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Введение
Назначение междисциплинарного курса Сценическое движение и фехтование - формирование у будущих актеров внешней актерской техники, той суммы знаний, умений и навыков, которая составляет одну из основ профессионального мастерства артиста - его пластическую культуру.

В процессе обучения основам сценического движения реализуются следующие цели:

- Обучение будущих актеров навыкам специальной техники движений, применяемых в условиях сценической жизни персонажа, а так же упражнениям, тренирующим двигательный аппарат в целом и отдельные группы мышц;

   - Устранение недостатков физического развития студентов;

- Совершенствование их естественных бытовых движений, достижение максимальной выразительности жеста.

Что такое сценическое движение? С теоретической точки зрения это специально разработанный раздел воспитания пластической выразительности актера. С практической точки зрения верное пластическое поведение в роли требует специальных движенческих навыков, которые приобретаются в таких разделах, как общеразвивающие упражнения, упражнения на координацию и равновесие, акробатика, парное равновесие, падения, сценический бой, жонглирование, фехтование и т.д. 
Волю, активность, внимание, выносливость необходимо начинать будить в студенте с первых же занятий, а так же добиваться полного выполнения задания. Занимающиеся должны понимать, то они будущий коллектив, в котором ответственность должна лежать на всех поровну. Но всего этого не будет, если нет самого главного - ДИСЦИПЛИНЫ. Только наличие дисциплины дает возможность познать всю красоту и необходимость сценического движения в воспитании актера, т.к. сейчас в подавляющем большинстве преобладает театр тела, а если даже и слова, то работающего в синтезе с живым телом. «Если тело является формой, то слово - содержанием, соответственно форма должна конкретизировать и подкреплять содержание, но этого не произойдет, если тело не держать в постоянной муштре, под контролем и взнузданным». (И. Кох). В противном случае игра молодого актера не будет обладать яркой выразительной формой, и он будет находиться в противоречии между незнанием своих профессиональных возможностей и тем, как ему хотелось бы сыграть роль. «Сценическое существование в сравнении с повседневным поведением человека характеризуется экстренным расходом энергии, ее максимальным употреблением». (Э. Барба.)
ПУТЬ СЦЕНИЧЕСКОГО ДВИЖЕНИЯ
Сценическое движение непременно требует сотрудничества. Плодотворное изучение и освоение его элементов, техники и моральных принципов возможны только в том случае, если студент готов с обоюдной пользой взять на себя взаимосвязанные роли берущего и дающего знания и опыт. Этот непреложный факт имеет особое значение, и поэтому о нём необходимо никогда не забывать.
Гармония и любовь во взаимоотношениях с однокурсниками, без которых, без ущерба здоровью нельзя обойтись во время совместных занятий, способствуют росту взаимопонимания, ведут к преодолению различных препятствий между ними и нейтрализуют вспышки агрессивности, которые могут возникнуть в результате каких-то неудач на занятиях.

На первой ступени обучения начинающий студент, в зависимости от способностей занимается изучением простейших технических элементов, например: упражнения на гибкость, мягкость, растяжку, равновесие, силу, прыгучесть. Следует обратить внимание нетерпеливых студентов и поверхностных учителей на то, как значим первый этап для дальнейшего прогресса в ходе обучения.
Вторая ступень начинается с изучения основных технических приёмов таких разделов, как акробатика, жонглирование, парное равновесие, сценический бой, фехтование. Вырабатываются навыки применения приёмов в соединении с другими предметами, но вначале в строго определённых умеренных пределах.
Поскольку, по мере совершенствования навыков, темп исполнения становится всё более отточенный, преподаватель должен предъявлять к демонстрируемому студентами всё более и более повышенные требования. Хороший преподаватель постепенно подводит своих студентов к освоению тех особых элементов и упражнений, которые приближают их к мастерству. Если занимающийся выполняет все задания уравновешенно, без промедления, и соответствующим той или иной ситуации образом, то можно переходить к третьей ступени обучения.
Теперь можно заняться не только совершенствованием и оттачиванием всех многообразных элементов и техники сценического - движения, с которым студент познакомился ранее, но и начинать приобщаться и к другим формам, которые соответствуют его профессиональному росту.
Только постоянное и неустанное повторение всех видов технических элементов сценического движения гарантирует неуклонный рост. Но если студент попусту тратит силы на неосознанное и бесцельное времяпрепровождение и забывает о требованиях преподавателя и о законах сцены, он никогда не станет её частью.
Сценическое движение помогает обрести самого себя и трезво научиться оценивать свои возможности. Это наделяет актёра подлинной свободой решать и действовать.
Воспринимаемое вначале только поверхностно сценическое движение перерастает затем в специфическое состояние духа, которое открывает для молодого актёра новые горизонты.
Меньше всего надо обращать внимания на всевозможные разочарования, неудачи, ушибы. И даже после неудачи надо находить в себе силы, чтобы опять встать на ноги и продолжать свой путь к профессиональной вершине.
«ИСТИННАЯ СЕРЕДИНА»
«Существует мнение, что человек как часть природы всецело подчиняется её законам. Значит, он может жить счастливо и целенаправленно, если будет следовать во всём природному порядку и, полагаясь на свою интуицию, действовать самопроизвольно, соединяя весь жизненный опыт воедино и укрепляя свою «истинную середину». (С. Гвоздев).
«Под термином «истинная середина» понимают в объективном смысле состояние равновесия между небом и землёй, душой и телом, покоем и движением, силой и слабостью, напряжением и расслаблением, полнотой и пустотой». (С. Гвоздев).
«В субъективном смысле - это положение (местоположение тела или местонахождение духа), которое должен занимать каждый человек в отношениях с другими людьми или с окружающим его миром, чтобы сохранить и усовершенствовать природную гармонию». (С. Гвоздев).
В отношении занятий сценическим движением под термином «истинная середина» автор понимает центр тела, который находится в постоянном равновесии. При утрате телесной «истинной середины» человек либо теряет равновесие, либо выполнение некоторых технических элементов становится невозможным.
Приобретённый опыт и регулярный самоанализ заставляет занимающегося постоянно изучать и осмыслять состояние своего центра.
Каждый, кто хочет достичь совершенства в сценическом движении, должен тренироваться, постоянно усложняя свои упражнения. Таким образом, студент приобретает уверенность в том, что, несмотря на перегрузки и различные трансформации, его «истинная середина» способна выдержать любой натиск. Зная все возможности и границы её спонтанного применения, в благоприятные моменты студент избавляется от страха перед неудачами и раскрепощает тем самым все свои духовные и физические силы, которые до этого были сконцентрированы только на «собственном Я».
Существование «истинной середины» предполагает адекватную реакцию на действие всех постоянно изменяющихся внутренних и внешних сил.
Однако не следует забывать  о том, что теоретические размышления способны помочь вам лишь обозначить  цель. Опыт, необходимый для интуитивного использования своих познаний, можно приобрести только в результате длительных и упорных практических занятий.
ОСОБЕННОСТИ МЕТОДИКИ ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ
Так как сценическое движение насыщено сложными и многообразными психофизическими нагрузками, то следует уделять внимание общему физическому развитию студентов. По своему техническому содержанию сценическое движение - один из труднейших предметов в обучении будущего актёра, и его изучение требует проявления незаурядных физических и психических качеств. Именно поэтому необходимо, прежде всего, добиваться последовательного распределения материала. В первый год обучения занятия решают главным образом следующие задачи:
1. развитие и совершенствование физических способностей при условии укрепления здоровья;

2. развитие необходимых основных качеств, преимущественно ловкости, гибкости, быстроты и координации движений;

3. привитие потребности сознательного и активного изучения элементов сценического движения.

Для правильного физического воспитания студентов занятия с самого начала надо строить так, чтобы двигательные данные каждого улучшались постепенно. Кроме того, все упражнения, предлагаемые студентам, должны быть связаны с неожиданными перемещениями самыми разнообразными движениями, но только теми, которые по сложности не опережают учебную программу.
Это очень большой диапазон упражнений, которые выполняются в заданном темпе и ритме, по звуковым сигналам или жестам преподавателя; различные игровые упражнения с партнёром. Словом, чем разностороннее подготовка начинающего актера вначале, тем успешнее он сможет овладеть в дальнейшем необходимыми физическими качествами. Прогресс в обучении проявляется в постоянно увеличивающейся физической нагрузке. Однако повышать нагрузку на уроках надо осторожно, постепенно, вдумчиво, чтобы это ни в коем случае не вызывало травм, в результате которых студент не смог бы посещать другие занятия. Особое внимание преподаватели должны уделять формированию безукоризненной осанки будущих актёров. Необходимость наличия правильной осанки позволяет лучше «ощущать» своё тело в пространстве, отлично сохранять «истинную середину». На первых порах обучения эти ощущения только возникают и в результате упорного труда становятся умением. Пройдут долгие месяцы, прежде чем какое-либо умение будет развито до навыка, а навык, как известно, не мешает.
Успешное обучение сценическому движению во многом зависит и от умения преподать сложную технику исполнения элементов в сочетании с развитием необходимых качеств. Ведь занятия должны проходить обязательно живо, интересно, подчас в полу игровой форме и не только обеспечивать развитие двигательных навыков, но и пробуждать в студентах находчивость, сообразительность, настойчивость. Для успешного обучения технике необходимо также создавать у студентов чёткое представление о двигательном механизме изучаемого упражнения. Достигается это, прежде всего отличным показом преподавателя. Показ надо повторять несколько раз в медленном темпе и сопровождать подробнейшим объяснением упражнения, его, так сказать, двусторонней характеристикой: технической и мизансценической. Только тогда студенты смогут подражать своему преподавателю сознательно, а не механически.
ЗАНЯТИЕ И ЕГО СОДЕРЖАНИЕ
Урок - основная форма проведения занятий с будущими актёрами. Планомерная система уроков позволяет наилучшим образом добиться оздоровительного влияния физических упражнений на организм занимающегося и правильно обеспечить его всестороннее развитие. Групповая организация занятий наиболее целесообразна также для нравственного воспитания будущих актёров. Ведь с первых же уроков в студентах рождается чувство товарищества, оттачивается единая для всех дисциплина, формируются навыки аккуратности, гигиенической эстетичности, проявляется склонность к взаимной помощи. Словом, естественно, непринуждённо возникает атмосфера целенаправленного внимания, живой любознательности и бескорыстной преданности своей будущей профессии, которая как бы сама по себе помогает преподавателю обучать студентов технике сценического движения.
Чтобы избежать травм, студентам запрещается на уроках иметь при себе какие-либо металлические предметы (кольца, цепочки, серьги и т.д.) Они должны следим, за тем, чтобы ногти были всегда коротко подстрижены, а длинные волосы подобраны и перевязаны. Царящая в зале атмосфера должна нацеливать на готовность к кропотливой и целеустремлённой работе, поэтому всем преподавателям и студентам необходимо руководствоваться следующими рекомендациями:
1. думай и действуй согласно принципам сценического движения; живи естественно и гармонично; старайся всегда сохранять свою «истинную середину»;
2. каждый должен идти своим путём; не жди, что другие будут тебя вести; регулярно принимай участие в занятиях и будь пунктуальным;
3. лучше небольшое дело; чем громкое слово;
4. цени малое и береги простое; разделяй принципы и обращай внимание на формы;

5. будь самоотверженным, скромным и вежливым; занимайся прилежно и с особым рвением;

6. любой партнёр для тебя лучший партнёр; обращайся с ним осторожно, так как никто не может заниматься в одиночку;

7. следи за своим здоровьем, воздерживаясь от всякого рода излишеств; регулярно ухаживай за своим телом и носи чистую одежду;

8. береги тренировочные снаряды и сохраняй порядок в зале;
9. уважай своих преподавателей, доверяй им и следи за их указаниями; став профессионалом, оставайся благодарным студентом.
Продолжительность группового урока составляет 1,5 часа.
Структура урока общепринятая: подготовительная, основная и заключительная части. Только распределение времени по частям меняется в зависимости от сложности изучаемого материала. Так, к концу сессии разминка проводится в сокращённом  варианте в связи с подготовкой и прогонами экзамена.

В подготовительной части урока (продолжительность 15-20 минут) применяются самые разнообразные упражнения как для улучшения физических, психических качеств занимающихся, так и для физиологической настройки организма каждого на изучение специальных упражнений. Все упражнения можно условно разделить:
1. упражнения общеразвивающего характера,  выполняемые  в заданном темпе и ритме;

2. упражнения преимущественно для развития ловкости и координации движений;

3. упражнения для точного мышечного ощущения эстетически-гармоничного выполнения основных положений и движений молодого актёра;

4.  дополнительные упражнения;
5.
специальные упражнения для обеспечения в дальнейшем точности исполнения упражнений.
Таким образом, разминка студента складывается из сложного комплекса не похожих по воздействию на организм, разнохарактерных упражнений, которые дружно вовлекают все его системы и органы в активную и согласованную физическую деятельность.
В основной части урока изучаются элементы и действия сценического движения. Параллельно закрепляются и совершенствуются специальные умения, воспитываются волевые качества, формируются необходимые навыки и постепенно развивается специальная выносливость. Все упражнения, как правило, выполняются в парах - по заданию и под контролем преподавателя. Такая организация группы лучше всего позволяет осваивать технику и действия в их двусторонней взаимосвязи. Бесспорно, выполнение задания сначала оговаривается, но, тем не менее, всегда требует от студента ясного понимания материала, проявления инициативы, готовности к самостоятельному решению.
Каждое новое упражнение надо выполнять вначале спокойно, одно и тоже движение по нескольку раз, и лишь по мере овладения им можно совершенствовать технику, повторяя его снова в более быстром темпе. Так же возможно по ходу урока менять пары, разлучая привычных партнёров и приобщая, друг к другу малознакомых. Подобное обновление часто способствует созданию среди однокурсников подлинной дружеской атмосферы взаимообслуживания и взаимопомощи. В заключительной части урока (10-15минут) студентам даётся схема, состоящая из новых упражнений и элементов, для того, чтобы занимающиеся могли бы выполнить их одно за другим и почувствовать их перспективу. Например: сделать колесо и после него выйти в кувырок и т.д. Затем желательно всю группу и обратить внимание каждого студента на недостатки, отметить (не захваливая!) успехи, сделать замечания по технике.
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Предмет сценическое движение выдвигает высокие требования к психике тех, кто им занимается. Студенту постоянно приходится преодолевать различные анатомо-физические, психологические, технические барьеры, которые воздвигает учебная программа. В этой борьбе и есть причина большого эмоционального напряжения и соответственно объяснение бурных проявлений восторга или отчаяния на уроках, зачетах, экзаменах.
Без преувеличения можно сказать, что по психологической сложности сценическое движение занимает не самое последнее место среди предметов театральных училищ. Возьмите, например, такой раздел, как сценический бой, ведь там любая неточность может привести к печальным последствиям.
Особые требования сценическое движение предъявляет к нервной системе студентов. Она должна быть сильной и выносливой, чтобы выдержать длительное моральное и физическое напряжение во время экзаменов и спектаклей; подвижной, чтобы вовремя обеспечивать перестройку всей функции организма, если это необходимо в изменившейся обстановке; наконец, уравновешенной, чтобы в любой ситуации студент сохранял контроль сознания над всеми основными собственными действиями и принимал решения в зависимости от логической целесообразности, а не в стихийном порыве. Все эти свойства нервной системы способствуют также устойчивости настроения и общего психологического состояния студента, даже в трудных для него ситуациях сдачи спектакля. И это надо особенно учитывать каждому педагогу при организации учебного процесса с подростками, непременно принимая во внимание специфику их возраста. На вступительных экзаменах критерием отбора является определение достоверного количественного и качественного внимания, скорости двигательной реакции, точности и адекватности реагирования на ситуацию - важных элементов сценического движения. Умение определять сочетание свойств нервной системы, присущее тому или иному подростку и определяющее его темперамент, необходимо каждому педагогу для реализации педагогического принципа индивидуального подхода.
Недопустимо делать какие-либо суждения о праве подростка на пребывание, в учебном заведении основываясь только лишь на первом впечатлении о нём и его творческих удачах или неудачах. Поскольку нервная система первокурсников и второкурсников пока ещё склонна к утомлению, необходимо различные по психологической нагрузке упражнения чередовать друг с другом с большей частотой, чем у старших курсов. Это предпринимается из-за того, что в основном при интенсивных нагрузках и однообразной мышечной деятельности наступает так называемое «охранительное торможение», которое биологически естественно и необходимо, но задерживает развитие организма. Вообще, в начале первого курса повышенная реакция сердечно-сосудистой системы подростка на физические нагрузки вынуждает преподавателей не только сценического движения, но и других предметов непрерывно чередовать однообразные упражнения с периодами отдыха и отвлекающими упражнениями. Вспомним, например, сколько времени ребята могут самозабвенно играть в футбол, не испытывая усталости. Намного повышает эффективность занятий и введение соревновательного элемента в выполнении различных, особенно утомительных и скучных, упражнений. Ведь нет ни одного подростка, который не испытал бы горячего желания помериться силами с товарищами. А соревноваться можно даже первокурсникам - и кто больше отожмётся от пола, и кто выше или дальше прыгнет, и т.д. (Л. Лейтман, А. Пономарёва, А. Радионов).
Подростки часто бывают, скрытны, уходят в себя, предпочитают не высказывать взрослым своих суждений. Эту возрастную замкнутость желательно «разбивать» настойчиво, но деликатно. В частности, коллективный анализ проделанных упражнений способствует развитию у ребят активности мысли, самостоятельности в решениях. Но, проводя такие разборы, нельзя «закритиковывать» действия подростков на сцене или в зале, чтобы никому из них, по неосторожности или невниманию, не нанести моральную травму. Поэтому преподавателям мало доверяться своей педагогической интуиции - надо ещё объективно учитывать проявление свойств нервной высшей деятельности подростков, характер каждого из них.
Если преподаватель уверен, что его воспитанник обладает сильной и уравновешенной нервной системой, то этому можно довольно часто делать замечания, причем в весьма критической или даже насмешливой форме. А к лучшим в группе - «первым студентам - не вредно применять иногда известный принцип так называемой «обусловленной неудачи». Сказать, что в выполнении заданного упражнения подросток отстаёт от товарищей и что ему надо в кратчайший срок догнать их (кстати, именно догнать товарищей, а не просто улучшить качество выполнения упражнений, потому что второе требование слишком отвлеченно для молодых актёров). Однако к ребятам со слабой и неуравновешенной нервной системой подход должен быть совершенно иным. Их малейший успех следует отмечать перед всеми, не боясь оценивать щедро; порой даже стоит похвалить за достижения несуществующие, но возможные. Словом, задача преподавателя - сначала внушить детям веру в их способности, а потом эти способности развивать.
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Физическая подготовка юных актёров является основой их творческого роста. 

