствитель­
ности понижается. Преобладает тонус и возбудимость 
симпатического отдела вегетативной нервной системы. 
Приспособляемость сердечно-сосудистой системы к на­
грузкам становится хуже: учащение пульса после учеб­
ных боев более заметно, период восстановления пульса 
удлиняется, кровяное давление в состоянии покоя не­
сколько повышено.

Уже при появлении первых признаков перетрениров­
ки нагрузки в занятиях должны быть снижены. Фехто­
вальщикам нужно уменьшить количество учебных боеь 
прекратить индивидуальные уроки, основное вниманш 
уделить общеразвивающим упражнениям. Целесообраз­
но временно вообще переключиться на занятия бол г 
«спокойными» видами спорта: плаванием, ходьбой 
лыжах. Если же симптомы перетренированности не пре­
ходят, необходим перерыв в занятиях. Для полного от­
дыха организма и нормализации состояния центральн; 
нервной системы в этом случае бывает полезно при: . 
нение физических методов лечения: водо-, электроде: 
ния и других.

ПОКАЗАТЕЛИ ТРЕНИРОВАННОСТИ

Занятия фехтованием вызывают целый ряд физис.т - 
гических изменений в деятельности организма спорте: л- 
на. Различные морфологические, биохимические в] 
функциональные изменения, которые обусловливают 
вышение работоспособности и рост спортивных рез; - 
татов, учитываются как показатели тренированиез~ 
Их правильная оценка возможна только при сопостат т - : 
нии педагогических наблюдений и данных медицине:-. . 
обследования фехтовальщика с его спортивными рез; - -] 
татами.

Состояние высокой тренированности, или спорте; . ■] 
форма, является следствием нормального функцией. -I 
вания всех отделов центральной нервной системы :г. : - 
смена. Ведущая роль принадлежит коре больших т»1
60



шарий головного Мозга. О хорошей тренированности 
свидетельствует, прежде всего, взаимодействие возбуди­
тельных и тормозных процессов в центральной нервной 
системе. Так, при образовании двигательного навыка 
улучшается взаимосвязь между различными пунктами 
корковой мозаики и создаются тормозные поля, благо­
даря которым мышцы, не участвующие в осуществлении 
какого-либо движения, выключаются из работы. Между 
возбудительными и тормозными процессами в централь­
ной нервной системе устанавливаются новые координа­
ционные отношения. Перестраивается деятельность и 
самих нервных центров, что характеризуется увеличени­
ем уравновешенности и подвижности процессов возбуж­
дения и торможения.

У новичка-фехтовалыцика движения еще недоста­
точно быстры, а после занятий скорость двигательной 
реакции, электрическая чувствительность глаза, хронак- 
:ия двуглавой мышцы плеча увеличиваются, что свиде­
тельствует о преобладании в соответствующих областях 
коры головного мозга торможения. В процессе трениров­
ки создается определенная системность деятельности 
нейтральной нервной системы. Точнее становятся 
:труктура, ритм и темп движений. Совершенствуется 
чувство оружия». Физическая скованность и напряжен­

ность, медлительность, «неорганизованная» координа­
ция, лишние ненужные движения, длительная неподвиж- 
-::ть правой руки — якобы выжидание действий «про­
тивника» сменяются легкой динамической работой в бы- 
■ром темпе. При этом изменяются и свойства нервно- 
ышечного аппарата. Возбудимость и лабильность его 

■‘зышаются.
Выражением меры лабильности нервно-мышечного 

шарата спортсмена служит хронаксия. Уже через год 
тренировки хронаксия мышц плеча вооруженной руки у 
г  кых фехтовальщиков после нагрузки уменьшается — 
значит лабильность ткани возрастает. Уменьшение пос­
ти работы хронакоии правой трехглавой мышцы плеча 
свидетельствует о чрезвычайной подвижности нервных 
гр: цессов и одновременном возбуждении нервных цент- 
т :з мышц-антагонистов, так как в выполнении фехто- 
•ттьных движений и они принимают участие.

Занятия фехтованием способствуют также совершен­
ии ванию функций анализаторов и приспособляемости к
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нагрузкам сердечно-сосудистой системы. Под влиянием 
тренировки повышается возбудимость органов чувств. 
Особенно заметно возрастает чувствительность двига­
тельного анализатора. Увеличивается электрическая 
чувствительность глаза, острота проприоцептивной чув­
ствительности пальцев и лучезапястных суставов. Уста­
навливается параллелизм между скоростью двигатель­
ной реакции, электрической чувствительностью глаза, 
величиной хронаксии мышц и спортивными результата­
ми фехтовальщика. Чем больше у него сила возбуди­
тельного процесса — скорость двигательной реакции и 
лабильность нервно-мышечного аппарата, тем выше его 
спортивные результаты. Это соотношение свидетельст­
вует о целостности и сочетанности работы всего организ­
ма человека.

При занятиях фехтованием довольно быстро уста­
навливаются условнорефлекторные связи между различ­
ными отделами центральной нервной системы и внут­
ренними органами спортсмена, но закрепляются эти свя­
зи постепенно. По мере развития новых координацион­
ных отношений в коре головного мозга повышаются и 
функциональные свойства систем внутренних органов 
через вегетативную нервную систему: возбуждения с ко­
ры мозга иррадиируют на центры вегетативной нервной 
системы.

Достижение высокого мастерства в спорте возможк: 
лишь на основе определенной физиологической перестрой­
ки организма. Естественно, что и показатели тренирс 
ванности у занимающихся различными видами спорт: 
неодинаковы. У тех, кто в тренировке применяет преиму­
щественно упражнения на выносливость, в покое преоб­
ладает тонус блуждающего нерва. При работе макси­
мальной мощности у них усиливается деятельность ряд: 
систем: частота пульса достигает свыше 200 удароз : 
минуту, кровяное давление поднимается до 2 0 0  и в ы е : 
мм ртутного столба, потребление кислорода увеличивай­
ся до 2,9 л/мин, вентиляция легких — до 63,5 л/мин 
работающих на велостанке) и до 84 л/мин (у бегу:-.: 
на сверхдлинные дистанции).

У мастеров спорта по фехтованию во время трени­
ровочных боев в предсоревновательном периоде лег: - 
ная вентиляция достигает 48—60 л/мин, а потреблен*: 
кислорода — более 2 л/мин. Таким образом, фехтоа:'.



щики-мастера расходуют примерно столько же энергии, 
сколько спортсмены, тренирующиеся на выносливость. 
Но фехтовальщики производят работу переменной ин­
тенсивности, и поэтому газообмен у них возрастает нена­
долго и обычно через час после занятий восстанавли­
вается. А у хорошо тренированных спортсменов восста­
новление газообмена наступает даже раньше — через 
30—40 минут.

Послерабочие изменения у большинства фехтоваль­
щиков старших разрядов, обследованных нами на чем­
пионате Украины, были благоприятны. Скорость реак­
ции на зрительное и тактильное раздражения у них уве­
личивалась. Электрическая чувствительность глаза и 
проприоцептивная чувствительность пальцев и лучезапя­
стных суставов заметно возрастали. Хронаксия мышц 
вооруженной руки уменьшалась. Возбудимость симпати­
ческого отдела вегетативной нервной системы станови­
лась выше, а парасимпатического — понижалась. Все 
эти показатели свидетельствуют о хорошей тренирован­
ности спортсменов.

