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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.
Настоящая Программа разработана на основе нормативно-правовых документов и

актов:

1. В соответствии с частью 1 статьи 34 Федерального закона от 04.12.2007 N 329-ФЗ "О
физической культуре и спорте в Российской Федерации" (Собрание законодательства
Российской Федерации, 2007, N 50, ст.6242; 2011, N 50, ст.7354; 2012, N 53 (ч.1), ст.7582)
и подпунктом 4.2.27 Положения о Министерстве спорта Российской Федерации,
утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 N
607 (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, N 26, ст.3525; 2013, N 30
(ч.2), ст.4112, N 45, ст.5822; 2015, N 2, ст.491, N 18, ст.2711; 2016, N 28, ст.4741; 2018, N 36,
ст.5634),

2. Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта айкидо,
утверждённого приказом Министерства спорта Российской Федерации от 16 ноября 2022 года
№ 993

Учебно-тренировочный процесс осуществляющей спортивную подготовку, ведется в
соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52  недели подготовки.
Настоящая программа является основным документом, определяющим
направленность и содержание учебно-тренировочного и воспитательного процессов по виду
спорта айкидо в МБУ «Комплексная спортивная школа г. Йошкар-Олы».
    3. ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации"
    4. Устав МБУ «Комплексная спортивная школа г. Йошкар-Олы».

Данная программа по Айкидо предназначена для обучающихся в возрасте   10 — 18 лет
и старше. Срок освоения программы - 8 лет. Программный материал объединен в целостную
систему многолетней спортивной подготовки, предусматривающую четырехступенчатую
структуру:
—1 ступень (этап) - начальной подготовки;
—2 ступень (этап) - тренировочный этап;
—3 ступень (этап) - этап совершенствования спортивного мастерства.
—4 ступень (этап) - этап высшего спортивного мастерства.

Характеристика айкидо, отличительные особенности
Айкидо – японское боевое искусство, основоположником является Морихэй Уэсиба. В

отличие от других боевых единоборств, в айкидо преобладают движения оборонительного
плана. Боец в критических ситуациях должен уметь сохранять спокойствие и использовать
атакующую мощь оппонента против него самого. Боец включает силу и скорость только в
нужный момент. Движения в айкидо кажутся плавными, легкими и изящными. Главная задача
бойца – нарушить равновесие противника и сделать болевой прием. Техника айкидо требует
от спортсмена хорошей физической подготовки, искусного владения приемами и большой
психологической натренированности. Философия айкидо построена на принципах гармонии.
О-сэнсэй Уэсиба долгое время изучал разные стили боевых искусств. Но, ни один из них ему
не понравился.  И Морихэй Уэсиба решил создать свой стиль,  в котором преобладала бы
гармония, а не агрессия со стороны двух бойцов. Во время поединка мастер айкидо остается в
духовном равновесии и для атаки использует только силу противника. В айкидо нет приемов,
которые могли бы нанести вред оппоненту. Уходы и броски, используемые в защите,
нейтрализуют все действия атакующего и заставляют его отказаться от своей затеи.

Занятия айкидо позволяют осознанно подойти к собственному духовному и физическому
развитию. Определенные физические нагрузки во время систематических тренировок
воспитывают дух, развивают выносливость, способствуют снижению веса и развитию
гибкости, поддерживают организм в тонусе, улучшают самочувствие и  укрепляют здоровье.
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Все техники айкидо практикуются как с левой, так и с правой стороны, таким образом, в
работу вовлечены оба полушария мозга, благодаря чему левая и правая части тела
развиваются гармонично. На тренировках обучающиеся совершают комплексную работу на
разных уровнях, что, безусловно, очень важно для всестороннего полноценного развития
человека. Занятия айкидо помогают приобрести правильную осанку, укрепляют мышцы
спины и предотвращают развитие возрастной деформации позвоночника, при этом
улучшается работа внутренних органов (в том числе печени и селезенки), а также
кровообращение и циркуляция лимфы, поэтому тренировки айкидо благотворно отражаются
на здоровье людей, страдающих гипертонией, заболеваниями желудочно-кишечного тракта и
сердечно - сосудистой системы.