Быстрота, ловкость, сила, гибкость, прыгучесть, выносливость, быстрота простой и сложной реакции - некоторые из огромного количества качеств необходимых для достижения мастерства.
Применение большого числа упражнений обогащает студента разнообразными двигательными навыками, повышает пластичность нервной системы, расширяет функциональные возможности организма, создавая фундамент для успешной работы на сцене.
На собственном опыте я убедился, что применение в работе разнообразных общефизических и специальных подводящих упражнений помогает в дальнейшем более прочному и быстрому совершенствованию мастерства.
При подборе общеразвивающих упражнений важно, чтобы их действие положительно отражалось на ведущих качествах студента, а не тормозило их развитие.
При работе с подростками надо учитывать, что для их нервной высшей деятельности характерно преобладание процессов возбуждения над процессами торможения. В тоже время подростки не могут длительно выполнять однообразные физические упражнения: чувство усталости вызывает у них охранительное торможение гораздо быстрее, чем у взрослых. Па первых годах обучения закладывается фундамент физической подготовки актёра, от которого в дальнейшем зависит успех специализации. Наибольший эффект будут давать занятия, где умело сочетается обучение двигательным навыкам и совершенствование в них с развитием основных физических качеств.
В учебном процессе важно учитывать, что развитие быстроты происходит дольше и труднее других качеств, и в то же время быстрота угасает раньше, чем другие качества.
Следовательно, необходимо на всех этапах физического совершенствования применять специальные упражнения для развития и поддержания на высоком уровне качеств, отвечающих за быстроту. Добиваясь быстроты, занимающиеся теряют много энергии, возникает быстрое утомление. Умелое сочетание упражнений на быстроту с отдыхом приводит к повышению функциональных возможностей организма. Постепенное привыкание к перенесению скоростных нагрузок вызывает развитие скоростной выносливости.
Любые скоростные упражнения связаны с перемещением студента или частей его тела в пространстве, что помогает одновременно и развитию силы.
При подборе упражнений, дозировке и построении занятий следует учитывать, что наибольшей эффективности можно достичь, если направление взято на преимущественное развитие быстроты. 
Рекомендую соотношение упражнений примерно в следующей зависимости:
Упражнения для развития быстроты- 50%, 
Упражнения для развития силы- 25%, 
Упражнения для развития выносливости- 25%.
Для физической подготовки студента применяются общеразвивающие и специальные упражнения.
1.
Общеразвивающие упражнения.
Общеразвивающие - это упражнения, направленные на взаимодействие с основными двигательными навыками, которые расширяют функциональные возможности организма и подпитывают их.
2.
Специальные упражнения:
а)
в специальных упражнениях совершенствуются качества, необходимые актёру в физическом плане - быстрота, сила, ловкость, прыгучесть, выносливость, простая и сложная реакция, чувство дистанции;
б)
эти же упражнения помогают лучшему освоению техники и её дальнейшему совершенствованию.
На начальном этапе ведущую роль в физической подготовке играют общеразвивающие упражнения. Но параллельно с обретением навыков увеличиваются объём и роль специальных упражнений при уменьшении объёма общеразвивающих упражнений.
ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ТРЕНИНГ
В этот период физическая подготовка является ведущей в учебном процессе. Главную роль играет общефизическая подготовка. Из специальных упражнений применяются подводящие, совершенствующие качества: точности, ловкости и специальной координации, чувства дистанции, быстроты реакции на определённую ситуацию и т.д.
Разнообразные гимнастические упражнения составляют основу подготовительной части урока. 
В индивидуальном тренинге упражнения на гибкость занимают большое место, особенно в первой половине урока.
Также необходимы упражнения для укрепления мышц плечевого пояса, живота, спины.
Индивидуальный тренинг развивает в студенте ряд важных психофизических качеств, позволяющих перейти к более сложным упражнениям, заложенным программой обучения. В частности, развивается воля, самостоятельность, решительность, смелость, самообладание, внимание, память и контроль за движениями, сила, выносливость, а так же ловкость. Подготовительные упражнения индивидуального тренинга нацелены на то, чтобы студент получил наиболее полную информацию о своём психофизическом состоянии, но для начала необходимо разбудить и сфокусировать внимание студентов на уроке. В этом хорошо помогает беговой тренинг.
БЕГОВОЙ ТРЕНИНГ
1. Студенты стоят хаотично, учитель называет счет, на который студенты должны организовать круг, например на счёт 8, 6, 4 и т.д. (следить за тем, чтобы дистанция между занимающимися была одинаковой). Чем счёт меньше, тем быстрее удаётся разбудить внимание студентов и настроить их на дальнейшее проведение урока. 
2. Движения руками, как при беге, стоя на месте. Движения выполняются с постепенным ускорением до быстрого темпа.
3. Спортивная ходьба (убыстряя частоту шагов и увеличивая амплитуду движения) с переходом на быстрый бег. Обратить внимание на активную работу бёдрами.

4. Свободный бег. Обратить внимание на то, чтобы студенты держали дыхание, мягко и тихо ставили стопу на пол.

5. Бег с выбрасыванием прямых ног вперёд. Подъёмы натянуты.

6. Бег с выбрасыванием прямых ног через стороны. Подъёмы натянуты.

7. Бег с забрасыванием прямых ног назад. Подъёмы натянуты.

8. Бег с подниманием колен до груди. Подъёмы натянуты.

9. Бег с подниманием колен до плеч. Подъёмы натянуты. Следить за подниманием колен точно через стороны. Подъёмы натянуты.
10. Бег с забрасыванием ног назад. Подъёмы натянуты. Следить за тем, чтобы пятки касались ягодиц.
11. Свободный бег и рывки по сигналу.
12. Свободный бег с вращением головой.
13. Бег спиной вперёд.
14. Бег с вращением вокруг своей оси.
15. Подскоки боком.
16. Прыжки в стороны с ноги на ногу. Выполнять в быстром темпе с небольшим продвижением вперёд.
17. Прыжки с ноги на ногу с продвижением вперёд - «многоскоки». Упражнение выполняется быстро, короткими толчками вперёд-вверх. Толчковая нога полностью разгибается.
18. Выпрыгнуть вверх и зафиксировать какую-либо фигуру. Следить за мягким приземлением.
19. Двигаемся боком в полном приседе. По желанию пятки можно не отрывать от пола.
20. Хаотичная ходьба по площадке. Восстанавливаем дыхание. На всем протяжении бегового тренинга непременно добивайтесь тихой и мягкой постановки стопы у студентов. С первых уроков они должны знать, что по сцене надо передвигаться тихо и аккуратно.
ТРЕНИНГ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ
1.
«Лотос». Сесть в позу лотоса, выпрямить спину, челюсть положить на воображаемую полочку. Должно быть, ощущение, что какая-то сила тянет вас вверх и назад. Послушайте своё сердце, пройдитесь внутренним взором по своему телу, успокойте дыхание после бегового тренинга.
2. «Поза змеи». Лечь на грудь, руки упереть в пол рядом с грудью. На заданный счёт преподавателя, отжимаясь от пола, прогибаемся в пояснице и возвращаемся в исходное положение. Следить за тем, чтобы колени были выключены, подъёмы натянуты.

3. «Поза кобры». Положение тела прежнее. Руки вытянуты вдоль тела, на весу. Не отрывая подъёмы ног от пола, приподнимаем верхнюю часть тела. Прогибаемся в пояснице. Следить за точным попаданием в счёт.
4. Поза прогнутой спины». Положение тела прежнее. Заведите руки за затылок и соедините локти, при этом кисти должны касаться лопаток. На счёт прогнитесь в пояснице.
5. «Поза саранчи». Положение тела прежнее. Руки выпрямлены вдоль тела, ладонями упираются в пол. На счёт поднять ноги, сохраняя их по возможности прямыми. Подъёмы ног натянуты.
6. «Поза лука». Положение тела прежнее. Ноги согнуть в коленях, руками взяться за голеностоп и прогибаясь в пояснице попытаться «достать» руками и пальцами ног до потолка.
7. «Поза лодки». Положение тела прежнее. Руками упереться в поясницу и прогнуться, оторвав ноги и грудь от пола.
8. «Поза качели». Положение тела прежнее. Выпрямив руки вперёд, прогибаемся в пояснице, отрывая ноги и грудь от пола.
9. «Поза королевской змеи». Положение тела прежнее. Уперев руки в пол рядом с грудью и отжимаясь от пола, прогибаемся в пояснице. Пальцами ног достаём до затылка. Следить, чтобы колени отрывались от пола.
10. «Поза кукушки». Принять положение упор лёжа. Сохраняя руки прямыми в локтях, на счёт прогнуться в пояснице, запрокинув голову назад. На следующий счёт тянемся копчиком к потолку, поэтому лёгкими пружинистыми движениями выключаем руки в плечевых суставах. Пятки пытаемся поставить на пол. Ноги прямые.
11. «Поза перевёрнутой дуги». Лечь на спину. Поставить руки и ноги в положение мостика. На счёт поднимаемся в мостик, на следующий счёт аккуратно опускаемся на пол.
12. «Поза алмазной твёрдости». Исходное положение, стоя на коленях. (Сложный вариант - колени вместе, лёгкий вариант - колени в стороны). Руки за затылком, локти в стороны, на счёт прогнуться в пояснице. Вернуться в исходное положение.
13. «Поза облегчённого колеса». Принять положение стоя. Руки выпрямить перед собой. На счёт прогнуться в пояснице, запрокинуть голову назад и прогнувшись в пояснице выпрямить руки. Старайтесь не сгибать ноги в коленях.
14. Исходное положение - стоя. Ноги на ширине плеч. Прогнувшись в пояснице и оторвав пятки от пола, достать до них пальцами рук. Сохранять равновесие. Вернуться в исходное положение.
15. Исходное положение - стоя. Ноги чуть шире плеч. Прогнуться в пояснице. Пятки прижаты к полу. Пальцами рук достать до пола. Сохранять равновесие. Вернуться в исходное положение.
16. Исходное положение прежнее.  Стопы вместе, руки вытянуты вперёд. На счёт приседаем, сохраняя спину прямой и не отрывая пяток от пола. Вернуться в исходное положение.
17. Исходное положение - прежнее. Стопы вместе, руки вытянуты вверх. На счёт приседаем, сохраняя спину прямой и не отрывая стопы от пола. Вернуться в исходное положение.
18. Исходное положение - лёжа на спине. На счёт поднимаем таз над полом, при этом остаёмся лежать на лопатках и на пятках. Вернуться в исходное положение.
19. Исходное положение прежнее. Одновременно с тазом поднять прямую ногу вверх, зафиксироваться в этом положении и вернуться в исходное положение. Повторить, но уже с другой ногой.
20. Исходное положение - лёжа на спине. Согните ноги в коленях, возьмитесь руками за голеностоп, приподнимите таз над полом и на счёт делаем круговые (восьмёрки) движения тазом.
21. Исходное положение - лёжа на груди. Руки разведены в стороны, ладони повёрнуты к потолку, ноги вместе, подъёмы натянуты. На счёт коснуться левой ногой правой ладони, на следующий счёт коснуться правой ногой левой ладони. Следить за тем, чтобы ноги переносились через верх, по большой амплитуде движения.
22. Сесть на пол, ноги прямые, подъёмы натянуты, спина прямая. На счёт наклониться грудью до колен, затем вернуться в исходное положение, сохраняя прямую осанку.
23. Исходное положение прежнее. Правую ногу согнуть в колене и положить её в сторону, левая нога остаётся прямой, подъём натянут, спина прямая. На счёт, сохраняя осанку наклониться грудью до колена прямой ноги. Следить за тем, чтобы спина была прямой, плечи опущены вниз, взгляд направлен вперёд. Поменять ногу.
24. Исходное положение прежнее. Ноги развести в стороны, подъёмы натянуть, руки соединить в замок за спиной, сохранять прямую осанку. На счёт наклонить корпус вперёд и попытаться достать грудью до пола.
25. Исходное положение прежнее. Ноги развести в стороны, подъёмы натянуть, руками взяться за ноги. Сохраняя прямую осанку наклонить корпус вперёд, при этом попытаться достать грудью до пола, взгляд направлен вперёд.
26. Стоим прямо. Ноги вместе. Согнуть колени, достать лбом до колен, руками взяться за голеностоп. На счет, держась руками за голеностоп выпрямить ноги, при этом попытаться не отрывать лоб от колен. Следить за тем, чтобы колени выключались полностью. На последний счёт зафиксироваться в конечном положении.
27. Стоим прямо, руки выпрямлены вверх, ноги вместе. На счёт, сохраняя расстояние между руками, делаем наклоны в стороны. Делаем максимальные наклоны.
28. Подготовительное упражнение для стойки на голове. Встать на
колени, наклонить корпус вперёд, упереться руками в пол, поставить голову
на пол (между лбом и теменем). На счёт убираем руки за спину, отрываем
колени от пола, ноги в стороны на ширине плеч. Стоим на голове и на
пальцах ног.
29. Лежим на спине. Руки и ноги поставить в положение мостика. На счёт подняться в мост, поставить голову на пол, скрестить руки на груди, ноги на ширине плеч. Стоим в этом положении на голове и на ногах, держим равновесие и прогиб в пояснице.
30. Лежим на спине. Руки прямые за головой, ноги прямые, подъёмы натянуты. На счет, поднимаем корпус вверх, сохраняя прежнее положение рук, на счёт возвращаемся в исходное положение. Следить за осанкой, ноги от пола не отрывать, руки натянуты, корпус прямой.
31. Лежим на спине. Руки завести за затылок, локти в стороны, ноги прямые, подъёмы натянуты. На счёт, поднимаем корпус. На следующий счёт возвращаемся в исходное положение. Следить за осанкой, ноги от пола не отрывать.
32. Лежим на спине. Руки завести за затылок, соединить локти, при этом руки должны касаться лопаток, ноги прямые, подъёмы натянуты,- спина прямая. На счёт поднимаем корпус. На следующий счёт возвращаемся в исходное положение. Следить за осанкой, ноги от пола не отрывать.
33. Лежим па спине. Ноги вместе, прямые, подъёмы натянуты, руки вдоль тела, прямые. Ладони упираются в пол. На счёт, сохраняя ноги прямыми, завести их за голову. На следующий счёт возвращаем прямые ноги в исходное положение. Следим за тем, чтобы ноги не ударялись об пол.
34. Лежим на спине. Ноги вместе, прямые, подъёмы натянуты на себя, руки вдоль чела, прямые. Ладони упираются в пол. На счет, сохраняя ноги прямыми, завести за голову. Покачиваясь на пальцах ног, постараться поставить пятки на пол. На следующий счёт возвращаем прямые ноги в исходное положение. Следим за тем, чтобы пятки не ударялись об пол.
35. Лежим па спине. На счёт сгибаем ноги в коленях и заводим их за голову, касаясь коленями пола. При этом подъёмы натянуты и лежат на полу. Слегка покачиваясь потянуть мышцы спины. На следующий счёт вернуть ноги в исходное положение.
36. Лежим на спине, руки в стороны, ладони упираются в пол. Ноги подняты вверх под прямым углом, подъёмы натянуты. На счёт опускаем правую ногу точно в сторону, при этом нога не должна касаться пола. Левая нога остаётся в исходном положении. На следующий счёт правая нога возвращается в исходное положение, и повторить то же самое, но с другой ноги. Следить за тем, чтобы ноги были прямыми, подъёмы натянуты.
37. Лежим па спине, руки выпрямлены в стороны, ладони упираются в пол. Ноги подняты вверх под прямым углом, подъёмы натянуты. На счёт опускаем обе ноги одновременно в сторону, при этом ноги не должны касаться пола. На следующий счёт возвращаем ноги в исходное положение. Повторяем всё в другую сторону. Следить за тем, чтобы ноги были прямыми, подъёмы натянуты, руки плотно упираются в пол.
38. Исходное положение сидя. Завести руки за затылок, ноги выпрямить под прямым углом, приподняв их над полом на 3-5 сантиметров. На счёт достать правым коленом левый локоть, затем левым коленом правый локоть и так далее. Преподаватель постепенно увеличивает скорость при помощи сигналов, например, хлопая в ладони.
39. Лежим на спине. По сигналу поднять корпус и прямые ноги вверх, а руками взяться за голеностоп. Сохраняя положение уголка и при этом, удерживая равновесие, сидеть определённое количество счётов. Далее по сигналу отпустить голеностоп и раскрывая прямые руки через верх, уложить корпус и ноги в исходное положение.
40. Исходное положение сидя. На определённое количество счёта, взяв руками ногу, завести её за затылок, потом вернуть в исходное положение. Повторить с другой ногой.
41. Исходное положение сидя. Руки упереть в пол (рядом с бёдрами), ноги прямые, подъёмы натянуты. Упираясь руками в пол поднять ноги и ягодицы над полом. Следить за тем, чтобы ноги были прямые, подъёмы натянуты.
42. Исходное положение сидя. Прямые руки завести за спину и упереться в пол. Ноги прямые, подъёмы натянуты. На счёт, упираясь руками и ногами в пол, поднимаем таз и выгибаемся  в пояснице, голова запрокинута назад, колени прямые. Руки остаются прямыми. На следующий счёт опускаем таз в исходное положение и, взявшись руками за голеностоп, наклоняемся прямым корпусом вперёд - вниз к прямым ногам. Далее вернуться в исходное положение и повторить весь комплекс.
43. Исходное положение, лёжа на спине. На определённый счёт, взявшись руками за ноги завести их за затылок. Заводить две ноги одновременно. Далее, по окончании счёта, вернуться в исходное положение.
44. Исходное положение сидя. Прямые руки завести за спину и упереться ими в пол, ноги согнуть в коленях и натянуть подъёмы. Поставить ноги на подъёмы, пятки оторвать от пола. На счёт выпрямить правую ногу в колене, при этом сохраняя соединение в коленях. На следующий счёт вернуть ногу на подъём. Руки прямые. Повторить с другой ногой.
На следующий счёт выпрямить две ноги одновременно, при этом сохраняя соединение в коленях. Подъёмы натянуты, руки прямые. Вернуться в исходное положение.
На следующий счет, выпрямляя ноги развести их в стороны. Подъёмы натянуты, руки прямые. Вернуться в исходное положение.
На следующий счёт, оторвав руки от пола и выпрямив их вперёд (для баланса), выпрямляем ноги и одновременно разводим их в стороны. Держим равновесие. Ноги выпрямляем до конца, подъёмы натянуты. Вернуться в исходное положение.
45. Принять положение отжимания от пола на руках. Положение кистей во время отжимания:

· пальцы направлены вперёд;

· пальцы направлены в стороны;
· пальцы направлены  к ногам (большие пальцы рук направлены в стороны);
· пальцы направлены внутрь;

· кисть накладывается на кисть. Кисти расположены напротив солнечного сплетения.

46. Исходное положение стоя. Ноги на ширине плеч, стопы параллельно, руки на поясе. На счёт начинаем наклоны корпусом вперёд и назад. Ноги в полусогнутом положении. Следить за тем, чтобы амплитуда наклонов была максимальной. После наклонов наступает проверочный момент: ноги скрестить, стопы соединить, руки "поднять вверх, голову запрокинуть назад, глаза закрыты. В этом положении стоять, сохраняя «истинную середину» (равновесие). Держать осанку.
47. Исходное положение стоя. Ноги шире плеч, стопы параллельно, руки на поясе, ноги в полусогнутом положении. На счёт начинаем наклоны корпусом в стороны. Следить за тем, чтобы амплитуда наклонов была максимальной. После наклонов наступает проверочный момент: ноги скрестить, стопы соединить, руки поднять вверх, голову запрокинуть назад, глаза закрыты. В этом положении стоять, сохраняя «истинную середину» (равновесие). Держать апломб.
48. Исходное положение стоя. Ноги шире плеч, стопы параллельно, правая рука вперёд, левая в сторону. По сигналу прыгаем вверх и в воздухе прокручиваемся вправо вокруг своей оси. Приземляемся в конечное положение: левая рука выпрямлена вперёд, правая в сторону. Инерция вращения рук должна вам помогать. По сигналу прыгаем вверх и в воздухе прокручиваемся влево вокруг своей оси. Приземляемся в конечное положение: правая рука вперёд, левая в сторону. Далее вращения продолжаются необходимое количество раз. Вначале не требуйте высоких прыжков, потому что это может привести к падению студентов на пол или столкновения с партнёром. Следить за тем, чтобы сохраняли «истинную середину» (равновесие).
ТРЕНИНГ «ИСТИННАЯ СЕРЕДИНА». (Н. Карпов)
1. Исходное положение. Правая нога впереди, левая сзади, на одной линии на расстоянии двух шагов. Баланс на полупальцах.
Действия. По сигналу - прыжок с поворотом 'на 180 и обратно.
Задачи. Сохранять точность исходной позиции, располагая ноги строго на одной линии. Добиваться мягкости прыжка. Сохранять «истинную середину».
2. Исходное положение. Баланс на одной ноге.
Действия. По сигналу - прыжок с поворотом на 180, затем по сигналу - два прыжка на 180 и обратно.
Задачи. Сохранять точность исходной позиции. Добиваться мягкости прыжка. Сохранять «истинную середину».
3. Часть первая. Исходное положение. Баланс на правой ноге. Левая нога поднята и вытянута вперёд. Корпус отклонён назад. Руки вытянуты вперёд ладонями внутрь.
Действия. По сигналу - прыжок, смена опорной ноги.
Часть вторая. Исходная позиция. Баланс на правой ноге, левая нога поднята и вытянута назад. Руки вытянуты назад. Корпус наклонён вперёд.
Действия. По сигналу - прыжок смена опорной ноги.
Задачи. Сохранять «истинную середину». Добиваться мягкости прыжка. Контролировать положение корпуса и рук.
4. Исходное положение. Баланс на полупальцах опорной ноги. Действий. По сигналу - прыжок и приземление в ту же точку на другую опорную ногу и фиксация позиции .всего тела на полупальцах опорной ноги.
5. Часть  первая.  Исходное  положение.  Корпус  прямой, руками крепко обхватить себя, корпус не наклонять.
Действия. По сигналу прыжок вверх. Отталкиваться от пола можно только стопами, колени в толчке не участвуют.
Часть вторая. Исходное положение. Корпус прямой, руками крепко обхватить себя, корпус прямой.
Действия. По сигналу прыжок вверх. В отталкивании участвуют стопы и колени.
Часть третья. Исходное положение. Корпус прямой, руками крепко обхватить себя.
Действия, По сигналу прыжок вверх. В прыжке участвуют стопы, колени и наклоняющийся корпус.
Часть четвёртая. Исходное положение. Корпус прямой, руки приготовить для прыжка.
Действия. По сигналу прыжок вверх. В прыжке участвуют стопы, колени, корпус и руки. Этот прыжок должен быть максимальным по высоте.
6. Исходное положение. Ноги вместе, прямые. Руки приготовить для прыжка.
Действия. Прыгаем на двух ногах в указанном преподавателем направлении: вперёд, назад, вправо, влево, вперёд - вправо, вперёд - влево, назад - вправо, назад - влево. Положение ног не менять.
7. Исходное положение. Стоим на одной ноге на высоком носке.
Действия. По сигналу прыгаем с одной ноги на другую, на полупальцах, с мягким приземлением в заранее определённые точки - вершины воображаемого равностороннего треугольника.
8. Исходное положение. Стоим на пятках. Сохраняем «истинную середину». По сигналу переходим на одну пятку, затем меняем.
9. Исходное  положение. Ноги вместе, колени согнуты, руками обхватить колени.