Периодические, однохарактерные воздействия на 
нервную систему фехтовальщиков во время тренировок 
и соревнований обусловливают значительную пере­
стройку ее деятельности. Даже в состоянии покоя 
нервная система у занимающихся фехтованием легко 
возбудима и подвижна. Многие мастера спорта, нахо­
дясь в хорошей форме, отмечают у себя бодрое настрое­
ние, легкую подвижность, тонкое «чувство боя» и дис­
танции, уверенность в исходе спортивной борьбы в 
соревнованиях.

Характеризовать состояние нервной системы и уро­
вень тренированности фехтовальщиков в достаточной 
,гере могут показатели скорости двигательной реакции 
з электрической чувствительности глаза. В течение 
6 лет мы изучали динамику скорости реакции и электри­
ческой чувствительности глаза у группы начинающих 
фехтовальщиков, которые потом стали мастерами спор- 
"3 и разрядниками. Наблюдения показали постепенное, 
но неуклонное улучшение данных вместе с ростом тре­
нированности спортсменов (табл. 8).

Тренировка в фехтовании влияет не только на ха­
рактер послерабочих изменений скорости двигательной 
реакции у спортсменов, но и улучшает скорость их реак-
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Та б л иц а .8
Увеличение скорости двигательной реакции и электрической 

чувствительности глаза у мастеров спорта и фехтовальщиков- 
разрядников (выборочные данные)

Е

9,

Обследован­
ный

Дата обследова­
ния

Оценка тре­
нированности

Скорость 
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і. Ю. П-ев 10. XI-50 г. Новичок 190 176 15
15. 11-51 г. Через 3 ме-

сяца обучения 186 170 15
15. XI-5I г. Через год обу-

чения 180 160 10
14. XI 55 г. В форме 160 140 7,5

2 К. Я-ий 12. Х1-50г. Новичок 220 196 12
15. 11-51 г. Через 3 месяца

обучения 200 184 10
18. XI-51 г. Через год обу-

чения 168 152 7,5
24. XI-56 г. В форме 156 164 3

3. Е. 4-ий ЗО. XI-50 г. Новичок 180 152 8
2. III-51 г. Через 3 меся-

ца обучения 170 158 7,5
1. XII-51 г. Через год об\г-

чения 172 166 7
4. 11-53 г. Плохо трени-

рован 160 168 7
28. XII-56 г. В форме 155 135 3

4. В. К-ов 4. 11-53 г. Плохо тре-
нирован 1С8 160 10

14. XI-56 г. В форме 150 130 5

цйи в состояния покоя. Поэтому многие исследоватс • 
говорят о возможности тренировки скорости двигатег - 
ной реакции на зрительное и звуковое раздражен;-: - 
Причем увеличение и стабилизацию ее рассматривг - 
как показатели тренированности спортсменов.

Сотрудники лаборатории А. Н. Крестовникова дог 
зали, что различные анализаторы человека (орган з_-— 
ния, вестибулярный аппарат, кожный анализат:: 
можно совершенствовать в процессе тренировки, 
частности, под влиянием занятий спортом изменяет:
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возбудимость зрительного анализатора. У спортсменов, 
деятельность которых имеет преимущественно скорост­
ной характер, возбудимость зрительного анализатора 
больше, чем у тренирующихся на выносливость. Понят­
но, что быстрые, иногда молниеносные движения фехто­
вальщиков значительно возбуждают кору головного 
мозга, зрительный анализатор и способствуют повыше­
нию электрической чувствительности глаза.

Свидетельством тренированности может служить и 
уменьшение или неизменение хронаксии мышц воору­
женной руки фехтовальщика после работы. Так, по 
данным нашего обследования, у 40 мастеров спорта и 
перворазрядников в предсоревновательном периоде тре­
нировки хронаксия мышц правого плеча колеблется в 
пределах малых и средних величин: от 0,024 до
0,2 мсек. — у двуглавой мышцы (в среднем — 0,095 
мсек.) и от 0,04 до 0,28 мсек. *— у трехглавой мышцы 
(в среднем — 0,14 мсек.). У ряда высококвалифициро­
ванных мастеров спорта хронаксия трехглавой мышцы 
меньше хронаксии двуглавой. Величина хронаксии ра­
ботающих мышц заметно изменяется под влиянием 
2—3-летней тренировки. В состоянии покоя устанавли­
вается новый средний уровень лабильности нервно-мы­
шечного аппарата. Гетерохрониям мышц-антагонистов 
плеч'а уменьшается, и это тоже является показателем 
тренированности фехтовальщиков.

В процессе тренировок возбуждения, возникавшие в 
коре головного мозга фехтовальщиков, иррадиируют на 
центры симпатической нервной системы. Повышенное 
возбуждение этих центров сохраняется у них даже в по­
кое. Так, у некоторых мастеров спорта и разрядников с 
многолетним спортивным стажем в покое не наступает 
замедления пульса и данные глазо-сердечной пробы по­
казывают слабую возбудимость парасимпатических сер­
дечных волокон, а ортостатическая проба — живую воз­
будимость симпатических сердечных волокон (табл. 9).

Известно, что одной из важнейших функций веге­
тативной нервной системы является поддержание по- 
:тоянства внутренней среды организма. Возбуждение 
симпатических волокон влечет повышение возбудимости 
органов чувств, обостряет их восприимчивость, облег­
чает переход возбуждения с двигательного нерва на 

килечное волокно, поскольку снижается порог возбуди-
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Таблица 9

Изменение частоты пульса, данных ортостатической 
и глазо-сердечной проб у мастеров спорта 

и фехтовалыциков-разрядников
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ности
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Л  S  “

S 5
S ч ї -  Ч л  >,

н  з- > • £ л  «  fe
ЕГ С  X ö  >>  С  X о  г  с  £

1. К. Я-ий XI-50 г. Новичок 72 I +30 0
Через 3 месяца ! 1

II-51 г. обучения 72 +24 -  8
Через год обуче-|

XI-51 г. ния 72 +  12 - 4
Плохо трениро-

II-52 г. ван ► 66 +  12 —8
Плохо трениро-

IV-53 г. ван 68 +  12 —8
X11-54 г. Тренирован 60 +30 —4
IV-55 г. Тренирован 72 +24 —4
XI-56 г. Тренирован 78 +  18 —12

2. Е. 4-ий XI-50 г. Новичок 7В + 6 —6
Через 3 месяца

II-51 г. обучения 78 +  16 —6
Через год обуче-

XI-51 г. ния 72 +  18 —4
Плохо трениро-

11-52 г. ван 60 +24 0
Хорошо трениро-

IV-53 г. ван 66 +24 0
Хорошо трениро- +24 —4

XI1-54 г. ван 60
IV-55 г. Не в форме 66 +24 —8

3. Ю. П-ев XI-50 г. Новичок 72 +36 —6
Через 3 месяца

II-51 г. обучения 76 +24 -1 2
Через год обуче-

XI-51 г. ния 72 +  18 —8
Плохо трениро-

II-52 г. ван 60 +  18 0
IV-53 г. Тренирован 66 +30 —*
XII-54 г. Растренирован 16 +30 —8
IV-55 г. Не в форме 66 +24 —t
XI-56 г. Входит в форму 66 +24 —8

