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„Rezultaty ćwiczeń przyjdą po cichu same. 

Wyzbędziesz się pośpiechu i zaczniesz zachowywać się całkiem spontanicznie, 

wolny od wszelkich wątpliwości. 

W tym stanie nie będziesz znał samego siebie. 

Gdy twoje ręce, nogi i ciało zaczną działać bez udziału myśli, 

na dziesięć prób, 

każdą rzecz zrobisz dobrze dziesięć razy”.

                                                                   Munenori  Yagyu, Księga przekazów rodzinnych o sztuce wojny, 1632
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Wstęp

            W dzisiejszych czasach szermierka kojarzy się głównie z odzianymi w białe dresy i maski  sportowcami walczącymi na florety. Szermierka sportowa jest na wskroś nowoczesnym, wszechstronnym i wysoce atletycznym sportem. Odbiega w znaczny sposób od fechtunku historycznego. Zwłaszcza w podejściu do starcia i zasadach umownych. Jest jednak kilka uniwersalnych prawd, które łączą wszystkie dziedziny i rodzaje walki białą bronią. Zasady te obejmują całą plejadę epok historycznych i kultur.

      Urok i zalety szermierki polegają nie tylko na barwnej i romantycznej tradycji jej rozwoju w poprzednich wiekach -co jest częścią zasadniczą fechtunku historycznego, ale również na jej wielkiej  wartości kształtującej, zdrowotnej, wychowawczej oraz rozrywkowej. Fechtunek bowiem nie tylko rozwija różne grupy mięśni, podnosi ogólną sprawność czynnościowo –ruchową, ale również –a może przede wszystkim –kształtuje szybką reakcję, spostrzegawczość, orientację, wysoką zborność ruchów, pamięć ruchową, myślenie operacyjne, szybkość podejmowania i ewentualne zmiany decyzji, rozwija procesy i cenne cechy psychiczne. Takie jak: skupienie, zakres długotrwałości , podzielność i przerzutność uwagi, postrzeganie czynnościowo –pojęciowe, wybiórczą spostrzegawczość i inne tak cenne cechy psychiczne, jak: uporczywość i celowość działania, opanowanie, inicjatywę bojowość itp.


To wszechstronne oddziaływanie szermierki na organizm sportowca, na rozwój cech sprawności fizycznej i ruchowej, na stan emocjonalny i procesy umysłowe –czyni szermierkę wysoce atrakcyjnym i pożytecznym sportem. Dodatkową wartością sportu szermierczego jest fakt, że może on być uprawiany od dzieciństwa do wieku dojrzałego, a nawet starszego.  Poprzez ćwiczenia szermiercze kształtuje się nawyki, cechy, i umiejętności potrzebne w walce sportowej (zastosowanie bezpośrednie) oraz przydatne w nauce, pracy i działalności społecznej (oddziaływanie pośrednie).


Niniejszy program został opracowany i spisany przez Michała Sikorę (rozdział I i III), oraz Tomasza Jaroch (rozdział II). Głównym celem jego opracowania, była potrzeba stworzenia pomocy dydaktycznej dla prowadzących zajęcia jak i też zapoznanie uczniów z programem, metodyką i formami nauczania w Szkole Fechtunku Historycznego – MAXIMUS.
1.0 Wiadomości ogólne
1.1 Struktura szkoleniowa


          Nauka władania białą bronią w Szkole Maximusa podzielona jest na cztery poziomy, które pokrywają się z możliwością awansów  do kolejnych stopni w hierarchii Maximusa. Wszyscy członkowie podlegają dowódcy Szkoły oraz fechtmistrzowi danej epoki.

          Pierwszym poziomem i jednocześnie stopniem jest poziom ucznia.  Na tym etapie, który trwa 12 miesięcy nowi członkowie szkoły przechodzą szkolenie podstawowe  w dziedzinie sztuki władania białą bronią  oraz  zdobywają podstawową wiedzę z zakresu bronioznastwa,  tradycji oręża polskiego i historii.

          Po zakończeniu szkolenia podstawowego możliwy jest awans do kolejnego stopnia  –adepta. Pod warunkiem, że uczeń spełni warunki  jakie stawia Szkoła na tym etapie nauczania np. pozytywne zaliczeni egzaminu praktyczno –teoretycznego, posiadanie własnej broni, posiadanie podstawowego stroju historycznego. 

         Po spełnieniu tych warunków uczeń awansuje do stopnia adepta, otrzymuje prawo do używania herbu Szkoły -Animusa, zostaje wpisany do kroniki Maximusa.

Rozpoczyna kolejny etap nauki tzw. szkolenie specjalistyczne czyli o kierunku bojowym. 

1.2 Cele 

A. Główny cel

Praktyczna nauka fechtunku historycznego.