Действия. На счёт перекатываемся на высокие носки, затем возвращаемся на всю стопу и плавно перекатываемся на пятки. Возвращаемся в обратном порядке. Сохраняем «истинную середину».
10. Исходное положение. Ноги прямые на ширине плеч, руками взяться за голеностоп.
Действия. По сигналу, держась за голеностопы и перенеся вес на одну ногу, нарисовать на воображаемой стене, которая находится в стороне, круг.  Потом  поменять ногу. Сохранять «истинную середину». Круг рисовать не на полу, а на воображаемой стене (в стороне).

11. Исходное положение. Принять упор лёжа.
Действия. По сигналу протолкнуть ноги между рук. Ладони от пола не отрывать. По следующему сигналу возвращаемся исходное положение.
12. Исходное положение. Стоим прямо.
Действия. По сигналу «бросаем» своё тело вперёд - вниз, выводя его из равновесия, и заканчиваем движение внизу на трёх точках опоры. Потом отталкиваемся, встаём. Снова выводим тело из равновесия, бросаете его назад - вниз, заканчиваем движение, опираясь на руку. Затем, поменяв опорную ногу, опять вперёд. Ещё раз вверх. На другую руку назад. Чем ближе к полу, тем больше напряжение. Встать.
13. Исходное положение. Стоим на одной ноге, на всей стопе. На заданный счёт начинаем вращение корпусом. Руки  и свободная нога активно участвуют в сохранении «истинной середины». Закончили. Поменяли ногу.
14. Часть первая. Исходное положение. Стоим на правой ноге. По сигналу делаем мах левой ногой вперёд-вверх и делаем прыжок вперёд. Затем, делаем мах левой ногой назад - вверх и делаем прыжок назад. Следить за тем, чтобы левая нога была всё время прямой, подъём натянут. Фиксировать конечное положение левой ноги впереди и сзади. Руки участвуют в сохранении «истинной середины». Поменять ноги.

Часть вторая. Исходное положение прежнее. При махе левой ногой сделан разворот в воздухе во время прыжка на 180. Движение повторить несколько раз, затем сменить опорную ногу.
БЕГОВОЙ И ПРЫЖКОВЫЙ ТРЕНИНГ. СЦЕНИЧЕСКИЕ ПАДЕНИЯ. (ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ)
1. Исходное положение. Стоим в разножке, как при высоком старте. Корпус немного наклонён вперёд, руки полусогнуты.
Действия. По первому сигналу бежим вперёд, по второму останавливаемся. Процесс остановки делится на следующие этапы:
· после второго сигнала делаем небольшой прыжок на правую ногу для того, чтобы замедлить инерцию и направить её вверх. Если останавливаетесь левым боком, то на левую ногу.

· приземлившись на правую ногу, выносим левую ногу накрест вперёд и переносим на неё вес тела, при этом продолжаем, теперь уже левой ногой, «гасить» инерцию и скорость.

· приземлившись на левую ногу, выносим вперёд правую ногу и окончательно останавливаемся. Конечное положение:

· стопы расставлены примерно на ширину 4 стопы, причём носок правой ноги развёрнут немного внутрь, для того, чтобы вес тела во время остановки давил не на суставы и не выламывал их, а на кости (в противном случае можно повредить коленный сустав или голеностоп), носок левой ноги направлен влево (вся стопа прижата к полу;

· ноги полусогнуты, колени развёрнуты и находятся над одноимёнными стопами;

· туловище почти вертикально, чуть наклонено вперёд, левое плечо несколько выходит вперёд, почти на уровень с правым плечом;
· голова в вертикальном положении обращена вперёд;
· руки разведены в стороны, как при ходьбе по канату;
· тяжесть тела распределяется равномерно на обе ноги.

Пройдите и освойте все этапы медленно, затем в среднем темпе и в реальной скорости бега. Сначала внимательно изучите вышеуказанные этапы, затем добавьте к ним свои ощущения, которые вы будете испытывать при медленном темпе и только после этого «включайте» реальную скорость. Только при быстром беге все элементы упражнения встанут на место, и вы почувствуете в них необходимость.
2.
Разбег и прыжок-разворот на 180°.
Исходное положение прежнее.
Действия. По первому сигналу бежим вперёд, по второму сигналу делаем небольшой прыжок и в воздухе разворачиваемся на 180 градусов, приземляемся и останавливаемся. Прыжок-разворот на 180 градусов делится на следующие этапы:
.
· делаем прыжок-поворот в воздухе (если прыгаете через левое плечо, то приземляемся на правую ногу);


· приземление на правую ногу;

· доставляем левую ногу на пол назад от правой ноги, принимая конечное положение, как в упражнении № 1.

3.
Разбег и прыжок-разворот на 360 °. •
Корпус разворачивается на 360 градусов, ноги делают поворот два раза по 180 градусов.
Исходное положение прежнее.
Действия. По первому сигналу бежим вперёд, по второму сигналу делаем небольшой прыжок-разворот на 180 градусов, как во втором упражнении и, приземлившись на правую ногу, доставляем левую ногу назад, а затем, повернув корпус, на оставшиеся 180 градусов, доставляем правую ногу вперёд. Остановка. Конечное положение, как в упражнении №1.
4.
Разбег и прыжок, оттолкнувшись одной ногой. Исходное положение прежнее.
Действия. По сигналу бежим вперёд и, оттолкнувшись одной ногой (используйте разные ноги для толчка от пола) приземляемся и останавливаемся. Остановка такая же, как в упражнении №1. Для тренировки прыжка можно положить мат и делать прыжок через него. Если толкаемся левой ногой, то приземляемся на правую, затем выносим левую ногу накрест вперёд и, перенеся вес на левую ногу (продолжаем «гасить» инерцию) ставим вперёд правую ногу и, наконец, останавливаемся.
Техника остановки такая же, как в 1-ом упражнении. Конечное положение, как в упражнении № 1.
5.
Разбег и прыжок, оттолкнувшись двумя ногами.
Исходное положение прежнее.
Действия. По сигналу бежим вперёд и, оттолкнувшись двумя ногами, перепрыгиваем через воображаемое препятствие или, например, мат. Тихо приземляемся.
Техника приземления делится на следующие этапы:
· в полёте разводим ноги на ширину плеч;

· стопы параллельны друг другу;

· приземляемся не на пальцы, а на пальцы и половину стопы;

· колени разведены в стороны, нависают над стопами;
· при приземлении колени сгибаются, но не заваливаются внутрь (амортизируйте ногами максимально, не ленитесь);
· когда инерция закончила своё давление на тело, выпрямляете ноги.

6.
Разбег  и падение на грудь. Исходное положение прежнее.
Действия. По первому сигналу бежим вперёд, по второму сигналу падаем на грудь. Падение на грудь делится на следующие этапы:
· делаем шаг вперёд (выпад);
· сгибаем впередистоящую ногу в колене, наклоняем корпус к ноге;

· немного развернув таз, убираем колено внутрь или наружу;

· поставив руки па пол, отжимаемся до пола.

7.
 Разбег и падение на спину. Исходное положение прежнее. 

Действия. По первому сигналу бежим вперёд, по второму разворачиваемой на, 180 градусов и падаем на спину.
Падение на спину делится на следующие этапы:
· после разбега по второму сигналу делаем прыжок-разворот на 180 градусов (прыжок-поворот описан во. 2-ом упражнении);
· оказавшись в КОНЕЧНОМ ПОЛОЖЕНИИ 2-го упражнения, делаем ещё один (страховочный) шаг правой ногой назад (при условии, если делаете прыжок-поворот через левое плечо) и, приседая на правой ноге, садимся на «пятую точку»;

· руки выпрямляем вперёд в противовес, корпус наклонён вперёд;

· ложимся на спину.

Пройдя через индивидуальный тренинг, студент начинает ощущать, узнавать и понимать некоторые свои психологические и физические недостатки, приобретает определённые первоначальные, простейшие навыки, как в узко предметном плане, так и в широком понимании выбранной им будущей профессии. Что касается приобретённых навыков в узко предметном плане, то они достаточно универсальны и часто встречаются не только непосредственно в профессии актёра и в учебных разделах, но и в жизни.
В психологическом плане студент становится более дисциплинированным, собранным, более внимательным в общении с преподавателями и с однокурсниками, более сдержанным в проявлении эмоций, которые, иногда, разрушают с трудом созданную атмосферу. В физическом плане индивидуальный тренинг позволяет настроить студентов на полноценную творческую работу на уроке, потому что каждый работает со своим телом, для своего тела и ради своего тела. Кроме всего прочего, индивидуальный тренинг позволяет точнее разглядеть каждого студента, понять его настроение и увидеть, насколько он работоспособен, а ведь именно с такого качества, как работоспособность, начинается всё и работоспособностью заканчивается. Работоспособностью и дисциплиной!
Зачётный урок по теме индивидуальный тренинг можно выстроить в схему, используя вышеуказанные упражнения. Всё зависит от вашей фантазии, воображения и желания найти такую комбинацию упражнений, которая была бы не только сложной в техническом плане, но и интересной и заманчивой для студентов. Максимально используйте в схеме их молодость, силу, выносливость и старайтесь приумножить эти качества, которые потом дадут о себе знать в парном тренинге. Используйте в схеме музыку.
ПАРНЫЙ ТРЕНИНГ
В парном тренинге студенты учатся понимать и чувствовать партнёра. Начинается тренинг с освоения упражнений на парное взаимодействие. Парные упражнения, связанные с балансом, требующие гораздо большего напряжения, чем индивидуальные упражнения, развивают, как выносливость, так и способность делить напряжение вместе с партнёром. Некоторые специальные парные упражнения тренинга предполагают развитие фантазии и воображения, т.к. построены на свободном выборе рисунка движений. Все эти упражнения воспитывают ответственность за партнёра, бережное отношение к нему, его индивидуальным особенностям, от которых зависит успех игры вдвоём.
1.
Исходное положение. Партнёры встают лицом друг к другу, кладут друг другу кисти на плечи.
Действия. По команде начинают массажировать друг другу плечи и шею, а так же уши.
Следить за тем, чтобы усилие, которое студенты прилагают, не было слишком сильным, но не слишком слабым, поскольку это упражнение предназначено для того, чтобы «разбудить» организм партнёра. Как вы понимаете силу массажа надо уменьшать, в связи с тем, какую часть тела вы массажируете. На плечи можно воздействовать активнее, на шею меньше, а уши можете просто погладить. Поскольку все эти части тела достаточно чувствительны, то результат не заставит себя долго ждать.
2.
Исходное положение. Партнёры встают лицом друг к другу и сцепляют свои пальцы с пальцами партнёра.
Действия. По команде партнёр-ведущий в этой паре начинает активно гнуть кисти партнёра (опуская их, заламывая, закручивая, приподнимая, разводя в стороны и т.д.), партнёр-ведомый «убегая» от болевых ощущений подчиняется ведущему. Приседайте, наклоняйтесь, если надо опускайтесь на колени, подпрыгивайте, вообще делайте всё возможное, чтобы «убежать» от давления на кисти.
3.
Исходное положение. Партнёр-ведущий протягивает руку партнёру-ведомому ладонью к верху, а партнёр-ведомый кладёт свою ладонь на ладонь партнёру-ведущему. Браться и цепляться пальцами нельзя. Ладонь лежит на ладони.
Действия. По сигналу партнер-ведущий ставит ноги шире плеч, для того, чтобы амплитуда движения корпусом и рукой была широкой и начинает водить партнёра-ведомого за руку в любом доступном направлении, в том числе и под своими ногами. Скорость движения руки выбирайте в зависимости от скоростных возможностей партнёра и от поверхности пола, чтобы не поскользнуться. Партнёр-ведущий не имеет права передвигаться по площадке, может работать только корпусом и рукой.
Партнёр-ведомый подчиняется заданному направлению, пытается, во что бы то ни стало сохранить сцепление в ладонях. Руки не разъединять и не менять местами,.
4.
Исходное положение. Партнёр-ведомый садится на корточки, партнёр-ведущий стоит на ногах. Партнёр-ведущий кладёт партнёру- ведомому руку на голову.
Действия. Партнер-ведомый, подчиняясь импульсам руки партнера-ведущего, делает небольшие прыжки на пальцах ног. Партнёр-ведущий рукой задаёт направление прыжков. Представьте, что партнёр-ведомый стал на время баскетбольным мячом.
Следить за тем, чтобы импульсы не были слишком сильными, иначе партнёр-ведомый может упасть. Точнее подчиняйтесь импульсам.
5.
Исходное  положение. Партнёры стоят лицом друг к другу, взявшись за руки.
Действия. По команде партнёры начинают одновременное вращение, в одну сторону каждый вокруг своей оси, руки расцеплять нельзя.
Следить за тем, чтобы руки во время выполнения упражнения оставались прямыми. Основной прогиб делать в пояснице, колени сгибать в зависимости от гибкости  поясницы. Не висните на партнёре. Меняйте направление вращения.
6.
Исходное положение. Партнёры стоят лицом друг к другу, взявшись руками за локти партнёра.
Действия. По команде партнёры начинают одновременное вращение в одну сторону каждый вокруг своей оси, крепко держась за локти партнёра.

Требования к исполнению упражнения остаются прежними. Стойте на ногах твёрдо. Меняйте направление вращения.
7.
Исходное положение. Партнёры стоят лицом друг к другу, положив руки на плечи партнёра.
Действия. По команде партнёры начинают одновременное вращение в одну сторону каждый вокруг своей оси, плечи не отпускать.
Не торопитесь, сохраняйте свою «истинную середину». Меняйте направление вращения.
8.
Исходное положение. Партнёры стоят спиной друг к другу, сцепив руки в локтях.
Действия. По команде партнёры начинают одновременное вращение в одну сторону каждый вокруг своей оси. Локти не расцеплять. Для успешного выполнения этого упражнения необходимо как можно ниже наклониться к своим ногам, для того, чтобы оба ваши корпуса поместились между ваших с партнёром ног. Меняйте направление вращения.
9.
Исходное положение. Партнёры стоят спиной друг к другу, руки поднять вверх и взяться за кисти партнёра.
Действия. По команде партнёры делают шаг вперёд, например, правой ногой. Получается, что-то вроде перетягивания. Сохраняйте руки прямыми, голову заведите назад, перетягивание делайте за счёт движения тазом вперёд и по возможности широкого шага вперёд.
Не переусердствуйте, сильных рывков не делайте. Всё делайте плавно.
10.
Исходное положение. Один из партнёров встаёт на четвереньки, другой садится ему на поясницу и отрывает ноги от пола.
Действия. По сигналу, стоящий на четвереньках, наминает вращения поясницей (круги, восьмёрки и просто поднимание, опускание поясницы). Следить за тем, чтобы таз не опускался, и руки были прямыми.
11.
Исходное положение. Один из партнёров встаёт за спиной другого, кладёт руки на плечи партнёру.
Действия. По сигналу сзади стоящий партнёр отталкивается от пола ногами и затем, отжимаясь руками от плеч партнёра, фиксируется в конечном положении, упираясь руками в плечи партнёра. После того, как оба партнёра нашли свою и партнёра «истинную середину» и стали одним целым, нижний партнёр начинает плавное движение по площадке, неся на своих плечах партнёра.
Следить за тем, чтобы у верхнего партнёра на протяжении выполнения всего упражнения руки были прямыми. Если у вас не получается запрыгнуть на плечи партнёра, попросите его сесть ниже. Не жалейте себя, постарайтесь всё-таки запрыгнуть на прямо стоящего партнёра. Максимально толкайтесь ногами и максимально выжимайтесь на руках.
12.
Исходное положение. Партнёры стоят лицом друг к другу, выпрямив руки вперёд и упираясь ладонями в ладони партнёра, ноги в разножке. Пальцы сцеплять нельзя, руки разводить в стороны нельзя, опускать вниз нельзя, внезапно убирать руки нельзя (партнёр может упасть на вас).
Действия. По сигналу оба партнёра начинают одновременно толкать друг друга ладонями в ладони. Подключаются не только руки, но и ноги. Сдвиньте партнёра с места, используя весь свой  физический потенциал.
13.
Исходное положение. Партнёры встают и упираются спина в спину.
Действия. По сигналу партнёры пытаются сдвинуть друг друга с места при помощи толчков спиной. Можно применять некоторые хитрости, например, подсаживаться под партнёра или, наоборот, наваливаться на спину партнёра сверху.
14.
Исходное положение. Партнёры стоят лицом друг к другу. Один из партнёров выпрямляет руки вперёд, ладонями к низу.
Действия. По сигналу второй из партнёров пытается достать пальцами ног до ладоней второго. Махи ногами должны быть активными и без пауз. Высоту ладоней можно варьировать, но конечно в разумных пределах.
15.
Исходное положение. Партнёры стоят лицом друг к другу. Подать друг другу, например, правую ногу, взять правую ногу партнёра левой рукой, а правой рукой взяться за правую руку партнёра.
Действия. По сигналу оба партнёра приседают на левой ноге, при этом пятки от пола отрывать нельзя. Правая нога прямая. Поддерживайте друг друга, как физически, так и морально.
Смените ноги и руки. Повторите всё сначала.
16.
Исходное положение. Партнёры стоят спина к спине. Один из партнёров разводит ноги чуть шире плеч, приседает так, чтобы его копчик был ниже ягодиц партнёра (следите, чтобы колени не заваливались внутрь), спина прижата к ягодицам и к спине партнёра, руки держатся за подмышки партера. Напарник же стоит прямо с поднятыми вверх руками.
Действия. Первый партнёр заваливает второго партнёра себе на спину, и, опустив свои руки, упирается в колени. Второй партнёр продолжает лежать на спине. Когда почувствуете себя уверенно, можете присесть несколько раз с партнёром на спине.
В этом упражнении необходимо доверять друг другу и чувствовать друг друга, поэтому не делайте резкого наклона.
17. Исходное положение. Партнёры стоят лицом друг к другу. Действия. Первый партнёр вытягивает руки вперёд ладонями книзу, второй же пытается достать коленями до ладоней. Движение коленями должно быть активное. Правое колено достаёт до левой ладони, левое до правой ладони партнёра. Высоту ладоней можно варьировать, а так же менять ладони местами путём скрещивания рук, при этом каждое колено должно продолжать доставать до той ладони, за которой оно было закреплено.

18. Исходное положение. Один из партнёров ложится на грудь и берёгся руками за голеностопы.

Действия. В этом прогибе, который иногда называют «корзинкой», партнёр остаётся лежать, второй партнёр подходит к лежащему на полу и ставит ноги в промежуток между сцепленными руками и голеностопами партнёра, берёт его под пятки руками и поднимает над полом. ВНИМАНИЕ! Если вы будете поднимать за руки партнёра, то руки могут не выдержать нагрузки и сорваться с голеностопа!!! Второй партнёр расслабляет поясницу и пытается почувствовать свой прогиб.
19. (Н. Карпов). Исходное положение. Два партнёра стоят лицом друг к другу на расстоянии большого шага. Ступни каждого - на одной линии на расстоянии шага одна от другой.