4. Э. С-ов XI-50 г. Новичок 84 +24 —б
Через 3 месяца +  16 —II

II-51 г. обучения 78
Через год обу- +  18

XI-51 г. чения 72
1V-53 г. Тренирован 72 +24
II-55 г. Входит в форму 66 +30 і
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5. Е. М-аз XI-S0 г. Новичок 72 + 6 - 8
Через 3 месяца

11-51 г. обучения“ 72 +  18 — 12
Через год обуче-

XI-51 г. ния 72 + 1 2 — 4
Хорошо трениро-

XI-55 г. ван 70 +16 — 8

мости нервно-мышечного аппарата и увеличивается воз­
будимость и лабильность мышцы, повышает величину 
сокращений утомленной мышцы. Особенно резко прояв­
ляется возбудимость симпатических волокон при эмо­
циях: на старте у спортсменов учащаются дыхание и 
сердечные сокращения, повышается кровяное давление. 
Еще сильнее возбуждаются симпатические волокна во 
время выполнения упражнений, преимущественно тре­
бующих быстрого реагирования на неожиданные и пе­
ременные раздражения (в спортивных играх, фехтова­
нии, боксе). Таким образом, возбуждение симпатиче­
ских волокон обеспечивает при мышечной деятельности 
регулирование процессов обмена веществ в тканях и 
поддерживает работоспособность организма на высоком 
уровне.

Многие исследователи, изучавшие возбудимость сим­
патических сердечных волокон по данным ортостатиче­
ской пробы у спортсменов, считают, что постоянные 
границы изменения пульса и кровяного давления при 
переходе испытуемого из горизонтального положения в 
вертикальное отсутствуют. Однако учащение пульса до 
18 ударов в минуту условно принимается за верхнюю 
границу нормы. Более сильное учащение пульса при 
пробе свидетельствует о повышенной возбудимости 
симпатических сердечных волокон, что и наблюдается у 
большинства фехтовальщиков.

Трофическое значение парасимпатической нервной 
системы состоит в том, что она содействует восстанов­
лению функций организма человека после проделанной
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им физической работы. Чем значительнее затраты 
энергии и изменения в деятельности внутренних органов 
во время работы, тем выраженнее преобладает затем 
тонус парасимпатического отдела вегетативной нервной 
системы в покое. У большинства фехтовальщиков стар­
ших разрядов тонус и возбудимость парасимпатических 
сердечных волокон нормальны, и это обусловливается, 
характером динамики фехтовальщика в тренировках и 
соревнованиях.

Соревнования являются проверкой не только физио­
логических возможностей спортсменов, но и прочности 
условно рефлекторных связей, установившихся между 
корой головного мозга, двигательным аппаратом и 
внутренними органами. В процессе образования и ук­
репления этих связей изменяется и деятельность всего 
организма, что наиболее ярко выражено у фехтоваль­
щиков, добившихся высоких спортивных результатов 
(табл. 10).

СРЕДСТВА ПОВЫШЕНИЯ РАБОТОСПОСОБНОСТИ

Необходимым условием совершенствования функци­
ональных свойств организма человека является чередо­
вание работы и отдыха.

В предсоревновательном и соревновательном пе­
риодах тренировки напряженность мышечной деятель­
ности фехтовальщиков выходит за оптимальные преде­
лы. Данные врачебных обследований указывают иа 
наступающее утомление. Но, как известно, повторение 
работы, вызывающей утомление, совершенствует функ­
ции организма, и работоспособность его возрастает. 
Следовательно, правильно организованная тренировка 
в которой спортсмен периодически преодолевает по­
сильные нагрузки, является эффективным средство’: 
борьбы с утомлением и выработки выносливости.

И. М. Сеченов более полувека назад открыл и науч­
но обосновал еще одно важное средство повышения ра­
ботоспособности человека — так называемый активны 
отдых. Смысл его — в переключении на деятельное?: 
иного характера или в новой внешней обстановке. На­
пример, для фехтовальщика, мышечный аппарат кот:- 
рого вынужден действовать преимущественно «взры~- 
ным» образом, это могут быть любые «спокойные» уп­
ражнения, минимально возбуждающие центральную
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1.
2.
3.
4.
5.
6.

7.
8.
9.

10. 

11 
12. 

! і.
14.
15.

Сопоставление данных врачебного обследования со спортивными результатами участников первенства
ЦС ДСО „Буревестник“

Данные обследования

данные орто- данные
хронаксия мыши пра- скорость двигатель- статической глазо-сер де ч-

Обследованный Занятое вого плеча в мсек. нои реакции в мсек. пробы ной пробы

на такти ль- на свето- степень уча -
двуглавой трехглавой нее раз- вое раздра- тения пульса ления пульсадражение жение в минуту в минуту

Эспадронист Е. 4-ий . . . . Чемпион 0,06 0,08 130 142 +  12 —4
Штыкист Ю. П -е в .................... 2-е 0,08 0,20 146 150 + 8 —12
Штыкист К. Я -и й ................... 3-є 0,04 0,10 126 135 +24 —12
Эспадронист В. К -ев ............... 2-е 0,04 0,10 126 135 +24 -1 2
Эспадронист В. К-ов . . . . 3-є 0,06 0,08 136 143 +20 —6
Рапиристка Н. О-як . . . 2-е 0,08 0,08 112 114 +24 —6
Рапирист Д. Е - е в ................... 4-е 0,10 0,12 106 120 +24 —12
Эспадронист Н. Д-ов . . . . 7-е 0,04 0,08 152 152 +12 - 4
Шпажист Ю. Д-ах . . . . . . Чемпион 0,04 0,06 126 154 +24 —12
Рапирист Б. М - е р ................... Чемпион 0,08 0,12 132 140 + 6 —6
Эспадронист Ф. К-та . . . . 9-е 0,12 0,20 136 152 + 8 —4
Шпажист Э. С - о в ................... 3-є 0,12 0,22 150 162 +  18 - 8
Шпажист Ю. Д -ах................... 7-е 0,11 0,24 120 132 +24 —6
Штыкист Б. Л - и н ................... 4-е 0,16 0,22 132 150 +36 —8
Штыкист В. А - к о ................... 5-е 0,12 0,18 142 148 + 8 —4



нервную систему. С этой целью в переходном периоде 
тренировки фахтовалыцикам рекомендуются занятия 
видами спорта без элементов единоборства, например 
плаванием, лыжным спортом, легкой атлетикой, которые 
помогают им повысить общую физическую подготовку и 
успокоить .центральную нервную систему.

С другой стороны, существует фактор, вызывающий 
понижение функциональных свойств организма, — это 
влияние сильных раздражений на отдельные рецепторы. 
В частности, утомление фехтовальщика может быть 
вызвано не только чрезвычайным напряжением внима­
ния, но также значительным напряжением зрения и 
постоянным раздражением слухового анализатора под 
воздействием шума, цоканья клинков, громких возгла­
сов, участников боев. ... ....