Специфика отбора
В группы 1 года обучения принимаются все желающие при наличии медицинской справки

и не имеющие противопоказаний для занятий айкидо.
К занятиям айкидо допускаются дети и подростки, отнесенные к основной  и

подготовительной медицинской группе. Возможна организация занятий для детей с
ограниченными возможностями.

Медицинские обследования занимающихся должны проводиться в начале каждого
учебного года, а также перед спортивными мероприятиями, семинарами, после перенесенных
заболеваний или длительных перерывов в занятиях.

Без заключения врача о состоянии здоровья, учащиеся к практическим занятиям не
допускаются.

При организации занятий следует строго соблюдать установленные санитарно-
гигиенические требования, а также правила безопасности при проведении занятий.

Добор в группы 1 года обучения проводится в течение всего учебного года. Перевод в
другие группы осуществляется по результатам тестирования (см. «Контрольные нормативы по
видам подготовки».).

В соответствии с основным принципом, исключающим соперничество, в айкидо не
проводятся чемпионаты и первенства, что накладывает особый отпечаток на организацию
форм контроля за учебным процессом в айкидо. Наличие базовых форм техники и большого
числа производных от них, дает безграничный простор проявлению индивидуальных качеств
личности, что особенно выделяет айкидо из других видов физической деятельности, и делает
привлекательным включение занятий айкидо в образовательные программы для детей, как
средство познанию безграничности возможностей человеческого тела через простые формы
двигательной активности.

Программа является основным документом при проведении занятий, однако она не должна
рассматриваться как единственно возможный вариант планирования учебно-тренировочного
процесса. Различные условия, материальная база, тренажерные и восстановительные средства
могут служить основанием для корректировки данной программы тренерско-
преподавательским составом.

Актуальность программы определяется важным значением в современном обществе
темы личной безопасности, а также, - здорового образа жизни. Заметный рост эмоциональных
нагрузок и, как следствие этого, агрессивности, заставляет искать в различных сферах
общественной жизни эффективные способы противодействия им,  в том числе –  и в области
физической культуры и спорта (В.Н. Ливанов). Регулярные занятия японским боевым
искусством Айкидо способствуют сохранению психического и физического здоровья,
раскрытию резервных возможностей личности, дисциплинируют, воспитывают чувство
коллективизма, целеустремленность, волю, настойчивость.

Принцип природосообразности предполагает, что физкультурно-спортивная
деятельность школьников основывается на научном понимании взаимосвязи естественных и
социальных процессов, согласовывается с общими законами развития природы и человека,
воспитывает его согласно полу и возрасту, а также формирует у него ответственность за
самого себя. Каждый учащийся при получении среднего образования должен иметь
возможность расширить свои знания, кругозор, поднять свой культурный уровень вне
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зависимости от специализации которую он выбирает. Учащийся должен стать не только
образованным, но и физически развитым человеком. Отдельные отрасли знаний –
естественные, гуманитарные, технические – не формируют целостного представления об
окружающем мире. Это может быть достигнуто только на основе интеграции естественных
наук с философией, историей и физической культурой. В этом и заключается педагогическая
целесообразность программы, которая основана на комплексном подходе к учебно-
тренировочному процессу, как к синтезу общефизической, специальной теоретической,
психологической и тактико-технической подготовки. Постигая как технику, так и философию,
основанную на учении Морихея Уэсибы, обучающийся, прежде всего изучает и исправляет
себя, стремится к гармонии без агрессии. (М. Уэсиба утверждал, что Айкидо – это «не
инструмент для исправления других, Айкидо – это путь коррекции себя и только себя»).

Предлагаемая программа создана на основе примерной типовой программы «Айкидо»,
рекомендованной Центром организационно - методического обеспечения физического
воспитания Департамента образования г.Москвы для учреждений дополнительного
образования и специализированных детских групп./Авт.-сост. А.Б. Качан, А.Г Дорофеев, А.В.
Чуфистов. Айкидо: - Й-Ола: ИЦ «Чудо-принт», 2009.).

Отличительная особенность данной программы заключается в том, что программный
материал объединен  в целостную образовательную систему, учитывающую научно
обоснованные рекомендации по изучению искусства Айкидо, учитывающую  возрастные
особенности и возможности обучающихся, что выражается в строгом соблюдении
постепенного усложнения тренировочных упражнений и соревновательных нагрузок.  В
данной программе учебный материал  рассчитан на срок обучения - в течение  8 лет.