Действия. Вывести партнёра из равновесия.
Следите за тем, чтобы сила в этом упражнении не применялась. Цепляться за партнёра нельзя.
20.
(Н. Карпов). Исходное положение. Два партнёра стоят лицом друг к другу на расстоянии большого шага. Оба партнёра стоят на одной ноге. По команде ноги меняются.
Действия. Вывести партнёра из равновесия.
21. (Н. Карпов). Исходное положение. Держась за руки, партнёрам необходимо   перебраться через «горную реку», прыгая с «камня» на «камень». Прыгать можно одновременно и поочерёдно. Фиксировать позицию после прыжка.

22. (Н. Карпов). Исходное положение и действия. Партнёры стоят в две линии лицом друг к другу на расстоянии шага, представляя, что между ними подвижная стена (стена на колёсах). По сигналу партнёры пытаются сдвинуть стену, упираясь в неё руками, ногами, спиной, плечом (позиции меняются по условному сигналу).

Сохраняйте устойчивость, дыхание, не «бросайте» стену. Чувствуйте настрой партнёра.
23. (Н. Карпов). Исходное положение и действия. Партнёрам броситься навстречу друг другу, обняться и замереть. Не упрощайте момент объятий и остановки, но старайтесь и не ударить друг друга. Думайте о партнёре. Соедините активность взрыва и аккуратность контакта.

24. Исходное положение. Партнёры стоят в две линии лицом друг к другу на расстоянии, которое позволяет помещение.

Действия. Один из партнёров ударяет ногой воображаемый мяч так, чтобы принимающий мяч партнёр действительно «увидел» бы катящийся к нему мяч.
Используйте фантазию, играйте разными мячами, например, футбольным или мячом для игры в большой теннис, или же мяч для игры в настольный теннис. Как вы понимаете, в зависимости от мяча, каким вы играете, будет меняться и отношение к мячу и к обращению с ним.
25.
Исходное положение. Партнёры стоят в две линии лицом друг к другу на расстоянии, которое позволяет помещение.
Действия. Один из партнёров бросает или ударяет руками по воображаемому мячу.
Вы можете поиграть баскетбольным мячом, волейбольным или же просто перебрасывать друг другу воздушный шар. Воздушный шарик может легко лопнуть!!!
26. (Н. Карпов). Отойти от партнёра на максимальное расстояние, которое позволяет площадка.  Поймите, когда вы готовы одновременно начать активное движение друг к другу, сделайте это и остановитесь на расстоянии шага друг от друга.

27. (Н. Карпов). «Погоня». Это погоня без начала и конца, и, значит, не нужно сразу бежать и догонять. Это - игра в погоню, поэтому убегайте по настоящему, а догоняйте понарошку, т.е. дайте партнёру возможность убежать или проскользнуть мимо вас и лишь потом, доиграйте погоню. Убегающие должны найти интересные приспособления, нюансы действовать неожиданно, двигаться контрастно. Сделайте так, чтобы вас было интересно ловить!
28.(Н. Карпов). Исходное положение и действия. Один партнёр стоит за спиной другого на расстоянии 2-3-х шагов. Ведущий партнёр свободно перемещается в пространстве, а ведомый в точности, как тень, повторяет его движения. Выполняя поворот на 180 градусов, ведущий отдаёт лидерство «тени», и партнёры меняются ролями.
Не делайте много мелких движений, а движения в быстром темпе необходимо повторить несколько раз, чтобы партнёр смог понять рисунок и выполнить его.
29.«ТОЛЧОК, ПОТЕРЯ «ИСТИННОЙ СЕРЕДИНЫ», ПАДЕНИЕ НА ГРУДЬ». Исходное положение. Один из партнёров подходит к другому за спину с левой стороны и кладёт левую руку на левое плечо партнёра, а правой берётся сзади за пояс.
Действия. По сигналу партнёр стоящий сзади делает отказное движение назад и даёт импульс партнеру, стоящему впереди. Партнер, стоящий впереди, подчиняясь, отходит на шаг назад, при этом, наклонив корпус вперёд (поскольку его как бы резко «дёргают» за пояс назад). Партнёр стоящий сзади даёт руками партнеру, который стоит впереди импульс-толчок направленный вперёд (представьте, что вы выбрасываете пьяного из таверны или из ресторана). Партнер, стоящий впереди делает несколько шагов вперёд и конечно «потеряв» равновесие падает на грудь. Падение па грудь описано в разделе «Беговой и прыжковый тренинг. Сценические падения (подготовительные упражнения). Упражнение №6».
30.«ТОЛЧОК, ПОТЕРЯ «ИСТИННОЙ СЕРЕДИНЫ», ПАДЕНИЕ НА СПИНУ». Исходное положение. Один из партнёров подходит к другому со стороны лица, останавливается чуть левее относительно правого плеча партнёра и кладёт правую руку на правое плечо партнёра, а левой рукой берёт партнёра сзади за пояс.
Действия. По сигналу партнёр-ведущий делает отказное движение назад и даёт импульс партнёру-ведомому. Партнёр-ведомый, подчиняясь, делает шаг лицом вперёд, при этом его корпус наклоняется вперёд (поскольку здесь главный импульс даётся в правое плечо) и когда партнёр-ведущий делает последний импульс-толчок, партнёр-ведомый «потеряв» равновесие падает на спину. Падение на спину описано в разделе «Беговой и прыжковый тренинг. Сценические падения (подготовительные упражнения). Упражнение №7».
31.
«ТОЛЧОК НОГОЙ В ПРЕСС.  ОТРАБОТКА. ПАДЕНИЕ НА
СПИНУ». Исходное положение. Партнёры стоят лицом друг к другу.
Действия. Партнёр-ведущий стоит правым боком к партнёру-ведомому. По сигналу партнёр-ведущий делает подскок к партнёру-ведомому и, оставшись на левой ноге, приставляет правую ногу к прессу партнёра-ведомого. Партнёр-ведомый должен дождаться пока партнёр-ведущий поставит свою ногу ему на пресс и, получив толчок-импульс отработать, т.е. сделать несколько шагов назад и упасть на спину. Партнёр-ведущий до конца провожает толчковой ногой партнёра-ведомого, чтобы создать иллюзию продолжения толчка.
Делайте все движения слитно, не рвите их, не делайте необоснованных пауз, чувствуйте темпо-ритм партнёра. Сделав своё движение, ждите партнёра. Успех и безопасность зависит от обоих партнёров в равной степени.
32.«ТОЛЧОК НОГОЙВ СПИНУ В ПРЫЖКЕ».
Исходное положение. Один из партнёров стоит за спиной второго партнёра. Расстояние между ними 3-4 метра, этого достаточно, чтобы разбежаться и как следует подпрыгнуть, чтобы толчок негой был безопасным и выразительным.
Действия. По сигналу партнёр стоящий сзади разбегается и, оттолкнувшись от пола одной ногой, толкает партнёра ногой в спину.
Техника толчка в спину. Необходимо сделать толчок в спину, а не удар. Чувствуете разницу? Для того, чтобы получился толчок, а не удар, нельзя во время полёта выпрямлять толкающую ногу (иначе получается, что вы пнёте-ударите партнёра в спину), а так же нельзя, чтобы стопа коснулась спины в момент приземления, иначе прикладывание стопы к спине будет не осознанно, а случайно, в суете. Что само по себе недопустимо в сценическом движении. Таким образом, оттолкнувшись от пола (толчок делаете с одной ноги), направляете инерцию вверх и поскольку инерция «гасится», вы спокойно прикладываете, например, правую ногу к спине партнёра. Таким образом, толчок произойдёт не ногой, как это делается в реальности, а телом, вернее остатком инерции, который даст возможность телу зависнуть в воздухе. Всё остальное партнёр сделает сам. Не бойтесь толкать партнёра, это наоборот ему поможет активнее отработать ваш «удар». Падающий партнёр выполняет технику, описанную в разделе «Беговой и прыжковый тренинг. Сценические падения (подготовительные упражнения) Упражнение № 6.»
33. «ПРЫЖОК НА СПИНУ».

Исходное положение. Один из партнёров стоит за спиной второго партнёра на расстоянии 3-4 метров, для того, чтобы была возможность, как следует разбежаться и подпрыгнуть.
Действия. По сигналу партнёр стоящий сзади разбегается и прыгает партнёру на спину. Партнёр падает на грудь.
Техника прыжка на спину. Оттолкнувшись от пола (толкаемся с одной ноги), необходимо сразу положить руки на плечи партнёра, чтобы, отжавшись на них, приподняться ещё выше над полом, чтобы создать иллюзию реального сбивания партнёра с ног. Падающему партнёру придётся па секунду побыть опорой для прыгающего партнёра, в противном случае прыгающий партнер, потеряв опору, может потерять свою «истинную середину», что в свою очередь может привести к травме. Падающий партнёр выполняет технику, описанную в разделе «Беговой и прыжковый тренинг. Сценические падения (подготовительные упражнения) Упражнение № 6». Избегайте толчков руками в спину, для этого их надо класть на плечи точно сверху. Прыгающий партнёр приземляется на свои ноги, которые разведены в стороны, и именно между ними падает партнёр.
34.«ПРЫЖОК НА ГРУДЬ».
Исходное положение описано в 33-м упражнении.
Порядок действий тот же самый, что и в упражнении №33.
Падение на спину описано в разделе «Беговой и прыжковый тренинг. Сценические падения (подготовительные упражнения) Упражнение № 7».

35.«ЧЕХАРДА».
Исходное положение. Один из партнёров стоит сзади другого на расстоянии 3-4 метра. Впереди стоящий партнёр немного приседает, сохраняя спину прямой. Голова наклонена вперёд, чтобы не мешать прыгать через неё.
Действия. По сигналу сзади стоящий партнёр разбегается и, от толкнувшись ногами от пола, а затем, отжавшись руками от плеч, перепрыгивает через впереди стоящего партнёра.
Техника толчка и перепрыгивания. Толчок делается двумя ногами. Не толкать руками в спину, а поставить их сверху на плечи. Толчок ногами должен подкрепляться отжиманием руками от плеч партнёра. При перелёте через партнёра корпус держать прямо, в противном случае вы можете не успеть выпрямить ноги вперёд навстречу полу и упасть на грудь. Во время перепрыгивания ноги выпрямляйте и разводите сознательно вверх - в стороны, чтобы придать дополнительную инерцию телу. Если вы согнёте ноги во время перепрыгивания, то и в этом случае вы можете упасть на грудь, поскольку ноги перестанут быть «ведущими».
АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ
Этот раздел изучает специальные упражнения, развивающие физическую силу, выносливость, скорость, инерцию, напряжение, координацию, чувство пространства. Так же учит координировать движения в соответствии с предлагаемыми структурой и задачами, следить за непрерывным, свободным дыханием, выполнять несколько групп движений, как единую форму, контролировать работу периферии тела до мельчайших подробностей. Чтобы развить смелость, исполнение этих упражнений постепенно переводится с матов на непокрытый пол и это действительно так, потому что некоторые упражнения несколько болезненны.
1.
«СТОЙКА НА ГОЛОВЕ».
Исходное положение и действия. Опускаетесь на колени, кладёте ладони на пол пальцами на себя и в стороны. Наклоняетесь, упираетесь головой в пол. Точка опоры на голову между темечком и лбом. Руки и голова должны в результате образовать треугольник.
По сигналу, стоя на голове и руках, медленно подходите ногами к голове, при этом таз будет подниматься, а спина немного выпрямляться. Далее, отжимаясь руками от пола, отрываете полусогнутые ноги от пола и выпрямляете спину. Поджав ноги к груди и распределив вес равномерно между руками и головой, начинаете аккуратно выпрямлять ноги точно вверх. Одновременно с выпрямлением ног, балансируйте тазом, в противном случае таз перетянет, и вы упадёте на спину. Поэтому, выпрямляя ноги, вжимайте ягодицы в себя. Подъёмы натянуты, колени выключены, ягодицы подобраны, дыхание свободное, мышцы головы не напрягать.
2.
«ПТИЦА».
Исходное положение и действия. Приседаете, ноги на ширине плеч, колени в стороны, руки ставите на пол, локти в стороны, грудью наклоняетесь к полу. На локти сверху кладёте колени (правое колено на правый локоть, левое колено на левый локоть). Положение тела напоминает птицу с раскрытыми крыльями. Затем, приподнимаясь на носках, переносим вес вперёд и, оторвав ноги от пола, остаёмся стоять на ладонях. Следить за свободным дыханием.
3.«РАНЕНАЯ ПТИЦА».
Исходное положение и действия. Приседаете, наклоняетесь корпусом немного вперёд, руки ставите как в «ПТИЦЕ». Кисти ставите на пол шире плеч, локти согнуты. Подводите ноги к одному из локтей и уложите оба колена на локоть. Этим локтем прижимаетесь к коленям. Ноги лежат одна на другой и на локте. Если локти будут согнуты не достаточно, то колени будут съезжать с локтя. Запомните, чем грудная клетка ближе к полу, тем сильнее согнутся локти и соответственно коленям будет, на чём лежать. Оба колена лежат на одном из локтей.
Для того чтобы ноги оторвались от пола, надо перенести вес тела вперёд и в сторону, туда, где нет ног. Перенос веса осуществляется путём перемещения плечевого пояса на локтях вперёд и в сторону. Если ноги находятся слева, то вес будем переносить вперёд и вправо. Таким образом, отведённые в одну сторону ноги и углы локтей напоминают птицу с одним крылом, т.е. раненую птицу.
4.
«СТОЙКА НА ПЛЕЧЕ».
Исходное положение и действия. Разберём упражнение на примере стойки на правом плече. Опускаетесь на колени, накланяетесь корпусом вперёд к полу, выпрямив правую руку вправо и в сторону, кладёте её справа от корпуса внешней частью на пол. Вместе с рукой опускаете правое плечо и ухо на пол. Левая рука, направленная локтем вверх, упирается раскрытой ладонью в пол. Правая рука, голова и левая рука должны образовать треугольник, для большей площади опоры. Пальцы ног упираются в пол, газ приподнят кверху. Таким образом, в данный момент вы стоите на ногах, на правой полусогнутой руке, на правом плече, на правой стороне головы и на левой ладони.
Далее ногами подходите к груди, ноги, естественно согнуться в коленях и, выпрямляя спину и удерживая равновесие руками, переносите вес на голову и плечо. Медленно, аккуратно выпрямляете ноги точно вверх, держа их вместе. Не. забывайте балансировать тазом.
5.
«СТОЙКА НА РУКАХ».
Исходное положение и действия. Для начала в качестве страховки можно использовать стену или шведскую стенку и т.п. Ставите руки на пол на ширине плеч, выпрямляете локти, пальцы разводите в стороны, при этом, не забывая упираться ими в пол. Пальцы рук направлены вперёд. Взгляд направлен в пол между рук, чтобы было легче контролировать поверхность пола. Оттолкнувшись от пола ногами и выпрямив их точно вверх, постарайтесь устоять на руках. Для большей устойчивости упирайтесь в пол пальцами рук. Не заваливайте плечи вперёд, иначе кисти не выдержат, и вы упадете на голову. Плечи должны нависать точно над пальцами рук. Следите за прогибом. При махе ногами плечевой пояс должен во чтобы то ни стало оставаться над пальцами рук!!! Ноги держите прямыми, подъёмы натянутыми и не забывайте держать апломб. Дышите спокойно, свободно.
Стоя у стены её нельзя касаться ни головой, ни спиной, ни ягодицами, а только пятками. Это необходимо для того, чтобы вы не заваливались на стену, а сохраняли вертикальное положение тела.
Когда вы научитесь делать толчок от пола с такой силой, чтобы выходить в вертикальное положение и не переваливаться на спину, то тогда можете выйти на свободное пространство. Для страховки можете попросить кого-нибудь из однокурсников подержать вас.
Далее приступайте к ходьбе на руках. Шаги руками делаются от плеча, локти сильно сгибать нельзя, иначе руки могут не выдержать.
При ходьбе старайтесь, чтобы ноги не заваливались ни назад, ни вперёд, ни в стороны. Держите ноги вместе, прямыми и с натянутыми подъёмами. Повторяю, при ходьбе на руках работают только плечи, взгляд направлен в пол.
6.
«МОСТ».
Исходное положение и действия. Лечь на спину; ноги расставлены на ширину 50-60 см, стопы упираются в пол рядом с туловищем; руки упираются в пол ладонями рядом с головой, справа и слева от неё. Для того, чтобы сделать «мост», необходимо до конца разогнуть колени и локти и выгнуть туловище вверх. Зафиксировав это положение в течение трёх-пяти секунд, следует, постепенно сгибая локти и колени, перейти в положение лёжа, затем вытянуть ноги, а руки положить вдоль туловища.
Когда почувствуете себя в стойке уверенно, можете попробовать с помощью партнёра встать в «мост» с ног. Для этого, поставив ноги чуть шире плеч, сделайте прогиб в пояснице и, выпрямляя руки, а так же сохраняя «истинную середину» за счёт баланса тазом, опуститесь на руки. Если же не уверены, тогда сделайте «мост» при помощи шведской стенки, переставляя руки по ступенькам всё ниже и ниже. Сохраняйте ровное, сознательное дыхание. Делайте дыхательный сброс в конце упражнения.
7. «КОЛЕСО».
Исходное положение и действия. В качестве примера опишем технику исполнения колеса правым боком вперёд. Правая нога стоит впереди, носком направлена вперёд. Левая стопа на расстоянии ширины плеч стоит сзади и перпендикулярно правой стопе, а так же пяткой на той же линии, что и правая стопа. Руки выпрямлены вперёд, приготовлены для замаха.
Для того, чтобы выполнить колесо правильно, нужно умозрительно или реально нарисовать на полу линию, которая возьмёт своё начало от носка правой ноги. По сигналу делаем замах руками и одновременно с этим, перенося вес на левую ногу, делаем замах правой ногой, приподняв её над полом и натянув подъём. Опустив правую ногу на линию, ставите на эту же линию правую руку, затем левую руку переносите ноги по очереди через верх и, продолжая движение по линии, опускаете на неё левую ногу и, наконец, правую ногу. Таким образом, в конечном положении вы будете развёрнуты левым боком в ту сторону, откуда начали колесо. Конечное положение тела соответствует начальному положению тела. Единственная разница между ними, кроме той, что вы приходите другим боком, это то, что в конечном положении ноги должны стоять шире плеч и посадка корпуса должна быть ниже. Это необходимо для того, чтобы студент делал остановку в конце колеса сознательно и с учётом инерции. Махи ногами должны быть уверенными, без лишних задержек, направленными в потолок, чтобы придать инерцию и приподнять корпус над полом, для  уменьшения нагрузки на руки. Во время переноса ног через верх, они должны быть прямыми и делать небольшой шпагат. Сгибаются они только в момент отталкивания и в момент приземления, поскольку как вы понимаете на прямые ноги приземляться не только неудобно, не красиво, но и опасно для суставов. Если руки и ноги не будут ставиться на линию, колесо не будет полноценным, потому что вас занесёт либо на спину, либо вы вообще не сможете закончить упражнение, т.е. ноги упадут на пол раньше, чем вы успеете закончить колесо.
8.
«РАНДАТ».
Исходное положение и действия. В качестве примера опишем технику исполнения рандата правым боком вперёд. Начальное положение корпуса, ног и рук такое же, как при исполнении колеса. Далее ставите руки на туже линию и в тоже положение, что и в колесе. Разница заключается в том, что в рандате ноги приземляются на пол одновременно, т.е. сделав мах левой ногой, вы должны зафиксировать её на долю секунды в вертикальном положении, затем догнать правой ногой левую, в результате чего они соединяться в воздухе вместе. Далее, сохраняя эту стойку на руках, разворачиваете таз и ноги по часовой стрелке, естественно исходя из того, что вы стоите головой вниз и опускаете обе ноги на пол. В конечном положении вы будете стоять лицом в ту сторону, откуда начали исполнение упражнения. Не забывайте амортизировать в коленях и сохранять свою «истинную середину».
9.
«КУВЫРОК ВПЕРЁД».
Исходное положение и действия. Для страховки положите на пол маты. В качестве примера опишем кувырок вперёд через правое плечо, т.е. он еще называется «восточный» или кувырок по диагонали. Подойдите к мату, и сделайте выпад правой ногой вперёд, таким образом, чтобы правая нога была согнута в колене, а левая прямая. Наклоните корпус вперёд - вниз к полу, поставьте на пол руки (локти разведены в стороны, кисти повёрнуты внутрь - вперёд). Правая рука находится ближе к ногам, левая рука дальше от ног, потому что мы делаем кувырок через правое плечо, а для правого плеча необходимо место на полу. В противном случае правая рука будет мешать правому плечу, и вы можете упасть на спину. Далее, убираете голову вперёд – влево - вниз, по направлению к левой подмышке и в этот момент отталкиваетесь ногами от пола. ВНИМАНИЕ!!! После толчка ногами необходимо аккуратно опустить себя на руках на правую лопатку (не на плечо, а именно на лопатку - берегитесь удара плечом в пол). Если этой амортизации руками не будет, то вы либо упадёте с прямых рук на спину, либо ударитесь головой об пол. Это отжимание на руках напоминает отжимание в стойке на руках, с единственной разницей, что ваш взгляд направлен не в пол. как в стойке на руках, а подмышку.
После правой лопатки перекатываетесь через середину позвоночника и выкатываетесь на левый бок (избегайте переката по копчику и тазовой кости), а затем палевое колено. Правая нога при выходе из кувырка согнута (стопа стоит на полу, колено направлено точно в потолок).
В момент переката на правую лопатку подтяните правое колено к правому плечу, а левую ногу к левому плечу, в результате, ваша спина округлится и у вас получится мягкий перекат (группировка). В конечном положении вы окажетесь сидящим на мате, с лежащей на левом боку левой ногой и направленной коленом в потолок, упёртой стопой в мат правой ногой.
Если направить корпус между коленей, то, можно подняться на левой ноге и, затем, отжавшись на правой стопе.
Автор сознательно не изучает со студентами прямой кувырок вперёд, потому что, делая его в кульбите можно нанести травму позвоночнику, поскольку в этом кувырке он ничем не прикрыт.
10. «КУВЫРОК НАЗАД».
Исходное положение и действия. В качестве примера опишем технику исполнения кувырка назад через левое плечо. Встаньте к мату спиной, сделайте страховочный шаг назад правой ногой таким образом, чтобы правая нога была согнута, а левая прямая. Приседая на правой ноге, постепенно садимся на ягодицы (руки вытянуты в противовес вперёд), ложимся на спину, наклоняем корпус вправо (для того, чтобы освободить место для ног с левой стороны) и заводим ноги за себя между головой и левым плечом. В этом положении заводим руки за голову и упираем их в мат. При выходе из кувырка согните левую ногу в колене (для того, чтобы на ней потом отжаться) и выпрямите правую ногу (для того, чтобы она вытянула тело за собой). Также в отжимании от мата участвуют и руки.
11.  «КУЛЬБИТ».
Исходное положение и действия. Кульбит можно делать с разбега и с места. Разберём второй вариант. Поставьте ноги на ширине плеч, слегка согните ноги в коленях (для того, чтобы оттолкнуться от пола), корпус наклоните вперёд и вниз, руки заведите вниз и немного назад (для того, чтобы сделать замах).  Далее  отталкиваетесь от пола ногами, руками встречаете мат, убираете голову вниз - в сторону и аккуратно опускаете себя на руках на лопатки (для того, чтобы избежать удара спиной), после этого делаете группировку. Дальнейшие действия описаны в упражнении «КУВЫРОК ВПЕРЁД».
Отличие кульбита с разбега от кульбита с места заключается в том, что при разбеге возникает дополнительная инерция и скорость и в связи с этим приходится активно подключать руки при приземлении на них, а также быстрее группироваться.
12. «ФЛЯГВПЕРЁД».
 Исходное положение и действия. Фляг можно делать с разбега и с места. Разберём первый вариант, поскольку разбег, несомненно, поможет в исполнении упражнения. Разбегаетесь, делаете замах ногой и руками (подняв их вверх). Опускаете корпус вперёд - вниз и ставите руки на мат на ширине плеч. Руки обязательно должны быть прямыми, поскольку, если их согнуть, то вам не хватит амплитуды движения, и вы упадёте на спину, а также можете удариться головой. Далее делаете мах ногой, а затем отталкиваетесь толчковой ногой от пола. Инерция перебрасываемых ног перевернёт ваше тело, и немного оттолкнувшись руками, приземлитесь одновременно на две ноги (на стопы). Конечное положение тела будет похоже на то, что вы как бы сидите на стуле. Качество исполнения элемента зависит от силы маха и толка ногами, поскольку именно их инерция может позволить перевернуть, а затем поставить в конечное положение ваше тело.
В качестве страховки можете поставить партнёра на четвереньки боком к мату и сделать фляг через его спину, ложась на неё своей спиной. Не ставьте руки слишком далеко от партнёра, поскольку вам не удастся через него перевалиться, и вы упадёте на него сверху (своей спиной на его поясницу). Тоже самое может случиться, если вы вовремя исполнения элемента согнёте руки в локтях.
13. «САЛЬТОВПЕРЁД».
Исходное положение и действия. Сальто можно делать с разбега и с места. Разберём первый вариант, а разбег нам в этом поможет. Делаете разбег, перед матом делаете небольшой подпрыжок, для того, чтобы прийти на две ноги (толчок в сальто вперёд делается с двух ног), поднимая руки вверх делаете замах и, оттолкнувшись ногами точно вверх, группируетесь. В группировке ноги соединять вместе нельзя, разведите их согнутыми в стороны и прижмите их руками к плечам. При приземлении стопы и колени должны быть на ширине плеч. Качество сальто, зависит от силы толчка ногами вверх и быстроты, а также плотности группировки. Естественно, что в сальто с места толчок ногами и группировка должны быть в два раза сильнее, чем с разбега.
Далее автор предлагает усложнённые варианты исполнения выше указанных упражнений.
· кульбит через скамейку;
· кульбит через стол;
· кульбит со скамейки;