В то же время эмоциональное возбуждение фехто­
вальщиков играет положительную роль и повышает их 
работоспособность, если длится не особенно долго. При 

. . эмоциональном состоянии возбуждается кора больших 
полушарий головного мозга человека и подкорковых 
вегетативных центров. Рефлекторно возникающие им­
пульсы коры и других- отделов центральной нервной 

- системы способствуют мобилизации функций организ­
ма, что проявляется в повышении его работоспособно­
сти: Нервно-рефлекторные влияния подкрепляются и 
действием гормонов, особенно адреналина.

Однако в пр'едсбревнбватёлыюм и соревновательном 
периодах, когда тренировочные нагрузки наибольшие, 
очень сильное эмоциональное возбуждение может вы­
зывать торможение центральной нервной системы и 
'утомление фехтовальщика. Поэтому легко возбудимым 
спортсменам целесообразно уменьшить нагрузки в пред- 
соревновательных занятиях и применять некоторые фи­
зиотерапевтические процедуры, снижающие возбуди­
мость центральной нервной системы.

Существенное- значение для. повышения работоспо­
собности спортсмена имеет разминка. Обыкновенно 
это — специальный комплекс различных упражнений, 
выполняемых спортсменами перед соревнованиями или 
в начале тренировки (в подготовительной части урока) 
для подготовки организма к предстоящим физическим 
напряжениям. Разминка может содержать как обще­
развивающие, так и- специальные фехтовальные упраж- 

■— неяият------ / .— г — .— ~ — — :---------------------------
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Благодаря разминке у спортсмена повышается воз­
будимость центральной нервной системы, увеличивается 
обмен веществ, усиливается деятельность ряда систем 
организма. Особенно важны изменения в деятельности 
центральной нервной системы; как указал А. Н. Кре­
стовников, разминка способствует ее оптимальной воз­
будимости.

Применяемые в начале разминки общеразвивающие 
упражнения вызывают биохимические сдвиги в орга­
низме: интенсивность обмена веществ увеличивается, 
организм быстрее «врабатывается» и эффективность его 
деятельности повышается. Общеразвивающие упраж­
нения следует выбирать с учетом содержания и харак­
тера тренировок. Чаще всего фехтовальщики применяют 
ходьбу всех видов, бег боком, скрестный с пере­
меной направления, различные прыжки, глубокие при­
седания, скачки вперед, назад, в стороны, выпады и 
полувыпады с возвращением в боевую стойку («закры­
тием») — назад и вперед.

Специальные упражнения имеют целью максимально 
«облегчить» центральной нервной системе спортсмена 
усвоение структуры предстоящих фехтовальных движе­
ний. Интенсивность использования специальных упраж­
нений в разминке должна зависеть от индивидуальных 
особенностей занимающихся. Фехтовальщикам с легко 
возбудимой и подвижной нервной системой достаточно 
небольшое количество таких упражнений, фехтовальщи­
кам сравнительно уравновешенным и спокойным их 
потребуется гораздо больше. К специальным упражне­
ниям в фехтовании относятся: сохранение дистанции, 
глубокие приседания в боевой стойке с акцентом ца 
правильное положение коленей и стоп ног, прыжки 
вверх из боевой стойки со смыканием в воздухе ступней 
и точным возвращением в положение боевой стойки, 
передвижение фехтовальными шагами с изменением их 
темпа й ритма, движение «стрелой», упражнения с парт­
нером.

Продолжительность разминки желательна 25—30 ми­
нут. Квалифицированным фехтовальщикам, например 
членам сборных команд Союза, республик, обществ, 
подбирать упражнения для разминки следует индиви­
дуально. При этом каждый спортсмен должен отдавать 
предпочтение таким упражнениям, которые .. помогут
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ему поднять на высокий уровень наиболее слабо ос­
военные компоненты фехтовального мастерства. Практи­
ка показала, что разминка, в которой применяются 
упражнения, одинаковые для всех фехтовальщиков, не­
рациональна, так как одних занимающихся она «на­
страивает» на тренировку, а у других вызывает утомле­
ние (см. приложения — содержание разминки).

Общую физическую подготовленность спортсмена 
можно считать фундаментом для достижения им высо­
ких результатов в фехтовании. Одно фехтование не мо­
жет быстро обеспечить разносторонней физической под­
готовленности занимающихся. Поэтому в помощь ему 
необходимо на каждом занятии выполнять различные 
специальные упражнения и заниматься другими видами 
спорта. Тогда фехтовальщик своевременно достигнет 
такой общей физической подготовленности, на базе ко­
торой сможет успешно овладеть высокой вариативной 
техникой и избежать утомления в процессе насыщенных 
тренировок.

Для общей физической подготовки фехтовальщика 
можно рекомендовать: упражнения с гантелями, булава­
ми, набивными мячами; упражнения на гимнастической 
стенке и скамейке; бег от 3 до 5 минут —- на выносли­
вость; упражнения со скакалкой и вольные; передвиже­
ние в боевой стойке длительное время с изменением 

.темпоритма; многократное повторение приемов и дей­
ствий фехтования; игру в баскетбол; эстафеты с преодо­
лением препятствий; ходьбу на носках, пятках, в полу- 
приседе, полувыпадами и выпадами; различные прыжки, 
приседания в боевой стойке, продвижения вперед выпа­
дами; упражнения на сопротивление с партнерами; ла­
зание, подтягивание и отжимание; бег на месте — 
обычный и с учащением, бег с ускорениями по 10—! 5 
минут.

Из подсобных видов спорта фехтовальщикам полез:-: 
заниматься: легкой атлетикой, акробатикой, ходьбой н- 
лыжах и бегом на коньках, игрой в теннис, волейбол, 
баскетбол, футбол, подвижными играми, прыжками з 
длину с места, прыжками в высоту и длину с разбега 
Очень эффективным средством для улучшения состоя:-:::- 
организма является кросс — он развивает общую вы­
носливость, укрепляет мышцы ног, способствует ОТДЫХ' 
нервной системы.
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САМОКОНТРОЛЬ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМ

Круглогодичная тренировка, значительные нагрузки 
в занятиях и большое количество соревнований могут 
неожиданно и довольно резко воздействовать на состоя­
ние здоровья фехтовальщика. Поэтому за самочувстви­
ем и реакциями организма в процессе тренировки тре­
буется систематическое наблюдение, при помощи кото­
рого можно судить об эффективности влияния занятий 
фехтованием на спортсмена. Вести такое наблюдение 
обязан не только врач и тренер, но и сам спортсмен. 
Данные самонаблюдения или, как его называют, само­
контроля спортсмена, призваны помочь тренеру и врачу 
правильно организовать тренировку фехтовальщиков и 
в зависимости от их индивидуальных особенностей вно­
сить в нее необходимые коррективы.