Основная цель программы – формирование устойчивого интереса к Айкидо как
системе саморазвития личности, способствующей физическому самосовершенствованию и
укреплению здоровья.

Задачи программы:
- образовательные:

- ознакомление с основами Айкидо (история, развитие, принципы и традиции);
- изучение технических приемов Айкидо;
- расширение знаний в области физической культуры и спорта;

- развивающие:
- развитие  физических возможностей учащихся;
- совершенствование   двигательных и координационных способностей;
- формирование навыков коммуникабельности и толерантности, выработка умений

гибко и корректно выходить из критических ситуаций;
- воспитательные:

- воспитание морально-волевых качеств и спортивного характера;
- формирование навыков здорового образа жизни;
- воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовноетсовершенствование

личности.
Программа ориентирована на обучающихся  с 10 лет. Учебно-тренировочные

группы комплектуются из школьников,  проявляющих интерес к спорту  и желающих
заниматься айкидо. При приеме обязательно представляется медицинская справка,
свидетельствующая о наличии основной, подготовительной медицинской группы и допуске к
занятиям. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия не должна превышать:
на этапе  начальной подготовки- двух часов; на  тренировочный этап -трех часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства -  четырех часов; на этапе высшего
спортивного мастерства - четырех часов.

Возможна организация занятий для детей с ограниченными возможностями. Занятия
айкидо могут помочь решить проблему детей, «неперспективных» в спортивных дисциплинах.
(Например: с особенностями координационных и психологических качеств, таких как
рассеянное внимание, вялый мышечный тонус, пониженная координация). Поэтому на основе
данной программы могут быть разработаны индивидуальные образовательные маршруты для
детей с ограниченными возможностями (до 3 часов в неделю).
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Учебный материал в программе представлен разделами:
· «Теоретическая подготовка» (формирование ключевых предметных компетентностей

учащихся в области развития спортивных и традиционных направлений Айкидо).
· «Общая физическая подготовка» (укрепление здоровья, развитие двигательных качеств,

посредством выполнения общеразвивающих комплексов упражнений, эстафет, на развитие
выносливости, ловкости, быстроты; строевых, тренинговых, акробатических упражнений и
т.п.). Средства и упражнения общей физической подготовки составляют неотъемлемую
часть каждого занятия во всех учебных группах. Подбор, содержание и дозировка
упражнений зависит от уровня физического развития и подготовленности занимающихся,
поставленных тренировочных задач, возраста учащихся и наличия материально-
технической базы.

· «Специальная физическая подготовка». В раздел включены упражнения, содействующие
не только физическому развитию, но и овладению техническими действиями, посредством
силовых упражнений, прыжков, наклонов, махов, кувырков, серии подвижных игр,
упражнений для развития гибкости, равновесия, согласованности движений и т.д.

· «Техническая подготовка» на изучение базовых элементов техники, а также на
постепенное развитие физических и морально-волевых качеств. Осваиваются основные
стойки, перемещения, базовые действия руками, ногами и работу корпуса, вырабатываются
навыки правильного дыхания в сочетании с выполнением технических действий.

При реализации программы необходимо учитывать степень подготовленности
обучающихся (низкая, средняя или спортивно-ориентированная степень). В связи с этим
программный материал может осваиваться поэтапно:

Учебная программа по айкидо предусматривает следующие этапы подготовки:
· этап начальной подготовки – 2 года;
· учебно-тренировочный этап – 4 лет, содержит в себе две ступени:

- первая  ступень – ступень начальной специализации        (2 года);
- вторая ступень – ступень углубленной тренировки            (2 года);
§ этап спортивного совершенствования;
§ этап высшего спортивного мастерства.
Начальный этап -   дети с 10  лет знакомство с общими принципами обучение базовым
знаниям и навыкам, необходимым для укрепления здоровья, улучшения общей физической
подготовки с минимальным погружением в специализацию, освоения базовых элементов и
технических действий.
Учебно-тренировочный этап освоения - программа предусматривает развитие интереса к
айкидо как к виду спорта, формирование основных знаний и умений базовых элементов
техники, а также - развитие физических и морально-волевых качеств. На этом этапе
отрабатывается правильность форм и координация движений. В процессе обучения
выявляется интерес учащихся к айкидо как средству спортивного совершенствования,
формируются потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями,
сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и
укрепления здоровья.
Этап спортивного совершенствования. Этап высшего спортивного мастерства - в задачи
этих этапов включаются физическое совершенствование и укрепление здоровья; повышение
общего уровня культуры; психическое совершенствование и овладение методами
психорегуляции; развитие самодисциплины; подготовка к соревнованиям. Программный
материал направлен на повышение функциональной подготовленности: формирование
специальных физических качеств, изучение основных принципов айкидо, приобретение
«соревновательного» опыта, воспитание черт спортивного характера, выявление спортивной
одаренности. Вводится ознакомительный курс по истории развития отечественного айкидо.
Совершенствуется спортивное мастерство учащихся, через показательные выступления,
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участие в городских, краевых соревнованиях. Группы этого этапа формируются из
спортсменов, успешно прошедших этап подготовки в учебно-тренировочных группах,
сдавших нормативы по ОФП и СФП. Перевод по годам спортивной подготовки на этом этапе
осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей.

Для каждого этапа обучения определены допустимые объемы учебно-тренировочных
нагрузок по основным видам подготовки, варианты построения годичного учебно -
тренировочного цикла с учетом возрастных особенностей и уровня физической
подготовленности занимающихся.

Основные формы занятий: теоретические, учебно-тренировочные, просмотры учебных
кинофильмов и видеозаписей, семинары, мастер-классы, тестирование и аттестация. В течение
учебного года проходит мониторинг и диагностика учащихся, которые позволяют лучше
узнать детей, определить их отношения к себе, окружающим, к своей деятельности;
проанализировать образовательный процесс в целом, обдумать и спланировать действия по
сплочению коллектива, развитию творческой активности и мотивационной сферы учащихся.

Начальный этап, с 10 лет.

Цель этапа – привлечение к занятиям физическими упражнениями с минимальным
погружением в специализацию, расширение базы двигательных действий и способностей.

Основной формой проведения занятий является  групповая , индивидуально-групповая,
редко индивидуальная.

Приемы и методы: игровой в сочетании с комплексами упражнений , направленных на
развитие технической  и физической подготовки, повторный, равномерный, круговой,
соревновательный ( только на контрольном занятии ).

Формой подведения итогов является проведение контрольного занятия, на котором в
индивидуальном порядке проверяется пройденный материал.

Задачи этапа начальной подготовки:
- укрепление здоровья, улучшение физического развития;
- овладение основами техники выполнения физических упражнений физических

упражнений;
- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе средств и

методов айкидо;
- выявление задатков и способностей детей;
- привитие стойкого интереса к занятиям айкидо;
- воспитание морально – волевых качеств.
-

Учебно - тренировочный этап

Цель этапа – утверждение  в выборе спортивной специализации, овладение техниками
айкидо, наработка и закрепление двигательных навыков.

Задачи этапа – укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков,
постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта, обучение
технике и тактике айкидо.

Методы: игровой, повторный, равномерный, круговой, контрольный.
Формы и средства: подвижные игры, общеразвивающие упражнения, школа

исполнения техник айкидо и изучение комплексов аттестационной  программы.
Форма подведения итогов – контрольное занятие , участие в аттестации, участие в

семинарах, показательных выступлениях, фестивалях айкидо.
Задачи первой ступени учебно-тренировочного этапа (ступень начальной

специализации - СНС) до двух лет:
- укрепление здоровья, освоение навыков здоровье сберегающих технологий;

- повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности;
- овладение основами техники и тактики айкидо;
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- приобретение тренировочного опыта, закрепление навыков и умений;
- уточнение спортивной специализации.
Задачи второй ступени учебно-тренировочного этапа (ступень углубленной

тренировки - СУТ) свыше двух лет:
- совершенствование техники и тактики айкидо;
- развитие специальных физических качеств;
- повышение уровня функциональной подготовленности;
- освоение допустимых тренировочных специальных нагрузок;
- накопление тренировочного опыта за счет участия в семинарах, фестивалях,

показательных выступлениях, специальных стажировок).