· кульбит со стола;

· фляг вперёд со скамейки;

· фляг вперёд со стола;

· сальто вперёд со скамейки;
· сальто вперёд со стола.
.

Если эти элементы освоены, то можете приступать к следующим, более сложным:
· фляг назад на руки;
· сальто назад на ноги.
Поскольку усложнённые варианты этих элементов достаточно сложны и ОПАСНЫ, автор советует, перед тем как изучать их со студентами, проконсультируйтесь у специалистов. К сожалению, нельзя охватить всё. У каждого студента свои сложности и для того, чтобы их преодолеть, от преподавателя требуется определённый опыт, для того, чтобы направить студента в правильном направлении, т.е. точно объяснить студенту что именно у него не получается и как это исправить.
СЦЕНИЧЕСКИЙ БОЙ БЕЗ ОРУЖИЯ
Сценический бой без оружия позволяет освоить такую технику приёмов нападения и защиты без оружия, чтобы у зрителя создавалось впечатление рукопашной схватки, в то время как исполнители лишь легко касаются друг друга. Достичь этого можно только тренировками. Два партнёра взаимодействуют физически друг с другом, и в этих обстоятельствах не может быть приблизительности, поскольку она влечёт за собой безответственность за свои действия, а также притупляет контроль над действиями партнёра. Это в свою очередь приводит к травмам. Сценический бой кроме воли, решительности, смелости, самообладания, внимания, памяти и контроля над движениями, силы, выносливости и ловкости развивает чувство дистанции между партнёрами. Причём дистанцию не просто между партнёрами, а дистанцию между отдельными частями тела (от кулака одного партнёра до лица другого, от пальцев ноги одного партнёра до колена другого). Сложность заключается в том, что расстояние между частями тела иногда доходит до нескольких сантиметров, да ещё при достаточно большой скорости.
1.
«СТОЙКА».
Исходное положение. Человек собирающийся драться, почти всегда принимает такое положение, чтобы удобно было бить и защищаться от ударов. Наиболее типична боевая стойка боксёра. Её надо освоить.
Техника исполнения. По команде «к бою» выставляете вперед на один шаг левую ногу носком внутрь вправо и чуть согнуть колено. Правая нога при этом поднимается на носок, колено тоже несколько сгибается. Туловище и голова чуть наклонены вперёд. Левая рука несколько вытянута вперёд, кисть сжата в кулак, кулак на уровне лица в положении, промежуточном между вертикальным и горизонтальным. Правая рука, тоже сжатая в кулак, согнута в локте, её предплечье прикрывает низ груди, она почти прижата к туловищу.
Стойка может быть левосторонней и правосторонней. Если вы находитесь во время боя на безопасном расстоянии от «противника», то стоять в законченной стойке не имеет смысла. Передвижения в стойке в этот момент могут быть достаточно свободны, но как только вы идёте на сближение с «противником» в стойку необходимо вернуться, а передвижения должны стать такими какие требует данная ситуация боя. Именно стойка позволит вам сконцентрироваться на бое и на партнёре и провести бой безопасно.
2.
«ПРЯМОЙ УДАР РУКОЙ».
Исходное положение и действия. Этот удар можно наносить как из левосторонней, так и из правосторонней стойки. Удар наносится ближней к противнику рукой. По команде «прямым ударом рукой бей!» студенты должны сделать небольшое отказное движение в плечевом поясе, а затем выпрямить ближнюю к «противнику» руку в ту часть тела, куда вы намерены нанести удар. Затем вернуть её обратно в стойку, для того, чтобы быть готовым к дальнейшим действиям. Обязательно смотрите, куда вы бьёте, делайте это осознанно. При замахе не отворачивайте взгляда от «поражаемой» зоны. Этот удар можно делать как с шагом вперёд, так и на месте. Хотя удар с шагом выразительнее, чем удар на месте. Следите за тем, чтобы удар не наносился сверху - вниз.
«ОЗВУЧКА УДАРА». Исходное положение может быть разным, в зависимости от сложившейся ситуации боя. Положение ладоней при озвучке зависит от привычки, но лучше научиться отрабатывать удары разными ладонями. Возьмём, например, такое исходное положение: левую руку ставите около левого бока на уровне живота, а правая должна быть готова выполнить хлопок. Звук хлопка должен совпадать с моментом, когда партнёр наносит удар. Выше солнечного сплетения поднимать ладони нельзя, потому что зритель может увидеть технику исполнения озвучки и в этом случае весь эффект пропадёт. Не забывайте после озвучки браться за то место куда «попал» удар. Это позволяет отвлечь внимание зрителя от тех технических моментов, которые актёру хотелось бы скрыть.
3. «ЗАЩИТА (БЛОК) ОТ ПРЯМОГО УДАРА РУКОЙ».
Техника исполнения. Из положения боевой стойки по команде «блок» студенты, приподнимая кисти, ставят раскрытые ладони перед лицом, накладывая одну на другую. Обе ладони должны быть очень напряжены, так как должны сдержать прямой удар, если партнёр по неопытности нанесёт его по-настоящему. Когда складывают руки, тыльная часть одной бьёт по ладони другой, и это озвучивает действие прямого удара. Сила прямого сценического удара должна быть ничтожна, однако по точности направления и интенсивности движения он должен создавать нужное впечатление. Одновременно с движением блока делают шаги назад. Для того чтобы партнёр мог ударить во второй раз, защищающийся должен создать для этого логически верные условия - после первого блока чуть опустить руки. В момент второго удара блок ставится вторично.
3. «БОКОВОЙ УДАР РУКОЙ».
Исходное положение и действия. Исходное положение - боевая стойка. Разберём боковой удар правой рукой. По команде: «боковым ударом правой рукой бей», студенты делают шаг правой ногой вперёд к «противнику», делают замах плечевым поясом вправо и наносят удар в голову «противника». Выпрямив правую ударную руку, делаете шаг вперёд левой, ногой, как бы подкрепляя инерцию и силу удара для зрителя. Весь удар делится на три части: а) шаг, замах в) выпрямление ударной руки с) шаг противоположной ногой. Ни в коем случае не соединяйте шаг противоположной ноги с выпрямлением ударной руки, поскольку это соединение ведёт к скручиванию корпуса и, следовательно, к неточности в исполнении удара. Если вы бьёте боковой удар правой рукой, то траектория удара идёт по диагонали, т.е. справа налево, а если левой, тогда слева направо.
«ОЗВУЧКА». Техника исполнения описана в разделе «ПРЯМОЙ УДАР РУКОЙ».
3. «ЗАЩИТА (БЛОК) ОТ БОКОВОГО УДАРА РУКОЙ». 

Исходное положение - боевая стойка. Действия. Если вас бьют боковым ударом рукой с левой стороны, то для того, чтобы поставить блок, нужно перевести правую руку в вертикальное положение кистью вверх, локтем вниз на левую сторону корпуса и встретить ладонью правой руки боковой удар, а предплечье левой руки поставить в вертикальное положение левее головы. Защита состоит в том, что ладонь правой руки становится преградой на пути бьющей руки, а левая рука служит как бы подстраховкой на тот случай, если вы не успеете поставить правую руку или, если удар будет слишком сильным. Принимайте удар на ладонь, иначе партнёр может разбить о вашу защиту руку или ногу, если он бьёт ногой.
5.
« УДАР РУКОЙ СНИЗУ В ЖИВОТ».
Исходное положение - ноги поставить на ширине плеч или в положение боевой стойки. В комбинации этот удар является заключительным, но может применяться и как единичное, внезапное действие. Разберём удар правой рукой снизу. Делаете шаг правой ногой к «противнику», немного приседаем, скручиваем плечевой пояс вправо (замах), правая рука сгибается в локте, оттягивая локоть назад вниз, повернув кулак ладонью вверх. Возвращая плечевой пояс в исходное положение, бьёте крюком снизу в пресс. Сила касания рукой пресса должна быть минимальной. После того, как касание произошло нужно как можно быстрее убрать ударную руку в исходное положение, потому что, если руку оставить на прессе зритель заметит, что удара не было. Далее по необходимости можете встать в стойку.
«ОЗВУЧКА УДАРА РУКОЙ СНИЗУ». Если вы наносите удар правой рукой, то озвучка делается левой рукой. Техника исполнения. Во время замаха правой рукой назад, левая рука выводится вперёд. Когда правая рука наносит удар, левой ладонью ударьте себя выше правой груди параллельно ключице. Удар по груди должен проходить рикошетом, то есть прямого удара в грудную клетку не должно быть. Завершив рикошет от груди, левая рука, раскрываясь, выпрямляется назад. Ладонь левой руки в конце озвучки должна быть сжата в кулак, в противном случае озвучка не будет убедительной.
6.
«ЗАЩИТА (БЛОК) ОТ УДАРА РУКОЙ СНИЗУ».
Блок от ударов снизу аналогичен блоку от прямых ударов, но ставится на расстоянии 10 см. под солнечным сплетением. Кисти сложены так, чтобы ладони были направлены вниз, а локти чуть разведены в стороны. Обе руки должны быть предельно напряжены, так как в противном случае можно ударить своими же руками снизу по челюсти. Защищаться от ударов снизу можно и отходами назад: тогда зритель увидит, что удар не попал в цель.
7. «ФИКСАЦИЯ УДАРОВ РУКАМИ».
Один из партнёров встаёт в боевую стойку и остаётся в ней до тех пор, пока не прозвучит команда поменяться ролями. Другой же партнёр наносит фиксированные удары руками по «партнёру-манекену», т.е. прямым, боковым и снизу. Удары наносятся как правой, так и левой руками.
Надо добиться, чтобы удары наносились всем туловищем. Необходимо научиться останавливать кулак непосредственно перед телом партнёра - гасить инерцию. Реальную силу в удар не вкладывайте, потому что в этом нет никакого смысла, вы же не бьёте реально. Кроме этого, при вкладывании в удар силы он становится опасным, руки начинают быстро уставать, потому что, выплеснуть силу удара не во что. Научитесь наносить удары, не затрачиваясь на них, но это касается только ударов руками, тело же должно принимать в бою самое активное участие, потому что именно оно обманывает глаза зрителя и закрывает удары, если это необходимо.
8. «ИМПРОВИЗАЦИЯ НА   ОСНОВЕ БЛОКОВ И УДАРОВ РУКАМИ».
После того, как каждый удар и каждая защита отработаны студентами и они в них достаточно свободны, можно приступить к импровизации, т.е. партнёры по очереди наносят любой из вышеуказанных ударов и, исходя из этого, ставят защиты (блоки). Импровизация позволяет студентам передвигаться по площадке более свободно и самое главное так, как диктует сложившаяся ситуация боя, т.е. они начинают максимально, подключаться к партнёру.
Необходимо следить за тем, чтобы студенты не увлекались. Иногда полезно ставить в пару мальчика и девочку, это заставляет мальчиков работать значительно аккуратнее и мягче.
9.
«БОКОВОЙ УДАР НОГОЙ».
Этот удар можно наносить как левой, так и правой ногой. В качестве примера разберём боковой удар правой ногой.
Исходное положение и действия. Для того чтобы нанести боковой удар правой ногой, надо встав в левостороннюю боевую стойку, поставить правую ногу назад, а левую вперед. По команде разворачиваем плечевой пояс вместе с руками немного влево (делая, как бы небольшой замах), затем одновременно с возвращением плечевого пояса на место, поворачиваем влево таз и, проведя через правую сторону, согнутую в колене правую ногу и довернув таз правым боком к партнёру выключаем правую ногу в колене. Таким образом, удар наносится подъёмом стопы. Не забывайте натянуть подъём на правой ноге, иначе пальцами можно ткнуть партнёра. После удара можно вернуть ногу на место, а можно оставить ее, опустив вперёд.
«ОЗВУЧКА». Техника исполнения озвучки идентична озвучке описанной в разделе «ПРЯМОЙ УДАР РУКОЙ».
10.
«ЗАЩИТА ОТ БОКОВОГО УДАРА НОГОЙ».
Боковой удар ногой можно наносить как по верхней части корпуса, гак и по нижней, т.е. по ногам. При первом варианте атаки, ставится защита, описанная выше в разделе «Защита (блок) от бокового удара рукой». Если же вас бьют по ногам, опускаете одну из рук вниз и ладонью встречаете атакующую ногу снизу, именно ладонью, чтобы не травмировать руку.
11.
«ИМПРОВИЗАЦИЯ НА ОСНОВЕ БЛОКОВ РУКАМИ И УДА
РОВ НОГАМИ».
Принцип описан в разделе «Импровизация на основе блоков и ударов руками». Тот же принцип, только атака производится ногами, защита (блоки) руками.
12. «ФИКСАЦИЯ. БОКОВЫХ УДАРОВ НОГАМИ». Принцип описан в разделе «Фиксация ударов руками». Тот же принцип, только останавливаем боковые удары ногами.

13. «СВОБОДНАЯИМПРОВИЗАЦИЯ».
В свободной импровизации можно включать все вышеуказанные удары и соответственно защиты. Но это возможно только тогда, когда все элементы отработаны.

14.«БОКОВОЙ УДАР С РАЗВОРОТА НОГОЙ».
Исходное положение и действия. Разберём боковой удар с разворота правой ногой. Удар наносится в голову. Встаньте в левостороннюю стойку. По команде делаем небольшой замах руками в левую сторону, после того как руки начнут возвращаться обратно, поворачиваем левую ногу вокруг' своей оси по часовой стрелке. Довернув корпус по часовой стрелке, маховым движением выбрасываем правую ногу в область головы «противника». В конечном положении правая нога должна прийти исходное положение.
«ОЗВУЧКА БОКОВОГО УДАРА С РАЗВОРОТА НОГОЙ». Техника исполнения дана в разделе «ПРЯМОЙ УДАР РУКОЙ».
15. «УХОД ОТ БОКОВОГО УДАРА С РАЗВОРОТА НОГОЙ». Уйти от бокового удара с разворота ногой можно при помощи приседания под удар. Не путайте приседание на ногах с наклоном корпусом. Первый вариант, несомненно, безопаснее, потому что позволяет видеть и соответственно контролировать «противника». Приседая, как бы ныряйте, под удар, в противном случае ударная нога «противника» может на вас упасть.