Для врача данные самоконтроля представляют еще 
и ценный материал при определении уровня трениро­
ванности и состояния здоровья фехтовальщиков. Обыч­
но спортсменам рекомендуется вести дневник само­
контроля* и фиксировать в нем все субъективные ощу­
щения, а также некоторые объективные показатели со­
стояния организма. К субъективным показателям отно­
сятся: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, 
особенности производственной работы, факты наруше­
ния режима, степень желания тренироваться, характер 
тренировки и как она переносится. Записи в дневнике, 
которые можно рассматривать как плохие показатели, 
являются сигналами начинающегося заболевания или 
первой стадии перетренировки спортсмена. К объектив­
ным показателям относятся: вес тела, частота пульса 
в минуту, жизненная емкость легких, интенсивность 
потовыделения, сила кисти. Исследователь Д. Климен­
ко предлагает спортсменам проводить дополнительно 
простейшие функциональные пробы. Систематическое 
проведение их позволяет выявить малейшие отклонения 
в состоянии организма и своевременно принять меры.

Для проверки возбудимости симпатического отдела 
вегетативной нервной системы фехтовальщика целе­
сообразно пользоваться ортостатической пробой. Про­
делывать ее нужно следующим образом: спокойно ле-

* Дневник самоконтроля спортсмена должен обязательно ре­
гулярно проверяться врачом и тренером.
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жать в течение четырех минут, на 5-й минуте провести, 
подсчет пульса за 10 секунд, затем не спеша встать и 
стоя снова подсчитать пульс за первые 10 секунд. Если 
при переходе из положения лежа в положение стоя уча­
щение пульса не превысит 18 ударов в минуту, то реак­
ция считается нормальной. Однако следует помнить, 
что у ряда фехтовальщиков возбудимость симпатиче­
ского отдела вегетативной нервной системы повышена, 
так что пульс при ортостатической пробе может уча­
щаться на 24—36 ударов в минуту.

Большое внимание врачи, тренеры и, прежде всего, 
сами спортсмены должны уделять предупреждению 
повреждений (травм), хотя при занятых фехтованием 
они встречаются значительно реже, чем в других видах 
спорта. Большинство травм в фехтовании возникает 
из-за недостатка качественного инвентаря: исправных 
клинков из высокосортной эластичной стали с хорошими 
пуговками на концах, масок с частой и прочной сеткой, 
курток с защитной подкладкой и высоким воротником, 
плотных нагрудников, кожаных или пластмассовых на­
локотников, перчаток с крагами и прокладкой на тыль­
ной стороне. Всякий неисправный инвентарь, всякое не­
полноценное снаряжение увеличивают возможность 
травм у фехтовальщиков.

Занимаясь на скользкой дорожке или вообще без 
нее, можно поскользнуться и упасть, в результате об­
наруживаются ушибы или растяжение приводящих 
мышц бедра. У новичков при чрезмерных нагрузках 
нередко наблюдаются растяжения мышц-разгибателей 
кисти и супинаторов, а также связок лучезапястного 
сустава. Заметную боль вызывает и хроническое воспа­
ление влагалища сухожилий сгибателей третьего паль­
ца правой руки, к которому приводит судорожное сжи­
мание рукоятки оружия.

Ранения у фехтовальщиков чаще всего бывают - 
виде ссадин и царапин наружной поверхности кисти, 
предплечья и плеча вооруженной руки, пальцев и кисти 
свободной руки, ног (у шпажистов), туловища. Кол - 
тые раны встречаются довольно редко. Наиболее опась 
ранения в подмышечные, в подключичные впадины и . 
область лица.

Ёсли занятия или соревнования проводятся в поме­
щении при высокой температуре или летом, в жаркий 
день-,- фехтовальщики не застрахованы от перегрез--
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ния и теплового удара: ведь защитная одежда сильно 
затрудняет у них испарение пота. Поэтому зал фехто­
вания необходимо всегда тщательно вентилировать и 
поддерживать в нем температуру 14—15° С. Пол его 
должен быть выложен резиновыми дорожками или ли­
нолеумом.

Для предупреждения повреждений все защитные 
приспособления фехтовальщиков — маски, куртки, на­
грудники, перчатки — необходимо содержать в исправ­
ности, после тренировки просушивать и периодически 
дезинфицировать раствором формалина или винным 
спиртом. Категорически запрещается тренироваться без 
защитной одежды. Обувь рекомендуется на рубчатой 
резиновой подошве. При появлении болей в суставах 
или мышцах полезно применять тепловые процедуры и 
легкий массаж. Нагрузку новичкам надо увеличивать 
постепенно. Тренер должен также научить спортсменов 
расслаблять мышцы во время работы и выполнять дви­
жения и действия легко, без напряжения.



ПРИЛОЖЕНИЯ

Спортивная характеристика фехтовальщиков 
гор. Львова

Эспадронист Е. Ч-ий — мастер спорта, чемпион 
УССР, чемпион ЦС «Буревестник» 1952 г., участник 
чемпионата мира 1955 г., V Всемирного фестиваля мо­
лодежи (6-е место), международного матча 5 стран 
1955 г.

Эспадронист Ю. П-ев — чемпион Львовского област­
ного совета ДСО «Буревестник», участник международ­
ного матча 5 стран 1955 г. (9-е место).

Шпажист К. Я-ий — мастер спорта, чемпион УССР, 
победитель матча им. П. Заковорота, участник между­
народного матча 5 стран 1955 г.

Эспадронист П. Т-ов — чемпион г. Львова, участ­
ник первенства Львовского областного совета ДСО «Бу­
ревестник» (3-е место), участник международного мат­
ча 5 стран 1955 г.

Рапирист В. А-ко — участник чемпионата УССР 
(2-е место), первенства ЦС ДСО «Буревестник» (2-е 
место), чемпион г. Львова, участник международно.* 
матча 5 стран 1955 г. (3-е место).

Рапирист Е. Р-ин — мастер спорта, участник пер­
венства г. Львова (3-е место), V Всемирного фестивале 
молодежи (10-е место), международного матча 5 стр: 
1955 г.

Рапирист В. Г-ай — мастер спорта, участник меж­
дународного матча 5 стран 1955 г. (5-е место).

Рапирист В. Д-ин — чемпион Львовского области 
го совета ДСО «Буревестник» (тоже — по штыку 
участник первенства г. Львова (2-е место), первенств:
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ЦС «Буревестник» по штыку (3-є место), международ­
ного матча 5 стран 1955 г.

Шпажист Д. Е-ив — участник международного мат­
ча 5 стран 1955 г.

Рапирист Е. М-аз — участник первенства Львовско­
го областного совета ДСО «Буревестик» (2-е место).

Эспадронист А. — участник чемпионата УССР (3-є 
место), международного матча 5 стран 1955 г.

Эспадронист В. К-ер —■ участник чемпионата УССР 
(2-е место), первенства ЦС «Буревестник» (2-е место), 
первенства Львовского областного совета «Буревест. 
ник» (2-е место), международного матча 5 стран 1955 і.

Рапирист Б. Л-ин — участник международного мат­
ча 5 стран 1955 г.

Шпажист А. Ф-ий — мастер спорта, чемпион Укра­
инского совета «Динамо», чемпион г. Львова, участник 
международного матча 5 стран 1955 г.