Этап спортивного совершенствования.
Этап высшего спортивного мастерства.

Цель каждого этапа – углубленное овладение технико-тактическим арсеналом айкидо,
изучение морально – этических и философских принципов «будо» .

Методы: повторный, переменный, повторно-переменный, круговой, игровой,
контрольный.  На данном этапе важнейшим звеном в тренировочной работе становится
самоподготовка и самосознание спортсмена. Его умение работать индивидуально. Лучшей
является работа наедине с самим собой, что позволяет значительно улучшить качество
исполнения техник айкидо.

  Форма подведения итогов – контрольное занятие, участие в аттестации, участие в
семинарах, показательных выступлениях, фестивалях айкидо.

Задачи этапа:
- совершенствование техники и тактики айкидо;
- принятие и освоение принципов «будо»;
- совершенствование физических и морально-этических качеств;
- освоение повышенных тренировочных нагрузок;

- достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших успехов,
аттестация на 1 дан;

- освоение принципов спортивного долголетия.
Группы этого этапа формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки в
учебно-тренировочных группах,  сдавших нормативы по ОФП и СФП.  Перевод по годам
спортивной подготовки на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики
прироста спортивных показателей.

I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

1.1. Реализация дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки на различных этапах спортивной подготовки.
Спортивная подготовка в спортивной школе осуществляется в соответствии с годовым
тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели, включает учебно-тренировочные и
соревновательные мероприятия, в условиях спортивной школы и на выезде, а также
предусматривает работу спортсменов по индивидуальным планам спортивной подготовки.
Реализация данной программы осуществляется спортивной школой на этапах спортивной
подготовки . Учебно-тренировочные занятия проводятся в группах, сформированных с учетом
возраста занимающихся, уровня их спортивного мастерства и особенностей учебно-
тренировочного процесса на различных этапах спортивной подготовки.
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы
лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам,
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количеством лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах
спортивной подготовки

Приложение  1
Этапы спортивной подготовки Срок

 реализации
этапов

спортивной
подготовки

(лет)

Возрастные
границы лиц,
проходящих
спортивную

подготовку (лет)

Наполняемость
(человек)

Этап начальной подготовки 2  От 10 От 15
Учебно-тренировочный этап

(этап спортивной специализации) 4 От 12 От 10

Этап совершенствования
спортивного мастерства

Не
ограничивается От 16 От 6

Этап высшего спортивного
мастерства

Не
ограничивается От 18 От 2

На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные задачи.
На этапе начальной подготовки решаются следующие задачи:
– формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
– формирование широкого спектра двигательных навыков и умений;
– освоение основ техники избранного вида спорта;
– всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
– укрепление здоровья занимающихся;
– отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий избранным видом спорта и
спортивной специализации.
На учебно-тренировочном этапе решаются следующие задачи:
– повышение уровня теоретической, общей и специальной физической, технической,
тактической и психической подготовленности спортсменов;
– приобретение опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях;
– формирование спортивной мотивации;
– укрепление здоровья спортсменов;
– определение спортивной специализации с учетом индивидуальных особенностей
занимающихся.
- достижение спортсменами результатов уровня спортивных сборных команд РМЭ;

На этапе совершенствования спортивного мастерства решаются следующие задачи:
– повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
– совершенствование общих и специальных физических и психических качеств, техники и
тактики в избранном виде спорта;
– достижение стабильности в демонстрации высоких спортивных результатов на спортивных
соревнованиях;
– достижение спортсменами результатов уровня спортивных сборных команд РМЭ;
– выполнение индивидуальных планов спортивной подготовки;
– поддержание высокого уровня мотивации к занятиям избранным видом спорта;
– сохранение здоровья спортсменов.
На этапе высшего спортивного мастерства решаются следующие задачи:
– поддержание высоких функциональных возможностей организма спортсменов;
– достижение спортсменами результатов уровня спортивных сборных команд  РМЭ и РФ;
– сохранение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских
и международных официальных соревнованиях;
– выполнение индивидуальных планов спортивной подготовки;
– сохранение здоровья спортсменов.
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Допускается проведение тренировочных занятий одновременно со спортсменами из групп
различных этапов подготовки при соблюдении следующих условий:
1) разница в уровне спортивного мастерства занимающихся не превышает двух спортивных
разрядов;
2) не превышена единовременная пропускная способность вместе проведения занятий;
3) не превышен максимальный количественный состав объединенной группы (при различном
максимальном количественном показателе расчет производится по наименьшему показателю).