16. « УДАР НОГОЙ В ПАХ».
Исходное положение и действия. Разберём удар правой ногой. Партнёры стоят лицом друг к другу в левосторонних боевых стойках. Один из партнёров делает подскок к «противнику», затем делает замах правой ногой, при этом сохраняя равновесие на левой ноге. Руки при замахе правой ногой немного уходят влево. Далее приседая на опорной ноге (амортизируя), выпрямляем правую ногу от колена вперёд, при этом не забываем натягивать подъём на правой ноге. Руки идут противоход вправо. Амортизировать на опорной ноге необходимо, потому что в противном случае вся сила удара будет направлена в поражаемую зону, то есть снизу вверх, а нам надо, чтобы удар проходил рикошетом. После самого удара можно сделать небольшой шаг вперёд, для того опять же, чтобы подтвердить рикошет. То есть вся инерция удара должна быть направлена не в поражаемую зону, а как бы рикошетом задевать её.
Действия второго партнёра. Увидев замах первого партнёра, второму необходимо опустить плечи точно вниз, выпрямить руки и принять удар подъёма на ладони. После этого необходимо сразу же взять за то место, куда был нанесён удар. При принятии удара на ладони постарайтесь не отодвигать руки далеко от паха, в противном случае партнёр может попасть вам ногой в пах. Поймите, для вас будет безопаснее спокойно дождаться удара и хладнокровно поставить ему блок, чем партнёру придётся бить вам вдогонку.
17.« УДАР НОГОЙ-СНИЗУ В ЛИЦО».
Исходное положение и действия. Этот удар наносится, как правило, в конце удачно проведённой атаки, в качестве финала атаки. Поэтому ставить этот удар первым не логично.
Техника нанесения удара разобрана в разделе «УДАР НОГОЙ В ПАХ».
Техника принятия удара. Если вас бьют правой ногой, то для принятия удара удобнее встать в правостороннюю стойку. Поскольку удар наносится точно снизу, то вам надо наклониться корпусом вперёд - вниз, как бы подставив лицо .под удар. Левая рука согнута в локте и находится напротив грудной клетки, правая рука согнута в локте, выдвинута немного вперёд и находится напротив правого плеча. Удар встречается ладонью ближней к ударной ноге рукой, то есть правой рукой, левая ладонь также участвует в принятии удара, но более в качестве страховки, нежели как реальный блок. Ладони ставятся напротив лица, пальцы держите вместе, после удара возьмитесь за то место, куда был нанесён удар.
СЦЕНИЧЕСКОЕ ФЕХТОВАНИЕ
Одно из основных условий достижения успеха в сценическом фехтовании - умение перемещаться во время боя легко, свободно, быстро, вариативно, соблюдая верную форму движений.
Правильный рисунок приёмов передвижения, экономное, рациональное распределение усилий в процессе их выполнения - первое требование, которое позволяет сохранить силы, для продолжения спектакля и холодный рассудок, чтобы во время боя не травмировать партнёра.
Нужно уметь менять амплитуду и ритм передвижений. Короткие передвижения  сменяют  длинные. Медленные, неторопливыедвижения переходят в мощные ускорения. Моментально гасится скорость быстрого сближения и переключается на плавное «вкрадывание».
Техника владения оружием требует упорного, систематического изучения и совершенствования. Мастерство владения сценическим фехтованием определяется тем, насколько тщательно была освоена техника в начале обучения. В какой степени постигнута структура каждого приёма, а также, какое внимание уделил каждый студент развитию своих физических качеств, потому что полноценно овладеть техникой фехтования и разумно, грамотно применять её в спектакле могут, прежде всего, студенты, которые хорошо всесторонне подготовлены физически и способны, естественно, координировано, без видимых усилий управлять своим телом. Именно поэтому программа сценического движения завершается таким сложнейшим разделом, как сценическое фехтование.
С самых первых уроков следует начать воспитывать у студентов этику поведения в быту и на площадке, аккуратность в обращении с оружием, эстетику манер и выполнения заданных положений. Никакое повышение мастерства в дальнейшем окажется невозможным, если в начале подготовки учитель забудет о том, что каждый студент должен, прежде всего, приобрести красивую осанку, мягкие и чёткие движения, научиться изящно и выразительно принимать все установленные в фехтовании положения. Добиться правильности, законченности любого специального положения и движения - вот залог будущей культуры актёра.
Простейшие, на первый взгляд, основные положения с оружием и без него, как и специальные приёмы, требуют тщательной, почти ювелирной отделки. Прежде, чем перейти к изучению основных приёмов передвижения, необходимо познакомить студентов с предварительными положениями: «смирно», «вольно», «исходным положением», «приветствием» (салютом).
Обучение этим приёмам не представляет трудностей. Ребята усваивают их быстро. Нужно только следить за, подтянутостью, хорошей, красивой осанкой, чёткостью выполнения отдельных положений.
Больше того, не довольствуясь правильным воспроизведением студентами только схемы движения, преподаватель должен воспитывать у них чувство непринуждённости, гармоничности и осмысленности всех этих положений и движений.
Перечисленные выше предварительные положения применяются при построениях на занятиях, при выходе на поле боя, при начале и окончании индивидуального урока.
1. «СМИРНО» - аналогично строевой стойке.

2. «ВОЛЬНО» - соответствует строевому положению. Не сходя с места, фехтовальщик немного сгибает в колене правую ногу.

3.
«ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ» - стопы сомкнуты под прямым углом, так, что правая направлена носком в сторону партнёра и приставлена пяткой к пятке левой стопы. Ноги выпрямлены, туловище полупрофилыю, руки прямые вытянуты - правая вперёд - вниз, левая назад - вниз (ладонями влево  - вверх).
4.
«ПРИВЕТСТВИЕ» применяется перед боем, уроком.
5.
«БОЕВАЯ СТОЙКА» - от правильной боевой стойки зависит наиболее рациональное выполнение атакующих и оборонительных действий. Стопы развёрнуты под прямым углом и расставлены примерно на ширину 1,25-1,5 стопы, причём носок правой ноги направлен вперёд, левой - влево. Ноги полусогнуты, колени развёрнуты и находятся над одноимёнными стопами. Туловище  почти вертикально, чуть наклонно и направлено правым боком к противнику, левое плечо несколько выходит из боевой плоскости вперёд. Правая рука вытянута вперёд, полусогнута, левая отведена назад - вверх, в сторону или опирается на пояс. Тяжесть тела распределяется равномерно на обе ноги.
Студенты самостоятельно принимают положение боевой стойки и из этого положения делают несколько прыжков вверх толчком двух ног с приземлением  в боевую стойку. Нужно, чтобы студенти почувствовали устойчивость положения боевой стойки.
После усвоения положения ног и туловища в боевой стойке можно приступить к изучению правильного расположения рук.
Правую руку сгибаем в локтевом суставе, опускаем предплечье вниз до горизонтальной линии, так, чтобы локоть находился против правого бока и отстоял от него на длину кисти.
Левая рука поднимается вверх, свободно сгибается в локте и отводится назад влево.
ПРИЁМЫ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ
1. ШАГ ВПЕРЁД осуществляется за счёт толчка левой ноги, выставления правой примерно на длину стопы и подставления левой ноги. Как только пятка правой ноги приземлится, левая нога активно подтягивается вперёд, ставится с носка на всю стопу с акцентом на внешний свод.
2. ШАГ НАЗАД осуществляется за счёт лёгкого толчка впереди стоящей ноги, отставления сзади стоящей назад, примерно на длину ступни и приставления впереди стоящей в положение боевой стойки. Сзади стоящая стопа приземляется на поле боя, на основание пальцев, затем на всю стопу с акцентом на внешний свод. Впереди стоящая нога подтягивается и перекатом через пятку опускается на всю стопу.
Выполнение шагов при обучении проходит после самостоятельного апробирования под команды «Шаг вперёд», «Шаг назад».
Студенты обычно допускают много ошибок при первоначальном выполнении шагов, часто нарушается боевая стойка.
· В первую очередь исправляются следующие ошибки: пассивное подтягивание левой ноги при шаге вперёд и правой при шаге назад;
· несоблюдение одинакового расстояния между стопами при передвижении;
· раскачивание туловища вперёд-назад;

· несоблюдение одинаковой высоты боевой стойки при передвижении, выпрямление ног.

Студенти часто, чтобы проследить за работой ног, опускают голову влево - вниз и тем самым искажают боевую стойку.
Необходимо приучать их к тому, чтобы, правильно, держа голову и не глядя под ноги, они ощущали правильность боевой стойки и передвижений.
После 3-4 уроков, когда студенти в общих чертах усвоят пройденные передвижения, переходят к занятиям в парах, где один из партнёров является ведущим.
3.
ДВОЙНОЙ ШАГ ВПЕРЁД выполняется выставлением левой ноги вперёд перед правой, скрестно от неё, и выносом правой ноги вперёд с постановкой её на пол до положения боевой стойки.
4.
ДВОЙНОЙ ШАГ НАЗАД выполняется в обратной последовательности. Правая нога проносится назад и ставится скрестно от левой, а левая нога отставляется назад до положения боевой стойки.
5.
СКАЧОК НАЗАД выполняется по форме, соответствующей простому прыжку-шагу назад. Правая нога, разгибаясь, выполняет сильное толчковое усилие в направлении назад - вверх. В этот момент левая нога маховым движением активно выносится назад. Следует фаза полёта настильно над полом, приземление на левую ногу и приставление правой ноги до положения боевой стойки.
Чаще всего встречаются следующие ошибки:
· высокое выталкивание;


· излишне отклонение туловища назад;

· при приземлении истинная середина (центр тяжести) смещается на сзади стоящую ногу.
6.
ВЫПАД - это сложное движение, имеющее различные варианты выполнения.
Выполнение выпада можно разделить на следующие фазы:
1. выпрямление вперёд правой руки;

2. начало разгибания в коленном суставе и отведение в тазобедренном толчковой ноги;
3. активный  перекат ступни маховой ноги, смещение истинной середины (центра тяжести) тела параллельно полю боя вперёд;
4. наращивание скорости разгибания толчковой ноги и начало махового усилия впереди стоящей. В этот момент начинается отмашка левой рукой;
5. финальное усилие: совпадение конца толчка и махового усилия впереди стоящей ноги. Вооружённая рука полностью выпрямляется; рука, производящая отмашку, доходит до горизонтали. Туловище в момент завершения толчка немного подаётся вперёд вслед вооружённой руке;
6. постановка маховой ноги перекатом через ступню на иоле боя, опускание таза вниз, растягивание тазобедренных мышц и мышц бедра.

Необходимо поправить каждого-студента в отдельности, обращая в основном внимание на правильность конечного положения: толчковая нога полностью выпрямлена, стопа прижата к полу. Впереди стоящая нога лежит на боевой линии. Голень перпендикулярна к полю боя. Голова вертикальна, направлена лицом к «противнику». Рука, производящая отмашку, выпрямлена, развёрнута ладонью вверх, параллельно сзади стоящей ноге. Правая рука выпрямлена, направлена вперёд, туловище немного наклонено. Основные ошибки в конечном положении выпада 

· согнутая в колене толчковая нога;
· отрыв ступни толчковой ноги от пола с постановкой её на внутреннюю поверхность стопы;

· постановка маховой ноги не по боевой линии;

· смещение носка правой ноги внутрь от боевой линии, заваливание этой ноги внутрь;

· различные наклоны головы вправо, влево, назад, вперёд и вследствие этого различные развороты, отклонения  от правильного  положения туловища;
· положение ладонью вниз руки, делающей отмашку; 

После того, как у студентов будет создано правильное представление о конечном положении выпада, нужно постепенно совершенствовать динамику выполнения.
Отклонение туловища назад при выполнении выпада часто является
следствием слабости мышц туловища и наклона головы назад (поднятие
подбородка) и ведёт к неточности укола.
Иногда наблюдается пассивная отмашка левой руки и несовпадение её с финальным толчковым усилием. Эту ошибку, нужно исправлять при первоначальном обучении.
7. УХОД С ВЫПАДА назад является естественным продолжением окончания выпада.
Рессорное
действие
растянутых
мышц
создаёт выталкивающие усилия кверху.
Правая нога, разгибаясь в коленном и голеностопном суставе, отталкивается назад - вверх и в это же время происходит активное сгибание в коленном суставе и в тазобедренном сзади стоящей ноги. Правая нога ставится на пол перекатом с основания пальцев на всю ступню, левая сгибается, и студент принимает положение боевой стойки.
В дальнейшем совершенствовании приёмов передвижения целесообразно уход в боевую стойку делать сразу после выпада, используя инерцию кача. Но для проверки конечного положения нужно выпад и уход выполнять отдельно.
При выполнении ухода с выпада чаще всего встречаются следующие ошибки:
· отклонение туловища назад;

· отсутствие рессорного действия растянутых мышц;

· вялое отталкивание вперёд стоящей ногой  и постановка её в слишком широкую стойку;
· неактивное сгибание в коленном суставе и  в тазобедренном впереди стоящей ноги.

Для совершенствования описанных выше приёмов передвижения используются команды преподавателя (причём хорошо, когда учитель, командуя, сам выполняет приёмы передвижения в обратном порядке). Например: «Шаг вперёд!», а сам делает шаг назад.
Проверка выполнения приёмов каждым студентом перед строем с разбором его ошибок.
Выполнение различных, заранее обусловленных комплексов упражнений по сигналу. Например: «Шаг назад!», «Шаг вперёд - коли!», «Закройся!», «Шаг назад!».
Студенти самостоятельно в шеренге лицом к учителю передвигаются, используя для этого только шаги вперёд, назад. По сигналу преподавателя они должны выполнить определённый приём: шаг вперёд - выпад или скачок назад - выпад и т.д.
. 8. СОХРАНЕНИЕ ДИСТАНЦИИ.
 В парах лицом друг к другу студенти держат заданную Преподавателем дистанцию, причём один из них является ведущим.
Студенти в парах работают самостоятельно. Попеременно каждый из них выступает в роли учителя, подавая команды и поправляя своего партнёра.
Проверочные контрольные уроки по технике передвижения с выставлением оценок.
* * *
Это основные приёмы передвижения, которые применяются в сценическом фехтовании. Основным средством нападения у рапириста является выпад и различное его сочетание с шагами вперёд, назад.
В зависимости от момента включения и мощности общего финального усилия, развивающего наивысшую скорость сближения, меняются характер выполнения и длина выпада. Типовой выпад рапириста длинный и глубокий, но в Зависимости от предлагаемых обстоятельств он может изменяться.
Боевая стойка может меняться в течение боя в зависимости от дистанции и боевой ситуации. Дистанция дальняя, стойка выше. Переходя в защиту от атакующего «противника», фехтовальщик принимает более низкую стойку.
При сближении с противником центр тяжести тела перемещается
ближе к правой ноге, а при движении назад центр тяжести смещается ближе
к левой ноге. 
ДЕРЖАНИЕ РАПИРЫ
Обучение фехтованию начинается на рапирах с простыми рукоятками, т.к. это наиболее часто встречающееся оружие в театрах. Необходимо во что бы то ни стало добиться абсолютно правильного держания оружия, так как от этого прямо зависит и быстрота освоения техники ив дальнейшем - способность безопасно вести сценический бой.
Рапира с простой рукояткой держится в основном большим и указательным пальцами, хотя и кажется, что она плотно лежит на всей ладони. Остальные три пальца, то, энергично сжимая рукоятку, то, вовремя расслабляясь, тоже участвуют в хвате, но способствуют главным образом управлению клинком. Рукоятка располагается по середине ладони таким образом, чтобы своей верхней изогнутой частью она была обращена вправо. Большой палец накладывается на широкую грань рукоятки, прижимаясь к ней всей «подушечкой» мышцы. Указательный палец в полусогнутом положении подхватывает рукоятку с противоположной грани - снизу и немного сбоку. Первой своей фалангой этот палец касается прокладки, расположенной на дне гарды. Три оставшихся пальца, свободно разместившись вдоль наружной, вогнутой грани рукоятки, помогают удерживать её и в нужный момент прижимают к впадине ладони между мышечными буграми большого пальца и мизинца. Грубыми ошибками при держании рапиры считаются:
· чрезмерное напряжение мышц пальцев и кисти; 
·  выпрямление указательного пальца вдоль боковой грани рукоятки;
· держание рукоятки близко  к гайке - на большом расстоянии от гарды;
· держание только четырьмя пальцами - без участия мизинца.
ПОЗИЦИИ И ПЕРЕМЕНА ИХ. ПОКАЗ УКОЛА.
Определённое положение руки и оружия по отношению к тому или иному сектору поражаемого пространства фехтовальщика называется позицией. Всего их имеется девять, и обозначаются они порядковыми номерами. Тщательное изучение позиций - не только основа фехтования, но и залог успешного освоения и совершенствования в дальнейшем защит, так как конечное положение клинка при защите точно соответствует одноимённой позиции.
Изучаются позиции обычно не по порядковым номерам, а в зависимости от частоты применения в импровизационных тренировочных боях: сначала 6-я и 4-я, затем 7-я, 8-я и т.д. Эти позиции проще других, техника воспринимается легче, быстрее, и, стало быть, каждый преподаватель может довести её до совершенства даже у малоспособных студентов.
В 6-й позиции клинок рапиры располагается против правого края третьего сектора поражаемого пространства.  Вооружённая рука полусогнута и вместе с оружием как бы стережёт всё поражаемое пространство со стороны его внешней границы. Положение руки и кисти такое же, как и в боевой стойке.
В 4-й позиции клинок рапиры располагается против четвёртого сектора. Вооружённая рука немного согнута и вместе с оружием находится в плоскости левого края туловища. Локоть отстоит от туловища на длину кисти. Острие клинка выше гарды, на уровне глаз и чуть левее головы. Кисть вооружённой руки повёрнута ладонью влево.
В 7-й позиции клинок рапиры находится против первого сектора поражаемого пространства. Вооружённая рука полусогнута. Кисть её повёрнута ладонью влево и располагается на уровне нижней границы груди. Острие клинка ниже гарды,   несколько левее и направлено вперёд - вниз.
В 8-й позиции клинок рапиры находится против второго сектора поражаемого пространства. Вооружённая рука полусогнута. Кисть её почти в таком же положении, как в бой позиции, и располагается на уровне нижней границы груди. Острие клинка ниже гарды и направлено вперёд - вниз.
Перемена позиций во время боя осуществляется, как правило, с той же целью, что и другие подготавливающие действия перед нанесением укола, и носит обычно тактический характер. При постановке сценического боя это необходимо учитывать. Меняя позиции, или так называемой «игрой оружием», фехтовальщик отвлекает внимание «противника» при подготовке своей атаки, мешает ему выбрать момент для активных противодействий или же намеренно открывает определённый сектор своего поражаемого пространства, вызывая этим «противника» на атаку или, контратаку. Все эти перемены должны быть использованы при постановке сценического боя, в противном случае будет отсутствовать момент реальности происходящего на сцене. Напряжения, которое должно возникать во время поединка между актёрами не будет и, следовательно,  зритель останется безучастным к происходящему на сцене.
В процессе обучения перемену позиций можно производить на месте и в движении, в сочетании с шагами вперёд и назад, а также при маневрировании с партнёром на разных дистанциях. Подобные упражнения надо выполнять на каждом уроке.
Положение рапиры, при котором вооружённая рука до отказа выпрямлена в сторону противника, а острие клинка направлено в любую точку его поражаемого пространства, называется ПОКАЗОМ УКОЛА. Выполнять показ укола на первых порах лучше по команде, фиксируя положение вооружённой руки.
ДИСТАНЦИЯ БОЯ. МАНЕВРИРОВАНИЕ
Расстояние между двумя фехтовальщиками, возможное и необходимое для нанесения укола, называется, ДИСТАНЦИЕЙ БОЯ. Существует три такие дистанции: ближняя, средняя и дальняя. Они различаются по способу доставания «противника» оружием.
С БЛИЖНЕЙ ДИСТАНЦИИ можно нанести укол только посредством выпрямления руки.