Шпажист Э. С-ов—мастер спорта, уастник чемпиона­
та УССР (2-е место), матча им. П. Заковорота (2-е 
место), первенства г. Львова (2-е место), международ­
ного матча 5 стран 1955 г.

Содержание и хронометраж урока фехтования 
в юношеской спортивной школе—20. X 1958 г.

Начало урока в 20 час. 30 мин. Продолжительность— 
1 час. 40 мин.

1. Ходьба с ускорением, бег обычный, спиной вперед, 
обычный, боком — 4 мин.

2. Ходьба со взмахами рук в стороны и вниз — 
8 мин.

3. Ходьба с поворотами туловища влево и вправо, 
руки перед грудью; ходьба обычная — 3 мин.

4. Ходьба с высоким подниманием колен — 2 мин.
5. Построение по кругу — приседание, поднимание 

на носки в приседе, выпрямление — 3 мин.
6. Построение по кругу — два взмаха руками вверх, 

наклон вниз, не сгибая коленей, с касанием руками по­
ла — 1 мин. 40 сек.

7. Кружение руками в плечах по 20 раз в каждую 
сторону с последующим расслаблением — 2 мин.

8. Стоя ноги врозь шире плеч, хлопки руками с по­
воротом туловища — 15 раз; то же, сжимая кулаки, — 
3 мин.
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9. Смена положений кистей прямых рук: одна сжата 
в кулак, другая ладонью касается его, пальцы выпрям­
лены — 1 мин.

10. Приседания: руки вверх, в стороны — 1 мин. 
20 сек.

11. Взмах ногой вперед, приседание на опорной но­
ге — 8 раз; то же на другой ноге — 2 мин.

12. Подскоки по 4 раза на каждой ноге, другая рас­
слаблена — 1 мин.

13. Подскоки на одной ноге, другая напряжена и 
выпрямлена — 45 сек.

14. Бег медленный с ускорениями рывком — 1 мин. 
15 сек.

15. Построение по кругу — взмахом круги руками 
и подскоки на носках — 1 мин.

16. Построение по кругу — качание в выпаде, затем 
расслабление мышц ног •— 1 мин. 25 сек.

17. Построение по кругу — стоя с опорой на носки, 
напряженные попеременные касания пятками пола (бег 
не отрывая носков от пола) — 35 сек.

18. Построение по кругу -— смена положений кистей 
рук: одна сжата в кулак, другая расслаблена — 30 сек.

19. Построение по кругу — в полуприседе макси­
мально быстрое похлопывание по бедрам ладонями, 
затем пальцами — 30 сек.

20. Прыжки: два хлопка руками, три хлопка руками, 
два удара ногами в воздухе, четыре удара ногами в 
воздухе — 1 мин. 30 сек.

21. Ходьба — 25 сек.
22. Разбор оружия, одевание — 5 мин.
23. Работа левой рукой с эспадроном — 20 мин.
24. Упражнения в парах на эспадронах — 30 мин.
25. Успокаивающие упражнения — 5 мин.

Содержание и хронометраж урока фехтования 
в юношеской спортивной школе—18. V I1958 г.

Начало урока в 10 час. 17 мин. Продолжитель­
ность -— 2 часа 03 мин.

1. Ходьба, бег с ускорением обычный, боком, спиной 
вперед, боком, обычный; повороты в обе стороны на 4 
счета; ходьба обычная, на носках, на пятках, с круго­
выми движениями рук попеременно в обе стороны и с
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рывковыми движениями рук, согнутых в локтевых су­
ставах, назад — 5 мин.

2. Ходьба с быстрыми движениями рук, как при бе­
ге, — 2 мин.

. 3. Построение по кругу — быстрые скрестные движе­
ния рук перед собой, имитация боковых ударов в бок­
се — 30 сек.

4. Ходьба широким шагом со взмахами рук — 45 сек.
5. Построение по кругу — приседания: руки в сторо­

ны, за голову — 19 раз; наклоны туловища вперед, ру­
ки за голову — 7 раз; высокое поднимание ног попе­
ременно; стоя ноги врозь, кружение туловища — 5 мин.

6. Круговые движения рук с прогибанием в поясни­
це; «волна» с наклоном туловища вперед; подняться на 
носки, присед, в приседе подскок — 4 раза; выпады 
вправо и влево; возвращение с выпада в присед — 
5 мин.

7. Стоя ноги врозь, качание попеременно вправо и 
влево; в упоре присев, руки между коленями, попере­
менное выставление ног назад и подтягивание их; бег 
«трусцой» с ускорением; ходьба обычная — 5 мин.

8. Построение одношереножное с оружием (рапира­
ми) — в боевой стойке; шаг вперед, выпад, два шага 
назад, закрытие; шаг вперед, выпад, закрытие вперед, 
выпад, скачок назад, три шага назад бегом; повторе­
ние этих движений в различных сочетаниях — 5 мин.

9. В боевой стойке: шаг вперед, шаг назад, длинный 
выпад; закрытие, выпад; повторение движений в раз­
личных сочетаниях; бег «трусцой» и расслабленно, ходь­
ба обычная — 5 мин.

10. Упражнение в парах на сохранение дистанции с 
меняющимся ведущим — 5 мин.

11. Упражнение в парах — укол с выпадом из б-го 
соединения — 5 мин.

12. Упражнение в парах — укол с выпадом из 4-гэ 
соединения — 5 мин.

13. Упражнение в парах — укол прямо с шагом и 
выпадом — 5 мин.

14. Упражнение в парах — укол прямо с дальней 
дистанции из различных позиций и соединений — 5 мин.

15. Упражнение в парах — от укола переводом из 
4-го соединения защита «круг-4» и ответ — 5 мин.
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16. Парные бои в 4-м соединений: Тренировка укола 
прямо с выпадом и защиты с шагом назад — 5 мин.

17. Объяснение условий учебного боя (отдых зани­
мающихся) — 5 мин.

18. Учебный бой — 5 мин.
19. Учебный бой с новым партнером — 5 мин.
20. Учебный бой с третьим партнером — 5 мин.
21. Окончание боев (оружие убирается, занимающие­

ся снимают снаряжение); ходьба по кругу с потряхи­
ванием плеч и кистей рук, с движением рук вперед-з 
стороны; стоя на месте, опускание рук вниз, расслаблен­
ное потряхивание попеременно правой и левой рукой, 
покачивание туловища; стоя руки за голову, сокраще­
ние бицепсов — 5 мин.

22. Напряжение и расслабление четырехглавых мышц 
бедра, затем — икроножных мышц; стоя на месте, 
расслабление ног; расслабленное опускание туловища 
вниз с последующим резким подниманием его — 5 мин.

23. Ходьба строевым шагом, с поворотами и останов­
ками, с закрытыми глазами — 5 мин.

Содержание и хронометраж тренировки 
рапириста мастера спорта В. Г.-ая

(через месяц после перерыва)—22.XI 1958 г.

Начало тренировки в 11 час. 10 мин. Продолжитель­
ность — 51 мин. 30 сек.