B. Cele Szczegółowe
- nauka podstaw fechtunku (podstawowe cięcia, zasłony, postawy, praca nóg, menzura, patrzenie, tempo, savoir –vivre),

- nauka teorii ( glosariusz rozdz. I ),

- przygotowanie techniczne (technika podstawowa, technika wzbogacona, prosta i złożona reakcja szermierza),

- nauka taktyki,

- podstawowe umiejętności techniczne i techniczno –taktyczne, (dokładność, szybkość działania, wybór czasu i właściwego działania, umiejętność  przedłużania starcia, określenie menzury i położeń przestrzennych, różnorodność działania,  umiejętność zmiany decyzji w toku wykonywania działania, umiejętność utrzymania skupionej, podzielnej i przerzutnej uwagi),

- ćwiczenia ogólnorozwojowe i podnoszące kondycję (sporty uzupełniające, ćwiczenia rozwijające wytrzymałość swoistą szermierza, ćwiczenia rozwijające szybkość, ćwiczenia rozwijające siłę, zręczność,  gibkość),

- kształtowanie właściwych postaw ciała,

- przygotowanie psychiczne szermierza (kształtowanie inicjatywy,  wiary we własne siły, kształtowanie opanowania, celowości działania, woli zwycięstwa, zamiłowania do pracy sportowej),

- wyładowanie fizyczne, emocjonalne i intelektualne,

- stwarzanie możliwości do rozwijania i prezentacji własnych umiejętności (pokazy promocyjne, edukacyjne, płatne, kontakt ze starszymi rocznikami)

- zgłębianie wiedzy z historii, bronioznastwa, tradycji ( wyjścia do muzeów, pogadanki, literatura fachowa itp. )

1.3 Metody pracy

A. Metoda podająca:

         a)    nazwa czynności, definicja- ogranicza się do określenia czynności,

         b)   objaśnienie ruchu- podajemy słowne informacje mające na celu ułatwienie w procesie nauczania danej czynności ruchowej, krótkie omówienie zastosowania w walce i warunki wykonania, w zależności od ruchów przeciwnika, naszych zamiarów itp.

 

B. Metoda pokazowa (demonstracja):

          a) pokaz z pełną szybkością - ruchy odbywają się w naturalnym tempie i rytmie, demonstracja wyzwala u uczniów właściwą motywację i dostarcza pożądanych wrażeń estetycznych,

          b) pokaz spowolniony z rozbiciem na części składowe - pozwala na  przedstawienie   i  przeanalizowanie elementów danej  techniki  

 

C. Ćwiczenia praktyczne.

D. Metody nauczania częściami i w całości (praca nóg, praca rąk, koordynacja ruchów  ramion i nóg). 

1.4 Formy pracy (szermiercze)
     - zbiorowa

     - grupowa

     - parami

     - lekcja indywidualna z fechtmistrzem

1.5 Środki dydaktyczne

      - broń ( palcat )

      - Glosariusz fechtunku,

- Glosariusz uzbrojenia, 

- wiadomości internetowe

1.6 Treści programowe

	TREŚĆ
	PROCEDURY OSIĄGNIĘCIA CELÓW
	EFEKTY

	Poszerzenie wiadomości z historii, tradycji oręża polskiego, bronioznastwa
	Rozdanie glosariusza uzbrojenia,

Wyjście do Muzeum im. Leona Wyczółkowskiego,  Muzeum Wojskowego
	Wzbogacenie wiedzy członków SFH Maximus

	Ćwiczenia ogólnorozwojowe podnoszące kondycję
	Różne ćwiczenia ogólnorozwojowe,  spory uzupełniające
	Podniesienie i wyrównanie kondycji uczniów

	Nauka teorii
	Rozdanie glosariuszy 

i omawianie poszczególnych rozdziałów na treningach
	Opanowanie teorii fechtunku historycznego na poziomie podstawowym

	Postawy

-postawy ciała

-postawy zasadnicze

-postawy walki

-pozycje broni
	Demonstracja, omówienie,

przećwiczenie
	Opanowanie podstawowych postaw

	Podział ciała, otwarcia
	Omówienie
	Opanowanie otwarć 

i szermierczego podziału ciała

	Działania zaczepne:

-cięcia

-uderzenia

-sztychy
	Demonstracja, omówienie,

przećwiczenie
	Opanowanie działań zaczepnych

	Praca nóg

-krok dostawny

-przestawny

-zejścia

-trawers
	Demonstracja, omówienie,

przećwiczenie
	Opanowanie pracy nóg

	Działania obronne

-uniki

-obrona odległością

-zasłony
	Demonstracja, omówienie,

przećwiczenie
	Opanowanie działań obronnych

	Patrzenie
	Omówienie
	Opanowanie sposobów patrzenia

	Menzura/ fazy walki
	Demonstracja, omówienie,

przećwiczenie
	Opanowanie wyczucia odległości w walce

	Tempo
	Demonstracja, omówienie,

przećwiczenie
	Opanowanie tempa w walce

	Zmysł dotyku
	Demonstracja, omówienie,

przećwiczenie
	Opanowanie i zrozumienie na czym polega zmysł dotyku

	Działania na żelazo
	Demonstracja, omówienie,

przećwiczenie
	Opanowanie działań na żelazo

	Elementy musztry zespołowej
	Demonstracja, przećwiczenie
	Opanowanie sposobów chodzenia w szyku

	Elementy pierwszej pomocy przedmedycznej
	Rozdanie materiałów teoretycznych
	Opanowanie podstaw pierwszej pomoce przedmedycznej

	Savoir –vivre

-salut
	Demonstracja, omówienie,

przećwiczenie
	Opanowanie podstaw kultury szermierczej


2.0 Program nauczania podstawowego- zakres
Czas realizacji – 1 rok szkolny

I   Blok nauczania – Podstawy fechtunku – współczesne systemy:

Czas realizacji – 4 treningi

1. Wprowadzenie, filozofia walki, praca nóg, pozycje;

2. Techniki ataku i bloków wg tzw. technik Pagińskiego;

3. Objaśnienie roli dystansu w walce oraz ćwiczenia praktyczne związane z tym;

4. Pokaz oraz ćwiczenia praktyczne na tzw. wyczucie ostrza – podsumowanie końcowe.

II  Blok nauczania – Podstawy walki długim mieczem wg tradycji Liechtenauer’a:

Czas realizacji – 21 treningów

1. Ogólne wprowadzenie do zagadnienia walki długim mieczem wg tradycji Liechtenauer’a;

2. Praca nóg wg tradycji Liechtenauer i jej rola;

3. Vier Leger oraz ich pochodne wg tradycji niemieckiej;

4. Zornhau;

5. Krumphau;

6. Zwerchhau;

7. Schielhau;

8. Schattelhau;

9. Vier Versetzen;

10. Nachraissen;

11. Uberlauffen;

12. Absetzen;

13. Durchwechseln;

14. Zucken;

15. Durchlauffen; 

16. Abschneiden;

17. Hende Trucken; 

18. Zwai Hengen; 

19. Acht Winden;

20. Sprechfenster;

21. Podsumowanie końcowe bloku.

III Blok nauczania – Podstawy walki sztyletem wg historycznych traktatów:
Czas realizacji – 3 treningi

IV Blok nauczania - Walki długim mieczem wg tradycji Fiore die Liberi:

Czas realizacji – 2 treningi

1. Omówienie głównych różnic pomiędzy szkołą włoską a niemiecką.

2. Pozycje szermiercze wg tradycji Fiore dei Liberi.

Dodatkowo – poza programem, podstawy pierwszej pomocy.

3.0 Podsumowanie
3.1 Sposoby kontroli i oceny ( ewaluacja )

a. Egzamin teoretyczny i praktyczny,

b. Turnieje bojowe (wewnętrzne, w tym samym roczniku i między rocznikami),

c. Występy przed publicznością,

d. Prezentowanie swoich umiejętności na imprezach otwartych,

 Podsumowaniem pracy będzie prezentacja zdobytych umiejętności w różnych formach:

- poprzez udział w uroczystościach szkolnych i pozaszkolnych,

- prezentację swoich umiejętności na pokazach turniejowych, edukacyjnych i promocyjnych,

- prowadzenie Kroniki MAXIMUS,
3.2 Prawa i obowiązki

 A. Członkowie mają prawo:

- uczestniczyć w spotkaniach szkoły,

- korzystać z doświadczeń nabytych podczas pracy w szkole w czasie zajęć edukacyjnych i nie tylko,

- dzielić się doświadczeniami i refleksjami zdobytymi w czasie zajęć i prezentacji swoich umiejętności z kolegami i koleżankami,  

- uczestniczyć w konkursach, imprezach  kulturalno-rozrywkowych organizowanych przez Szkołę,

- do jawnego wyrażania swojej opinii na temat działalności Szkoły,

- przedstawiania własnych pomysłów dotyczących działalności Szkoły Maximusa.

B. Członek Szkoły ma obowiązek:

- punktualnie i aktywnie uczestniczyć w spotkaniach,

- dbać o estetyczny wygląd swojej osoby,

- dążyć do pogłębiania umiejętności,

- przyczyniać się do tworzenia atmosfery sprzyjającej poczuciu integracji innych członków Szkoły,

- dzielić się doświadczeniami z nowymi członkami Szkoły,

- dbać o dobre imię Szkoły,

- swoim właściwym zachowaniem i postawą być przykładem dla innych. 
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