Со СРЕДНЕЙ ДИСТАНЦИИ укол наносится чаще всего с помощью выпада.
С ДАЛЬНЕЙ ДИСТАНЦИИ для нанесения укола необходимо атаковать противника с шагом вперёд и выпадом.
Известна и ещё одна дистанция - не боевая, условно называемая сверхдальней. Её изучают специально. Но в любом поединке по команде преподавателя «Стой!» противники должны тотчас разорвать боевую дистанцию - отойти на безопасное расстояние.
Сам же бой ведётся, как правило, в дальней дистанции. С одной стороны, она наиболее удобна для подготовки и нанесения укола в атаке; с другой стороны, на ней легче осуществимы защитные действия пропив стремительных атак «противника».
Точное ощущение дистанции во время боя - это один из трудных специальных навыков фехтовальщика, который совершенствуется в течение длительного времени. Разнообразные упражнения в маневрировании с партнёром начинаются с самых первых уроков. Прежде всего, выполняются различные шаги вперёд и назад в медленном темпе по команде учителя, затем эти шаги выполняются по сигналам и в маневрировании с преподавателем. В дальнейшем каждый студент постоянно маневрирует с партнёром - противником на разных дистанциях и в разных темпо -ритмах, отводя этому, немало времени в самостоятельной работе. Причём непременно следует обращать внимание на законченность каждого шага и на правильное соблюдение боевой стойки. Упражнения в маневрировании пробуждают и оттачивают так называемую бойцовскую наблюдательность очень важное качество не только для сценического фехтования, но и для других предметов. Вот несколько примерных упражнений в маневрировании:
· шаги вперёд и назад, держа партнёра за руки;
· маневрирование с партнёром без оружия только шагами вперёд
и назад на разных дистанциях;
· маневрирование в парах с оружием;
· маневрирование в парах с оружием, включая все виды
передвижения, по заданию учителя в медленном и среднем темпе.
СОЕДИНЕНИЯ И ПЕРЕМЕНА ИХ
Положение оружия двух  фехтовальщиков, при котором клинки находятся в соприкосновении, называется СОЕДИНЕНИЕМ. Клинки могут соприкасаться любыми сторонами, как в верхних, так и в нижних позициях. Обозначаются соединения порядковыми номерами, соответствующим, тем позициям, которые занимает оружие.
В 6-ом соединении рапиры находятся в шестых позициях и соприкасаются правыми сторонами клинков.
В  4-ом  соединении  рапиры  находятся  в  четвёртых  позициях и соприкасаются левыми сторонами клинков.
В 8-ом соединении рапиры находятся в восьмых позициях и соприкасаются правыми сторонами клинков.
В 7-ом соединении рапиры находятся в седьмых позициях и соприкасаются левыми сторонами клинков.
Соединение, при котором оба «противника» одинаково не закрыты от укола прямо, называется НЕЙТРАЛЬНЫМ.
Если же один из фехтовальщиков закрыт от укола прямо со стороны «противника», значит, он владеет соединением. В этом случае владеющий соединением нажимом своего клинка на клинок «противника» выводит его клинок за пределы своего поражаемого пространства. Во время боя, вступая в кратковременные или продолжительные соединения, занимающийся обостряет «игру оружием» и в результате затрудняет «противнику» выбор момента для нанесения укола в атаке.
При постановке фехтовальных боёв, отводим импровизационные куски для борьбы за соединение между «противниками». Перемена позиций придаёт бою лёгкость, ажурность, сиюминутность.
Перемена соединения осуществляется движением  оружия,  при  котором клинок, обводя рапиру «противника», из одного соединения переходит в другое: из 6-го в 4-ое, из 4-го в 6-ое и т.д. Обводить клинок противника можно и в верхней и в нижней линии, завладевая при этом новым соединением. Вступать в соединение можно двумя способами: скольжением по клинку или лёгким ударом по нему (батманом).
В процессе обучения перемена соединений производится на месте и в маневрировании на разных дистанциях. Обведение клинка надо выполнять легко, непринуждённо, нешироким движением и без замаха рапирой на себя. В дальнейшем овладение соединениями и перемены их совершенствуются в упражнениях с партнёром по заданию преподавателя и в самостоятельной работе.
Наиболее типичными ошибками при перемене соединения считаются:
· выведение клинка противника  слишком сильным нажимом  на него далеко за пределы своего поражаемого пространства;
· выпрямление руки в момент овладения соединением;
· чрезмерно сильный удар по клинку противника при соединении с ним;
· слишком лёгкое соприкосновение с клинком «противника», без отведения его в сторону;
· замедленное широкое  обведение рапиры противника неэкономным круговым движением руки;
· дополнительное сгибание руки на себя в момент обведения клинком рапиры «противника».

УКОЛЫ В МИШЕНЬ
Освоение техники уколов в фехтовании начинается на мишени. Утыкание клинка в неподвижную мишень помогает выработать правильную по положению и направлению оружия доставку рапиры к поражаемому пространству, точность попадания в него и качественность самого укола. Уколы в мишень можно наносить с ближней, средней и дальней дистанций. В сценическом фехтовании точность укола - это гарантия безопасности ведения боя, особенно, если он наносится со средней или дальней дистанций. Отрабатывать точность нанесения укола можно при помощи рапиры, развернув её гардой к «противнику». Таким образом, внутренняя часть гарды становится как бы мишенью.
Уколы одной рукой выполняются выпрямлением вооружённой руки вперёд до утыкания острия клинка в мишень. Они осуществимы из всех позиций. В момент нанесения укола рапира и рука должны составлять прямую линию - от плеча до точки утыкания острия клинка.
При уколе из 6-ой позиции рука выпрямляется за счёт разгибания в локтевом суставе; положение кисти не меняется. При уколе из 4-й позиции рука выпрямляется с одновременным небольшим поворотом предплечья и кисти наружу; в момент утыкания клинка прямая линия руки и рапиры немного смещена влево. При уколе из 8-ой позиции рука выпрямляется вперёд так же, как при уколе из 6-ой позиции, только пальцы и кисть активнее придают направление движению острия клинка. При уколе из 7-ой позиции выпрямление руки происходит так же, как при уколе из 4-ой позиции.
Следует помнить, что при уколе из любого исходного положения первоначально пальцами и кистью острию клинка задаётся точно прямолинейное направление движения и уже одновременно происходит выпрямление вооружённой руки. Утыкание клинка в мишень обеспечивается в основном активным разгибанием руки в локтевом суставе. При этом линия плеч немного сдвигается вперёд, однако плечевая ось должна сохранить горизонтальное положение.
УКОЛЫ С ВЫПАДОМ выполняются со средней дистанции. В бою это основной приём любой атаки. Естественно, что изучению этого приёма уделяется максимум внимания.
Вначале темы укол с выпадом лучше всего выполнять из 6-ой позиции и по разделениям: показ укола, укол с выпадом. Таким образом, воспитывается правильное, координированное сочетание движений вооружённой руки, ног и туловища. И только после того, как вы добьетесь от студентов своевременного выпрямления руки вперёд и точного направления острия клинка, можно приступать к изучению приёма в целом из разных исходных положений (позиций).
УКОЛ С ШАГОМ ВПЕРЁД И ВЫПАДОМ выполняются с дальней дистанции, то есть укол наносится в выпаде после предварительного сближения шагом вперёд. Однако более целесообразно технику этого приёма осваивать расчленено: сначала с шагом вперёд совершать показ укола, придавая острию клинка необходимое направление, а затем без паузы заканчивать эти движения выпадом.
Наиболее часто при уколах в мишень с дальней дистанции встречаются следующие ошибки:
· перенапряжение мышц руки и плечевого пояса;
· резкое выпрямление руки, от чего острие клинка как бы падает, и укол оказывается наложенным;
· сгибание руки на себя (замах) перед посылом рапиры вперёд;
· неполное выпрямление руки  при чрезмерном наклоне туловища вперёд.
ПРОСТЫЕ  БОЕВЫЕ ДЕЙСТВИЯ

Действия оружием, состоящие из одного технического приёма, называются в фехтовании простыми. Такими действиями бывают атаки, защиты и ответы.
ПРОСТЫЕ АТАКИ. В простых атаках уколы можно наносить тремя способами: прямо, переводом и переносом.
В АТАКЕ УКОЛОМ ПРЯМО острие клинка достигает поражаемого пространства «противника» строго прямолинейным движением, не встречая на своём пути препятствия (руку «противника» или его оружие). Совершать эту атаку можно либо из положения рапиры вне соединения (в позиции), либо из соединения и с какой угодно дистанции. При выполнении атаки уколом прямо из нейтрального соединения клинок рапиры должен скользить по клинку «противника», продвигаясь вперёд без всякого нажима до момента окончания укола. При этом вооружённая рука атакующего выпрямляется вперёд без поворота кисти при уколах из 6-го и 8-го соединений и с поворотом кисти ладонью вверх при уколах из 4-го и 7-го соединений. Если же фехтовальщик владеет соединением, то атаковать уколом прямо из этого соединения надо так же, как из одноимённой позиции. А вот если соединением владеет «противник», тогда атакующему, выпрямляя руку, следует одновременно нажимом на клинок «противника» отводить его кнаружи от поражаемого пространства, сохраняя при этом прямолинейное движение острия своего клинка и вооружённой руки. К подготовке к атакам уколом прямо необходимо относиться как к основам школы техники фехтования: каждую из них тщательно изучать и постоянно совершенствовать. Причём способность подростков осваивать эти атаки сравнительно легко и быстро не должна дезориентировать нетерпеливых преподавателей, которые считают, что можно и не задерживаться долго на изучении «элементарных» действий, полезнее, мол, «не теряя времени», перейти к разучиванию более сложных технических приёмов. Такая точка зрения глубоко ошибочна: как правило, воспитанники таких преподавателей с первых же занятий знают много разных приёмов, но и через год не умеют выполнить их хорошо. А если студент не освоил изучаемого движения (действия) в совершенстве, это оказывается серьёзным препятствием на его пути повышения мастерства.
 Опыт работы со студентами убедительно доказывает, что чем лучше освоены простые приёмы в начале обучения, тем легче изучают ребята в дальнейшем сложные действия и тем стабильнее их техника в практических боях. Значит, они могут увереннее, успешнее противодействовать различным трудностям.
Наиболее часто при  освоении  атаки уколом  прямо встречаются следующие ошибки:
· сгибание руки на себя (замах)  перед  посылом рапиры вперёд, а также неполное выпрямление руки в момент нанесения укола;
· слишком низкое положение руки с оружием  из-за резкого наклона туловища вперёд;
· выставление ноги на выпад раньше, чем началось выпрямление руки;
· пассивность левой ноги при выполнении выпада и в результате – её неполное разгибание.

Подобных ошибок  возникает  гораздо меньше, если в занятиях со студентами учитель строго соблюдает методическую последовательность обучения. Вот примерная схема изучения и совершенствования атаки уколом прямо: 
1. показ укола на месте с шагом вперёд;

2. показ укола и выпад - по разделениям;
3. показ укола из разных позиций;
4. уколы одной рукой в мишень - сначала из 6-ой позиции, затем из других;

5. уколы с выпадом в мишень - сначала из 6-ой позиции, затем из других;
6. уколы с шагом вперёд и выпадом в мишень;
7. уколы в мишень на точность (в гарду);
8. упражнения в парах: сначала уколы одной рукой, затем с выпадом в неподвижного партнёра, сохраняя безопасное расстояние;
9. уколы со средней дистанции в маневрировании по сигналу-на
опускание вооружённой руки партнёра;
10. уколы из соединений: сначала из нейтрального, затем, владея соединением и, наконец, из соединения, которым владеет партнёр;
11. уколы со средней и дальней дистанций, маневрируя в соеди​нении, по сигналу - на разрыв соединения партнёром.
На все эти упражнения следует отводить много времени и в самостоятельной подготовке студентов. Кроме того, по мере освоения этих упражнений их можно разнообразить, предлагая обучающимся так называемые тактические варианты атаки уколом прямо. Например, маневрируя с партнёром на средней дистанции, укол прямо после шага вперёд или шага назад; маневрируя на дальней дистанции, укол прямо в момент, когда партнёр - противник начинает шаг вперёд; маневрируя на средней дистанции, укол прямо в открывающийся сектор поражаемого пространства партнёра - противника при перемене им позиции; маневрируя на средней дистанции в соединении, укол прямо в момент, когда партнёр «теряет» соединение; укол прямо в повторном выпаде, если от первой атаки партнёр - противник уходит шагом назад.
Выполнять перечисленные упражнения с партнером лучше всего в разном темпе - в зависимости от того, насколько освоена техника приёма. Так, выполняя условия выполнения одной и той же атаки, учитель может воспитать у студентов подлинно боевые качества: остроту наблюдательности и скорость реакции, вариативную координацию движений, и специальную выносливость, без которых немыслимо успешное общение с партнёром - противником.
В АТАКЕ УКОЛОМ ПЕРЕВОДОМ острие клинка достигает цели посредством обведения оружия и руки «противника». Необходимость в этом обведении - переводе - возникает в' тех случаях, когда противник владеет соединением или постоянно меняет позицию (соединение) и его угрожающе выставленная вперёд рука с оружием оказывается препятствием для нанесения ему укола прямо. Осуществляется укол переводом вследствие активного разгибания вооружённой руки в локтевом суставе при одновременных движениях в лучезапястном суставе и пальцах, направляющих острие клинка винтообразно в намеленную точку поражаемого пространства «противника». Выполняя атаку уколом переводом, надо добиваться свободного выпрямления руки с рапирой вперёд, но непременно в синхронном сочетании с обводящим движением острия клинка.
Наносить уколы переводом можно во все секторы поражаемого пространства - вверх и вниз, как по наружной, .так и по внутренней линии. При положении рапиры «противника» в верхних позициях (соединениях) укол переводом совершается обведением его оружия и руки снизу, для чего острие клинка немного опускается, однако, не нарушая этим целеустремлённого разгибания руки и прямолинейного движения гарды. При положении рапиры «противника» в нижних позициях (соединениях) укол переводом выполняется обведением его руки и оружия сверху: острие клинка направляется немного вверх, причём прямолинейное движение гарды вперёд сохраняется. В зависимости от. дистанции между обучающимися атаки уколом переводом выполняются с выпадом или с шагом вперёд и выпадом. Если атака начинается с дальней дистанции, то перевод осуществляется только после шага вперёд.
Наиболее часто при освоении атаки уколом переводом встречаются следующие ошибки:
· сгибание руки на себя (замах) перед выносом рапиры вперёд;
· преждевременное обведение оружия противника - до выпрямления руки;
· выполнение перевода неэкономно - широким движением руки;
· слишком  резкое движение  в лучезапястном суставе, от чего острие клинка как бы падает;
· излишний наклон туловища вперёд в момент выпрямления руки;
· вялое и в результате «падающее» движение руки с оружием;
· сгибание руки на себя при обведении клинком рапиры противника из-за боязни задеть его руку;
· выполнение перевода с поворотом  кисти ладонью вниз (при изучении укола переводом это грубая ошибка).
ПОВТОРНАЯ АТАКА (как показывает и её название) выполняется непосредственно вслед за первой, не увенчавшейся успехом атакой с целью внезапно  настигнуть  отступающего  противника  и  нанести  ему укол   в повторном выпаде. Обычно эта атака выполняется двумя способами – в зависимости   от  того,  насколько  глубоко  отступает  противник:   быстро закрываясь вперёд, в боевую стойку, фехтовальщик не остаётся в ней, а тотчас переходит во второй выпад или продолжает атаковать с. Шагом вперёд и выпадом.
Применяются повторные атаки чаще всего в такие моменты боя, когда противник во избежание укола не реагирует оружием, а лишь отступает назад; или когда он пассивно защищается оружием и одновременно отступает; или когда он взял защиту, но медлит с нанесением ответного. укола. Если противник при отступлении не защищается оружием, повторную атаку принято выполнять уколом прямо. Если же, отступая, он взял защиту оружием, но не даёт после неё ответа, то укол в повторной атаке должен " следовать переводом. А главное, для успешного осуществления повторной атаки необходима, прежде всего, полная уверенность" атакующего в том, что «противник» не предпримет ответных действий.
КОНТРАТАКА выполняется на «противника», уже начавшего свою атаку, для опережения её и нанесение укола «противнику» раньше, чем его атака завершится. Наиболее часто контратаки применяются либо на сближение «противника», либо на различные движения его оружия, имеющие тактическую цель. Так, если в маневрировании «противник» вдруг сближается шагом или скачком вперёд и при этом не страхует себя ни оружием, ни рукой, то его можно контратаковать уколом прямо. Если же, сближаясь, он хочет вступить в соединение или завладеть соединением, для чего постоянно меняет позиции (соединения), то контратаковать надо уколом переводом.
В зависимости от дистанции боя в этот момент контратака выполняется одной рукой, с полувыпадом или с выпадом, а при очень бурном наступлении противника - одной рукой с одновременным отходом назад. В тех случаях, когда противник часто ударяет по клинку или захватывает его, создавая видимость активного наступления, контратака выполняется уколом переводом - в тот сектор поражаемого пространства, который откроется в результате действия на оружие.
Поводом для контратаки могут служить также ложные угрожающие движения оружием во время подготовки «противником» своей атаки или его непрерывная «игра оружием» для подготовки атаки. В таких ситуациях боя контратака выполняется, как правило, с выпадом - уколом прямо или переводом в соответствии с положением руки и оружия противника.
Известен и ещё один вариант контратаки, успех которой не зависит от выигранного времени, так как она совершенно исключает для «противника» возможность завершить начатую атаку нанесением укола. Это контратака с оппозицией. В бою она применяется очень часто, даже в момент, когда атака «противника» заканчивается, потому что контратакующий одновременно закрывает оружием то место своего поражаемого пространства, в которое направлен укол. Как бы поймав клинок «противника», он отводит его своим оружием кнаружи именно в той позиции, в которой и произошло соединение. При этом воздействие на оружие «противника» осуществляется сильной частью клинка.
ОТВЕТНАЯ АТАКА обычно выполняется тотчас после неудавшейся атаки «противника», пока он возвращается в боевую стойку. В зависимости от дистанции, а также от положений и движений оружия «противника» укол в ответной атаке может быть нанесён любым способом, прямо или переводом, с одним выпадом, или с шагом вперёд и выпадом, или с двумя шагами вперёд и выпадом. Наиболее выгодный момент для ответной атаки только что закончившаяся разведывательная атака «противника», так как после неё, занятый подготовкой своей атаки, он может быть не готов к активной защите.
ЛОЖНАЯ АТАКА выполняется инициативно и преднамеренно для вызова «противника» на его привычные действия, например активную защиту или контратаку, чтобы затем, отразив любое такое действие, нанести ему ответный укол. Выполняется ложная атака в отличие от действительной, как правило, с некоторым запасом дистанции или с неполным по длине выпадом — это облегчает фехтовальщику закрытие в-боевую стойку для продолжения схватки, не прерывая взаимодействия с «противником» оружием: В зависимости от условий боя, создаваемых «противником», укол в ложной атаке может быть нанесён прямо или переводом, однако для успешного осуществления его" атакующий должен начинать угрозу оружием уверенно и чувствовать себя удобно, устойчиво, особенно в момент вызова «противника» на -противодействие. Ведь, по существу, ложная атака представляет собой только первую часть боевого действия, которое завершается нанесением укола. И неслучайно, поэтому ложную атаку называют обыкновенно атакой второго намерения.
ПРОСТЫЕ ЗАЩИТЫ
Активное действие оружием, выполняемое для отражения атаки «противника», сделанное одним движением руки, называется простой защитой.
Как боевой приём защита представляет ценность лишь в том случае, если она активна, то есть после неё следует ответный укол. В бою на рапирах защиты выполняются двумя способами - отбивом и отводом. Преобладают защиты отбивом, при которых клинки «противников» соприкасаются в какой-то точке буквально на мгновение. Применение же защит отводом обычно вызывает попытки нанести укол, не теряя соединения.
Техника выполнения защит требует большей экономности и непринуждённости движений, четкого отражения клинка «противника», только тогда и можно рассчитывать на эффективность защиты.
По форме перемещения рапиры защиты бывают: прямые, полукруговые и круговые. Изучать их лучше сначала отдельно от ответов: стоя на месте, затем с небольшим шагом назад и уже в дальнейшем - в специальных подготовительных упражнениях с партнёром по заданию преподавателя.
В ПРЯМЫХ ЗАЩИТАХ кисть вооружённой руки и клинок рапиры перемещаются по прямой или близкой к ней линии.
Прямая 4-я защита принимается из 6-й позиции или 6-го соединения против уколов, направленных «противником» в верхний внутренний сектор поражаемого пространства. Вооружённая рука немного смещается влево в результате небольшого вращения её внутрь в плечевом и локтевом су ставах, причём кисть поворачивается ладонью влево, как в 4-ой позиции. Движение руки с рапирой должно осуществляется точно и без особого напряжения мышц. Отбив оружия «противника» выполняется посредством активного сжатия рукоятки пальцами и чёткой остановки руки в момент соприкосновения клинков.
Прямая 6-я защита принимается из 4-ой позиции или 4-го соединения против уколов, направленных «противником» в верхний внешний сектор поражаемого пространства. Вооружённая рука смещается вправо и вперёд - до положения 6-ой позиции; предплечье при этом немного поворачивается кнаружи, а кисть - ладонью вверх-влево. Чёткая остановка руки и рапиры осуществляется лёгким напряжением мышц-разгибателей кисти и сжатием рукоятки пальцами. Отбив оружия противника выполняется сильной частью клинка.
Прямая 7-я защита принимается из 8-ой позиции или 8-го соединения против уколов, направленных «противником» в нижний внутренний сектор поражаемого пространства. Вооружённая рука смещается влево до положения 7-ой позиции; предплечье при этом вращается несколько внутрь, и кисть поворачивается - ладонью влево. Острие клинка останавливается немного левее гарды, на том же уровне, что и в 8-ой позиции. Чёткое конечное положение рапиры достигается лёгким напряжением мышц плеча и предплечья и сжатие рукоятки пальцами.
Прямая 8-я защита принимается из 7-ой позиции или 7-го соединения против уколов, направленных «противником» в нижний внешний сектор поражаемого пространства. Вооружённая рука смещается вправо до положения 8-ой позиции в результате небольшого вращения её кнаружи в плечевом и локтевом суставах. Кисть поворачивается ладонью вверх-влево. Отбив оружия «противника» выполняется активным Сжатием рукоятки пальцами при лёгком напряжении мышц предплечья и плеча, а также чёткой остановкой руки в момент соприкосновения клинков.
В ПОЛУКРУГОВЫХ ЗАЩИТАХ кисть вооружённой руки и клинок рапиры перемещаются полукруговым движением - сверху вниз или снизу вверх.
Полукруговая 8-я защита принимается из любой верхней позиции или одного из верхних соединений против уколов в нижние секторы поражаемого пространства. Из 6-ой позиции оружие перемещается небольшим разгибанием руки в локтевом суставе с одновременным отведением предплечья сначала влево, а затем вправо до положения 8-ой позиции. При этом кисть совершает как бы полукруговой путь, в соответствии с которым острие клинка приобретает С - образное направление движения сверху вниз. Из 4-ой позиции и 4-го соединения оружие перемещается вращательным движением руки в локтевом и плечевом суставах кнаружи с одновременным опусканием предплечья до положения 8-ой позиции. При этом острие клинка направляется сначала вниз, а затем вправо.