1. Разминка: ходьба, бег, подскоки; ходьба с движе­
ниями рук, повороты и наклоны туловища с движения­
ми рук; наклоны в стороны, приседания, выпады и при­
седания, выпады с закрытием вперед — 5 мин.; отдых — 
20 сек.; шаги вперед с выпадами, уколы в мишень одной 
рукой и с выпадом — 10 мин.; отдых — 2 мин.; уколы 
в мишень — 30 сек.; отдых — 20 сек.; уколы в мишень— 
30 сек.; отдых — 30 сек. — всего 16 мин.

2. Тренировочный бой с мастером спорта В. 
К-овым — 10 мин. 30 сек.

3. Индивидуальный урок у кандидата педагогиче­
ских наук, мастера спорта В. А-ого — 25 мин.
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Начало тренировки в 10 час. 35 мин. Продолжитель­
ность — 31 мин. 03 сек.

1. Разминка общая — 5 мин.
2. Передвижение вперед медленными шагами — 

1 мин. 30 сек.
3. Передвижение вперед шагами разной длины и в 

разном темпе — 25 сек.+20 сек.=45 сек.
4. Передвижение шагами назад — 1 мин. 20 сек.
5. Передвижение шагами вперед с изменением рит­

ма — 20 сек.+ЗО сек.=50 сек.
6. Передвижение шагами вперед с изменением на­

правления — 1 мин.
7. Передвижение шагами вперед с быстрым отступ­

лением — 30 сек.
8. Передвижение шагами вперед и назад с измене­

нием ритма, ускорением и замедлением их — 1 мин. 
25 сек.

9. Передвижение шагами вперед и назад с наклоном 
туловища — 30 сек.

10. Выпады вперед — 20 сек.
11. Выпады без полного возвращения в боевую 

стойку — 50 сек.
12. Движения с изменением направления напряжений 

и выпады на определенные знаки рукой — 1. мин. 40 сек.
13. Выпады с шагами — 55 сек.
14. Выпады с максимально быстрым движением 

пяткой — 15 сек.
15. Выпады «стрелой» — 1 мин.
16. «Стрела» с подготовкой — 20 сек.+20 сек,= 

=40 сек.
17. Индивидуальный тренировочный урок — 5 мин+ 

+  1 мин. +  20 сек. +  30 сек. +  5 сек. +  7 сек. +  
40 сек. +  30 сек. +  20 сек. +  45 сек. +  30 сек +  
+  35 сек. +  15 сек. +  45 сек. +  20 сек. +  15 сек. +  
+  20 сек. +  30 сек. +  15 сек. +  20 сек. +  5 сек. +  
+  40 сек. +  15 сек. +  38 сек. +  15 сек. +  17 сек. +  
+  9 сек. +  5 сек. +  32 сек. +  10 сек. +  9 сек. +  9 сек.+ 
+  14 сек. +  13 сек.=17 мин. 13 сек.

Содержание и хронометраж тренировки
мастера спорта В. К-оза 2 7 II 1953 г.
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Начало тренировки в 10 час. 30 мин. Продолжи­
тельность 2 часа 20 мин.

1. Разминка общая — 4 мин. 45 сек.
2. Передвижение шагами вперед и назад — 2 мин.
3. Передвижение шагами вперед с выпадами — 

2 мин.
4. Легкий бег — 20 сек.
5. Ходьба обыкновенная — 10 сек.
6. Передвижение мелкими шагами вперед — 25 сек.
7. Передвижение мелкими шагами вперед непрерыв­

но ;— 30 сек. +  20 сек. =  50 сек.
8. Передвижение мелкими шагами назад непрерыв­

но — 15 сек. +  15 сек. =  30 сек.
9. Передвижение мелкими шагами переменно впе­

ред — назад, преимущественно вперед, в одном ритме — 
35 сек.

10. Ходьба медленная — 1 мин.
11. Ходьба с изменением ритма, медленная и без 

остановки — 1 мин. 20 сек.
12. Ходьба обыкновенная — 15 сек.
13. Передвижение шагами вперед с резким измене­

нием ритма — 20 сек.
14. Передвижение шагами вперед с ускорением (до 

мелких быстрых шагов) — 20 сек.
15. Передвижение шагами назад с ускорением - -  

20 сек.
16. На фоне шагов вперед изменение направления и 

ритма движения — 30 сек. +  60 сек. +  25 сек. =  1 мин. 
55 сек.

17. То же, увеличивая количество шагов, — 1 мин. 
10 сек.

18. Наступательные шаги вперед с двукратным изме­
нением направления и троекратным изменением скоро­
сти движения — 1 мин.

19. Ходьба медленная — 45 сек.
20. Наступательные шаги вперед >с двукратным из­

менением направления и троекратным изменением рит­
ма движения на различные знаки рукой; «трещотка» 
на месте; выпады — 35 сек.+ 1 мин. 35 сек.—2 мин. 
10 сек.

Содержание и хронометраж тренировка
мастера спорта Л. Плехановой—30.1111957 г.
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21. Отступательные шаги назад с выпадом вперед — 
20 сек.

22. Ходьба медленная, периодически «стрела» — 
1 мин. 15 сек.

23. Ходьба обычная — 15 сек.
24. Отдых — 14 мин.
25. Учебные бои: 1-й бой — 8 мин. 15 сек.-)-2 мин.

05 сек.-}- 3 мин. 15 сек.=13 мин. 35 сек.; перерыв — 
10 мин. 25 сек. (из-за боли в правом локтевом суставе); 
2-й бой — 5 мин. 45 сек. 40 сек. +  3 мин. 20 сек. 4- 
+  1 мин. 30 сек. -(- 3 мин. 45 сек.= 15 мин.; 3-й бой —
6 мин. 25 сек.-}-55 сек.+5 мин. 30 сек.= 12 мин. 50 сек.

Содержание разминки эспадрониста 
мастера спорта Ю. П-ева в соревновательном 

периоде тренировки

Продолжительность разминки — 30 мин.
1. Ходьба с круговыми движениями рук, с ускоре­

нием движений. '
2. Бег.
3. Приседания со взмахами рук; глубокие приседа­

ния.
4. Выпады.
5. Приседания с выпадами.
6. Частый бег на месте.•
7. Круговые движения туловищем.
8. Приседания.
9. Показы ударов.
10. Вращение тазом.
11. Приседания.
12. Скачки вперед и назад; ходьба с движениями рук.
13. Передвижение шагами вперед и назад с выпада­

ми и показом ударов.
14. Ходьба с высоким подниманием ног.
15. Приседания; передвижение в полуприседе; ходьба 

обычная.
16. Передвижение в полуприседе с прыжками.
17. Передвижение шагами, скачками вперед и назад, 

выпадами; шаги вперед и выпады; атаки «стрелой».
18. Передвижение с оружием: показы ударов, пере­

мены позиций, показы ударов с выпадами.
19. Упражнения с партнером.
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План тренировочного урока эспадрониста 
мастера спорта Л. Ставицкого на 15.IV 1959 г.

1. Упражнения на растягивание мышц рук и ног; на 
поочередное расслабление отдельных мышечных групп; 
приседания на одной ноге —• 15 мин.

2. Упражнения в передвижениях без оружия с из­
менением темпоритма; 60 атак «стрелой» с места мак­
симально быстро.