Полукруговая 7-я защита принимается тоже из верхних позиции и соединений против уколов в нижние секторы поражаемого пространства. Из 6-ой позиции оружие перемещается разгибанием руки в локтевом суставе с одновременным опусканием рапиры до положения 7-ой позиции. При этом острие клинка совершает полукруговой путь вниз-влево. Из 4-ой позиции оружие перемещается вращательным движением кисти в лучезапястном суставе с одновременным опусканием предплечья. При этом острие клинка направляется сначала немного вправо, а затем вниз-влево.
Полукруговая 6-я защита принимается' из любой нижней позиции или одного из нижних соединений против уколов в верхние секторы поражаемого пространства. Из 8-ой позиции оружие перемещается небольшим подниманием предплечья - до положения 6-ой позиции. При этом острие клинка совершает полукруговой путь влево-вверх-вправо. Из 7-ой позиции оружие перемещается подниманием гарды вверх-вправо с одновременным вращательным движением руки в локтевом суставе и поворотом кисти ладонью вверх-влево до положения 6-ой позиции.
Полукруговая 4-я защита принимается тоже из нижних позиций и соединений против уколов в верхние секторы поражаемого пространства. Из 8-ой позиции оружие перемещается подниманием руки до положения 4-ой позиции. При этом острие клинка совершает полукруговой - путь вверх-влево. Из 7-ой позиции оружие перемещается вращательным движением кисти в лучезапястном суставе с одновременным подниманием предплечья до положения 4-ой позиции. При этом острие клинка совершает полукруговой путь вправо-вверх-влево.
В КРУГОВЫХ ЗАЩИТАХ кисть вооружённой руки и клинок рапиры выполняют круговое движение.
Круговая 6-я защита, так же как и 4-я прямая, принимается из 6-ой позиции или 6-го соединения против уколов «противника» вверх-внутрь поражаемого пространства. Клинок рапиры осуществляет непрерывной круговое движение вниз-влево-вверх-вправо, ось круга проходит через лучезапястный сустав и предплечье. При этом острие клинка описывает как бы эллипс, несколько вытянутый вверх-вправо. Величина его зависит от того, в какую точку поражаемого пространства - близко или далеко от вооружённой руки - направлен укол противника.
Круговая 4-я защита, так же как и прямая 6-я, принимается из 4-ой позиции или 4-го соединения против уколов «противника» вверх-кнаружи. Клинок рапиры осуществляет непрерывное круговое движение вниз-вправо-вверх-влево до положения 4-ой позиции. Ось этого вращения как бы исходит из лучезапястного сустава. Инерция движения клинка преодолевается напряжением мышц кисти с участием связок лучезапястного сустава и мышц предплечья - сгибателей пальцев.
Круговая 8-я защита принимается из 8-ой позиции или 8-го соединения против уколов «противника» в нижние секторы поражаемого пространства. Клинок рапиры совершает непрерывное круговое движение вверх-влево-вниз-вправо в результате вращения кисти в лучезапястном суставе, а также незначительного сгибания и разгибания руки в локтевом суставе до положения оружия в 8-ой позиции.
Круговая 7-я защита принимается из 7-ой позиции и 7-го соединения против уколов «противника» в нижние секторы поражаемого пространства. Клинок рапиры совершает непрерывное круговое движение вверх-вправо-вниз-влево в результате вращения кисти в лучезапястном суставе до положения оружия в 7-ой позиции. Чёткий отбив клинка «противника»   достигается   своевременным    напряжением    мышц   кисти и мышц предплечья - сгибателей пальцев.
При выполнении защит наиболее часто встречаются следующие ошибки:
· слишком широкое движение клинком - за пределы соответствующей позиции, как правило, из-за боязни получить укол от «противника» уже после взятой защиты;

· нерасчётливое   (большое)   сгибание   руки   в   локтевом   суставе, сопровождающееся прижатием её к телу;

· слишком широкое движение всей рукой при взятии круговых защит;

· сильный     удар     по     клинку     «противника»,     причём     после предварительного замаха в сторону от его оружия;

· опускание острия клинка при взятии прямых защит в верхних позициях, отчего отбив совершается слабой частью клинка;
· чрезмерное    опускание  руки    и  рапиры    при    взятии    защит   в нижних позициях.

ПРОСТЫЕ ОТВЕТЫ
Укол, нанесённый «противнику» после взятой защиты, называется ответом. Если он выполнен одним движением руки, то это простой ответ. В бою на рапирах простые ответы обычно следуют после какой-либо защиты, принятой фехтовальщиком стоя на месте или с отступлением не более чем на шаг назад. Но применяются также ответы и с шагом вперёд, и с выпадом, когда дистанция между «противниками» неожиданно увеличивается.
Ответные уколы после любой защиты можно наносить теми же способами, что и уколы в атаках — прямо и переводом. После 6-ой защиты для ответа уколом прямо, причём только в верхние секторы поражаемого пространства, рука выпрямляется, не меняя положение кисти. После 4-ой защиты для ответа уколом прямо рука выпрямляется с небольшим поворотом кисти кнаружи ладонью вверх-влево; при этом предплечье остаётся близко к оружию «противника». После 8-ой защиты для ответа уколом прямо рука выпрямляется; положение кисти не меняется, но пальцы несколько поднимают острие клинка. После 7-ой защиты для ответа уколом прямо рука выпрямляется так же, как после 4-ой защиты, но острие клинка направлено чуть выше.
В тех случаях, когда атака «противника» отражена защитой и, закрываясь после неудачной попытки нанести укол, он страхует себя движением оружия от ответного укола прямо, возникает возможность осуществить ответ уколом переводом. Техника этого ответа практически та же, что и укола переводом в атаке. Только если «противник» оказывается слишком близко, ответ уколом переводом приходится выполнять с замахом рапирой на себя и не до конца разгибая руку. Если же «противник» отступает, разрывая дистанцию, и одновременно страхует себя оружием, ответ уколом переводов надо выполнять с шагом вперёд или с выпадом. При обучении студентов ответам уколом переводом необходимо уделять большое внимание, прежде всего меткости уколов в различные места поражаемого пространства, поскольку именно   от этого будет зависеть безопасность выстроенного сценического боя. Наиболее  часто при выполнении  ответных уколов встречаются следующие ошибки:
· перенапряжённость мышц плечевого пояса;

· вместо  целеустремлённого выноса оружия вперёд «бросающее»
движение всей рукой;

· после взятой защиты замах рапирой на себя;

· слишком широкое  движение острием клинка при ответах переводом;

· чрезмерный наклон туловища вперёд, из-за которого ухудшается меткость уколов;

· преждевременное выставление ноги на выпад - до начала выпрямления вооружённой руки при нанесении ответного укола с выпадом.

Вот примерные типовые упражнения для совершенствования техники простых действий:
ДЕЙСТВИЯ
1-го партнёра.
2-го партнёра.
И.п.-дистанция средняя, позиции 6-я
Укол прямо с выпадом
4-я защита и ответный укол
И.п. - дистанция средняя, соединение 6-е
Укол переводом с выпадом                   
Владеет 6-ым соединением
вверх-внутрь
4-я защита и ответный укол
И.п. - дистанция дальняя, соединение 6-е
Укол переводом с шагом вперёд
Владеет 6-м соединением
и выпадом
4-я защита и ответный укол
И.п. - дистанция дальняя, соединение 6-ое
Укол переводом с шагом вперёд
Владеет 6-м соединением
вниз под руку
8-я защита и ответный укол ..
                 переводом вверх   
И.п. - дистанция дальняя, соединение 4-е
Укол переводом с шагом вперёд и
      Владеет 6-м соединением
выпадом вверх кнаружи
6-я защита и ответный укол
переводом вниз
И.п. - дистанция средняя, соединение 4-ое
Укол переводом с выпадом,
Владеет 6-м соединением
стоя на выпаде, 4-я защита и 
4-я защита и попытка ответного
контрответ уколом прямо       
          укола прямо
И.п.—дистанция средняя, соединение 6-е
Укол переводом с выпадом
Владеет 6-м соединением
Закрытие вперёд и повторный
4-я защита с шагом назад
укол переводом с выпадом
без ответа
И.п. - дистанция средняя, соединение 6-е
Укол переводом с выпадом
Владеет 6-м соединением
Закрытие вперёд и повторный укол   
      4-я защита с шагом назад без
переводом с выпадом стоя на выпаде,
       ответа 6-я защита и попытка
4-я защита и контрответ уколом прямо
        ответного укола переводом
И.п. - дальняя дистанция, соединение 6-е
Укол переводом с выпадом
     Владеет 6-м соединением
Позиция 6-я 4-я защита и попытка
  4-я защита с шагом назад и
контрответа уколом прямо  
          попытка ответного укола прямо
4-я защита и контрответ уколом переводом
СЛОЖНЫЕ БОЕВЫЕ ДЕЙСТВИЯ.
Действия оружием, состоящие из двух или более технических приёмов, называются в фехтовании сложными. Такими действиями могут быть и атаки, и защиты с ответами. Применяются они обычно в тех случаях, когда в бою создаются условия, в которых трудно или небезопасно наносить укол в простом действии.
СЛОЖНЫЕ АТАКИ.
В поединках на рапирах предпосылками для применения сложных атак, как правило, служат определённые бойцовские качества «противника», а также присущая ему манера фехтования. В частности, такими предпосылками может быть наличие у «противника» высокой защитной реакции, или способность постоянно держать вооружённую руку прямой (показ укола) - в угрожающем положении, или постоянное стремление поддерживать увеличенную, не привычную для соперника дистанцию.
По своему содержанию сложные атаки бывают трёх видов: с действием на оружие, с обманами и комбинированные (то есть атаки, которые включают и. действие на оружие, и обман). Первыми желательно изучать атаки с действием на оружие, ибо техника их легко воспринимается и быстро, почти всегда правильно осваивается.
Действием на оружие в фехтовании называют инициативное воздействие на клинок «противника» с определённой тактической целью. По характеру соприкосновения клинков в этот момент различают ударные и скользящие действия на оружие. К ударным относят батманы, при осуществлении которых клинки соприкасаются чётко, на один миг и в одной точке. Скользящими принято считать все остальные - захваты, отведения, нажимы и толчки, при выполнении которых клинок непременно скользит по клинку «противника» и одновременно выводит острие его в сторону - за пределы поражаемого пространства.
В АТАКАХ С БАТМАНАМИ своевременное стремительное действие на оружие «противника» фактически страхует фехтовальщика от получения укола в возможной контратаке.
Поэтому в боях на рапирах атаки с батманами применяются широко и часто.
Батманы называются по номерам соответственно тому соединению, в которое совершается удар по клинку, например батман в 4-е соединение, батман в 6-е соединение и т.д. Осуществляются они обычно для: устранения угрожающего положения острия клика «противника»; открытия того или иного сектора его поражаемого пространства; обречение на неудачу его контратаки; затруднения «противнику» применять защитные действия.
Выполнять атаки с батманами можно как из всех соединений, так и из положения оружия вне соединения. Техника удара по клинку, в общем, идентична технике соответствующей защиты отбивом. Разница лишь к том, что батман выполняется более целеустремлённо: рука, несколько разгибаясь в локте, активно продвигает клинок остриём вперёд - на «противника».
По форме движения клинка различают батманы (как и защиты) прямые, полукруговые и круговые (или контрбатманы). В прямом батмане клинок рапиры движется по прямой линии, например из 6-й позиции к 4-е соединение. В полукруговом батмане клинок и кисть вооружённой руки совершают полукруговое движение, например из 6-й позиции в 8-е соединение. В контрбатмане клинок и кисть выполняют как бы круговое движение, например из 6-го нейтрального соединения в 4-е соединение.
При выполнении прямого батмана из соединения допустим небольшой, почти невидимый, замах рапирой: клинок на какое-то мгновение чуть отводится в противоположную сторону от оружия «противника», а затем энергично соприкасается с его клинком и чётко останавливается в конечном положении. Полукруговые батманы применяются чаще всего для воздействия на оружие «противника», угрожающее в нижние секторы поражаемого пространства. Если рапиры скрещиваются в верхних соединениях, то контрбатман выполняется обведением клинка «противника» (переводом) снизу. Если рапиры находятся в каком-либо нижнем соединении, то оружие «противника» обводится сверху. Клинок перемещается круговым движением в лучезапястном суставе, а само обведение оружия «противника» является одновременно и замахом для выполнения контрбатмана.
В АТАКАХ С ЗАХВАТАМИ достигается такой же тактический результат, что и в атаках с батманами. Как любое действие на оружие, захваты могут быть также самостоятельными приёмами. Техника захватов не сложна, однако требует внимания при их выполнении. С самого начало клинок должен соприкасаться непременно сильно своей частью клинка «противника» и, не останавливаясь в точке соприкосновения, сейчас же переходить в скольжение активно вперёд с одновременным несильным нажимом на него. Вооружённая рука атакующего при этом немного разгибается. Конечное положение рапиры в захвате в основном соответствует той позиции, в которой произошло соединение.
По форме клинка захваты бывают: прямые, полукруговые и круговые (контрзахваты). По своему тактическому намерению они, как и батманы, могут быть действительными и ложными. В большинстве случаев атаки с захватами совершают с дальней дистанции. Причём захват, продолжающийся во время сближения, уже тем самым   страхует фехтовальщика от укола в возможной контратаке «противника». Наиболее часто при освоении атак с действием на оружие встречаются следующие ошибки:
· слишком большой замах рапирой перед выполнением батмана;
· напряжённое  полное  выпрямление руки после осуществления батмана;
· замах рапирой на себя перед нанесением укола уже после батмана или захвата;
· слишком  широкое круговое движение всей рукой при выполнении контрбатманов и контрзахватов;
· потеря соединения перед выполнением толчка;
· недостаточное  выведение  посредством захвата острия клинка «противника» в сторону.
СЛОЖНЫЕ ЗАЩИТЫ И ОТВЕТЫ
Активное действие оружием для отражения любой попытки «противника» нанести укол, состоящее из двух или более движений клинком, называется сложной защитой. В поединках такие защиты возникают обычно как реакция на ложные угрозы оружием атакующего и выполняются чаще всего с отходом назад. Причём характерно, что, сколько бы предварительных движений рапирой ни выполнил фехтовальщик, непосредственный отбив клинка «противника» он всегда совершает в последнем движении сложной защиты.
В зависимости от того, в какое место поражаемого пространства направлена «противником» угроза оружием, фехтовальщик, реагирующий на обманы сложной защитой, может осуществить как бы серию разнообразных по форме движений оружием - прямых, полукруговых и круговых - в самом различном их сочетании и неожиданной последовательности. Чёткости выполнения каждой защиты способствует активная работа вооружённой руки в локтевом и лучезапястном суставах, а также энергичное напряжение мышц пальцев.
Так, против атак с обманами и уколом вверх - внутрь - вверх-кнаружи выгодно пользоваться сложными защитами: прямая 4-я - прямая 6-я, или прямая 4-я — круговая 4-я, или прямая 6-я - прямая 4-я, или круговая 6-я -прямая 4-я; против атак с обманами в низ, а уколом вверх приемлемы иные сочетания защит: прямая 8-я - полукруговая 6-я, или прямая 7-я -полукруговая 6-я, или прямая 7-я - полукруговая 4-я и т.д.
Укол, нанесённый «противнику» после отбива его оружия, с одним или несколькими обманными движениями клинком называется сложным ответом. Такой ответ может следовать, и после простой и после сложной защиты. В зависимости от дистанции между соперниками укол наносится одной рукой, или с шагом вперёд, или с выпадом. Применяются сложные ответы в основном против соперников, которые строят бои преимущественно на ложных атаках, вызывая ими простые ответы.
Наиболее часто при выполнении сложных защит  и ответов встречаются следующие ошибки:
· слишком  широкое движение  клинком  —  а  ределы соответствующих позиций;

· приближение руки к телу во время защитных движений оружием;

· отбивание клинка «противника» прямой рукой;

· чрезмерное отклонение туловища назад при взятии защиты;

· выполнение обмана в ответе с замахом рапирой на себя;

· выполнение   обмана   и   нанесение   укола   в   ответе   неэкономно широким движением клинка;

· выполнение обмана во время выпада, если сложный ответ осуществляется с выпадом.

Вот  примерные типовые  упражнения для совершенствования техники сложных боевых действий:
ДЕЙСТВИЯ
1-го партнёра
2-го партнёра
И.п. - дальняя дистанция, позиции 6-е
Ложный  батман  в  4-е  соединение        Защита  4-6  и  ответ двойным
и попытка укола переводом;
переводом
после защиты противника, стоя 

на выпаде, страхуется от ответа
переводом  в 4-ю позицию
И.п. - дистанция дальняя, соединение 6-е,
Ложный контрбатман в 4-е соединение                    Защита 4-6 и ответ двойным
и попытка укола переводом;
                  переводом
после защиты противника, 
уходя с выпада,    

страхуется от ответа переводом в 4-ю позицию
И.п. - дистанция дальняя, соединение 6-е
Попытка двойного перевода;
Владеет 6-м соединением
после защиты противника, уходя     
Защита 4-6 и ответ двойным переводом

с выпада, страхуется   от ответа     

переводом в 4-ю позицию
И.п. - дистанция дальняя, соединение 4-е
Попытка удвоенного перевода;
Владеет 4-м соединением
после защиты противника, уходя
            Защита круг 4-6 и ответ двойным
с выпада, страхуется от ответа 
                               переводом
переводом в 4-ю позицию
И.п. - дистанция дальняя, соединение 6-е
Попытка двойного перевода.
Владеет 6-м соединением ,
Уходя с выпада, защита 4-6.
Защита 4-6 и попытка ответа
Предугадав намерение
двойным переводом с выпадом
«противника», контрответ
После защиты «противника»,
двойным переводом
уходя с выпада, страхуется от
с выпадом.
контрответа переводов 6-4-ю позиции.
Все эти упражнения следует выполнять из различных исходных положений - сначала с места, потом в маневрировании, в медленном и быстром темпе. В дальнейшем, в зависимости от освоения студентами материала каждое упражнение можно разнообразить и усложнить.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
В конце четвёртого курса на заключительном экзамене студенты должны проявить качества профессиональной пластической подготовленности, т.е. показать уровень психофизических качеств, умение пользоваться большим ассортиментом специальных общих и частных двигательных навыков, общий уровень артистичности в сценическом движении. Приобретённые качества:
1. Спина становится прямой, и вырабатывается привычка всегда сохранять отличную осанку.

2. Улучшаются дыхание, кровообращение.

3. Повышаются сообразительность, ловкость, Чёткость движений, чувство ритма. Характер студентов становится настойчивым и упорным.

4. Развиваются базисные навыки движения и реакция.

5. Развивается умение хладнокровно и чётко оценивать действия партнёра и молниеносно реагировать на них.

6. Усиливается контроль над такими чувствами, как страх, раздражение, т.е.студент, приучается их контролировать.

7. Снимаются стрессы и отрицательные эмоции.

8. Появляется смелость и готовность.
9. Укрепляется чувство самостоятельности,  возникает стремление брать инициативу в свои руки и не бояться трудностей.
10. Воспитывается уважение к человеческой личности, прививается вежливость и правило следовать достойным авторитетам.
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