3. Упражнения с оружием: перемены позиций при
различном сгибании локтя вооруженной руки; показы 
ударов в различные линии при различном выпрямлении 
локтя вооруженной руки; 50 скоростных выпадов с уда­
рами по чучелу — 30 мин.

4. Упражнения с партнером на «чувство дистанции» 
и выбор момента для начала атакующих действий (до­
биться незаметного перехода от свободных плавных 
движений к активным «взрывным» в атаке и наоборот).

5. 50 атак со средней дистанции с неакцентирован- 
ным обманом.

6. Стоя у стены, 100 защит с ответом от простой 
атаки «противника».

7. 100 защит с ответом с шагом назад от сложной 
атаки «противника».

8. Индивидуальный урок.

Индивидуальный пт н тренировочных занятий 
члена сборной команды УССР, мастера спорта 

Л. Ставицкого на апрель—май 1959 г.

Основное направление тренировочных занятий: совер­
шенствование техники с одновременным развитием «чув­
ства боя», совершенствование волевых качеств.

Указания тренера В. А-ого по специальной трени­
ровке.

Тренировка атак; с неакцентированным обманом 
(выполнение с выпадом и «стрелой»); с действием на 
оружие (с захватом и «перехватом»); с акцентирован­
ным обманом с дальней дистанции (после обмана «пе­
рехват» контратаки противника и продолжение атаки на 
«видение»).

Тренировка защит с одним шагом назад и макси­
мально быстрых ответов.
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Тренировка контратак на перемену противником ли­
нии удара.

Тренировка вариативности в передвижениях (изме­
нение ритма движения — в определенном направлении 
и при изменении направления).

С целью повышения общей физической подготовлен­
ности, используя вспомогательные средства тренировки, 
достигнуть: скорости пробегания 100 м за 12,4 сек.; 
прыжка в высоту с разбега на 155 см; прыжка в длину 
с разбега на 5,75 м;- тройного прыжка с места на 8 м; 
высоты «шпагата» 10 см; дополнительно — раз в неде­
лю проплывать 1500 м и 2x100 м на время.

С целью повышения теоретических знаний овладеть 
международной французской терминологией судейства 
в роли руководителя боя.
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Обследованный Разряд Дата обследования
Двуглавая мышца Трехглавая мышца

правая левая правая левая

1 2 3 4 5 е 7

1. С. И-ов 1-й 16/Х1-52 г. 0,082 0,096 0,048 0,054
20/XI 52 г. 0,074 0,062 0 052 0,068
23/XI 52 г. 0,068 0,058 0,072 0,076

2. Е. Р-ин 2-й 10/Х1 50 г. 0,012 0,048 0,042 0,()5
12/Х1 50 г. 0.044 0,016 0.046 0 012
13/Х1-50 г. 0,0 58 0,042 0,04 0,038

3. Б. Л-ин 2-й 13/Х1-50 г. 0,046 0.042 0.044 0.04
15/Х1-50 г. 0 038 0,036 0,0 58 0,04
1Э/Х1 50 г. 0.01 0,014 0,048 0,036

4. В. К-ов М. с. 21/Х1-50 г. 0,038 0,12 0,058 0,082
5. А. Ф-ий 1-й 24/1-51 г. 0,04 0,2 0 04 0,24
6. К. Я-ий 1-й 27/1-51 г. 0.08 0,048 0,16 0,28
7. Б. Л-ин 2-й 27/1-51 г. 0,08 0,12 0,12 0,2
8. К. Г-льд 1-й 24/1-51 г. 0 04 0,08 0,12 0,08
9. Е. Ч-ий 1-й 4/11-5 5 г. 40/0,08 50'0,16 60 0,16 40/0,2

10/111 53 г. 20/0.16 40/0,01 50/0,08 50/0,08
27/Ш-53 г. 30/0,16 90/0 08 100/0,6 90/0,16
4/1V 53 г. 70/0,12 60/0,04 40/6,2 100/0,16

10. А. П-ий 1-й 4/11-55 г. 40 0,08 50/0.16 60/0,16 40/0,18
11/111-53 г. 40/0,04 70/0.04 100/0,08 111/0,2
15/111-53 г. 40/0,01 70/0,04 100/0,08 150/0,2
1/1V-53 г. 70/0,12 90/0.08 10 )/0,38 100/0 2
4/1У-53 г. 65/0,04 70,0,04 70/0,04 70/0,16



Продолжение

О б с л е д о в а н н ы й Р а з р я д Д а т а  о б с л е д о в а н и я
Д в у г л а в а я  м ы ш ц а Т р е х г л а в а я  м ы ш ц а

п р а в а я л е в а я п р а в а я л е в а я

1 2 3 4 5 6 7

6/П-53 г. 45/0,08 50/0,2 50/0,28 80/0.2
И. В. К-ер М. с. 21/111 53 г. 25/0,2 20/0,2 100/0,2 50/0,12

5/1У-53 г. 60/0.08 25/0,2 55/0.12 100/0,04
21/1153 г . 60/0,32 80/0,28 80/0,16 90/0,16

12. А. Б-ер 1-Й 1/1V  53 г . 60/0,03 100/0,08 80/0,08 40/0,16
6/11-53 г. £0/0,16 £0/0,08 100/0,38 100/0,2

1 3 . А. П-ва М. с . 5/111-53 г. £0 0,36 60/0,08 1/0/0,2 80/0,36
17/1II 5 3  г. 110/0,08 60/0,12 120/0,2 120/0,2
18/111-53 г. 60/0,08 £0/0.12 70/0,2 60/0,24

14. Е. Г-ай М. с. 21/1II 53 г. 60/0,08 70/0,2 70/0,28 70/0,36
27/111 53 г. 80/0 16 100 0,08 80,0 08 40/0,16
30/Ш-53 г. 60/0 08 70/0,16 60/0,26 55/0,32
3/1V  53 г . 65/0 08 65/0,08 ; 40/0,16 60/0,24
11/111 53 г. 60/0.12 80/0,08 120 0,16 1 0 0 / 0 , 0 8

15. Е. Р-ин 2-й 15/111-53 г . 30/0,16 70/0 16 40/0.28 60/0,2
21/111-53 г . 30/0,16 70/0.16 40/0,36 60/0,2
5/111-53 г . £0/0,16 100/0,04 62/0.08 60/0,16

16. Л-ий 2-й 8/111 53 г . 60/0.16 110 0 03 50/0,08 30/0,16
11/111 53 г. 40/0.02 80/0,16 30/0,08 90/0, 16
18/111 53 г . 70/0,2 90 0,08 60/0,16 110/0,16
22/111-53 г . 70/0,2 80/0,08 40/0,16 60/0,08
5/1II 51 г. 60/0.08 60/0,04 30/0.04 £0/0,16

17. Ф. К-та 1-й 1 5 / 1 1 1 - 5 3  г . 60/0,04 50/0,2 90 0 08 115/0,12
1/1У-53 г. 60/0,08 60/0,12 50/0,16 70/0,16
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Изменение скорости двигательной реакции у фехтовалыциков- 
разрядников во время соревнований (чемпионат Украины)

С
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