1.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки.

Построение процесса спортивной подготовки в спортивной школе осуществляется с учетом
соотношения видов спортивной подготовки, количества занятий, индивидуальных
особенностей спортсменов, этапов и периодов подготовки, а также решаемых тренировочных
задач.
Приложение  2

Этапы и годы спортивной подготовки

Этапный норматив Этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
специализации)

Этап
совершен-
ствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До года Свыше
года

До двух
лет

Свыше
двух лет

Количество часов в
неделю 4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 20-32

Общее количество
тренировочных занятий

в год
234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 1040-1664

Соотношение видов спортивной подготовки и иных  мероприятий в
структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной
подготовки по виду спорта «айкидо»

Приложение  3

N Виды подготовки Этапы и годы спортивной подготовки
п/
п

Этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
специализации)

Этап
совершен-
ствования

спортивного

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До
года

Свыше
года

До трёх
лет

Свыше
трёх лет

мастерства

1. Общая физическая подготовка (%) 42-42 32-35 27-31 25-27 20-22 17-20
2. Специальная физическая

подготовка (%)
10-14 15-18 16-20 20-24 19-23 18-22

3 Участие в спортивных
соревнованиях (%)

- - 2-3 2-4 3-5 4-6

4 Техническая подготовка (%) 36-42 38-43 35-40 33-39 31-37 30-37
5 Тактическая, теоретическая,

психологическая (%)
8-10 10-12 12-14 11-14 15-17 15-17

6 Инструкторская и судейская
практика (%)

- - 1-2 2-4 4-5 5-7

7 Медицинские, медико- 1-2 2-3 2-3 3-4 4-6 7-8
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биологические,
восстановительные мероприятия,

тестирование и контроль (%)

Учебно-тренировочный процесс, в спортивной школе проводится в соответствии с
расписанием тренировочных занятий, в котором указывается еженедельный график
проведения занятий по группам подготовки. Расписание утверждается руководителем и
согласовывается с тренерским советом в целях установления наиболее благоприятного
режима тренировочного процесса и отдыха спортсменов.
При составлении расписания учебно-тренировочных занятий продолжительность одного
тренировочного занятия рассчитываются с учетом возрастных особенностей занимающихся,
этапа спортивной подготовки и объемов тренировочного процесса (приложение 2,3)
В спортивной школе применяются основные формы осуществления спортивной подготовки:
– групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
– работа по индивидуальным планам;
– тренировочные сборы;
– участие в спортивных соревнованиях;
– инструкторская и судейская практика;
– медико-восстановительные мероприятия;
– тестирование и контроль.

1.3. Объем индивидуальной спортивной подготовки.
Работа по индивидуальным планам проводиться согласно годовым учебно-

тренировочным планам с одним или несколькими спортсменами, включает в себя
самостоятельную работу спортсменов по индивидуальным планам спортивной подготовки.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. Объем
работы по индивидуальным планам спортивной подготовки на указанных этапах составляет
100% от общего утвержденного объема тренировочной нагрузки в год (приложение 3).

1.4. Структура учебно-тренировочного и соревновательного процессов в
годичном цикле подготовки.

В соответствии с физиологическими закономерностями и принципами спортивной
тренировки, годичный цикл подготовки подразделяется на три периода: подготовительный
(период наращивания спортивной формы), соревновательный (период поддержания
спортивной формы на оптимально- высоком уровне и ее реализации в спортивных
достижениях), переходный (период относительной стабилизации спортивной формы).
Продолжительность каждого периода годичного цикла подготовки зависит от возраста
спортсменов, их квалификации и календаря спортивных мероприятий.

1.5. Учебно-тренировочные сборы.
Одной из важных форм организации учебно-тренировочного процесса является

проведение учебно-тренировочных сборов. Учебно-тренировочные сборы проводятся
спортивной школой в целях более качественной подготовки спортсменов и повышения их
спортивного мастерства. Направленность, содержание и продолжительность тренировочных
сборов определяются в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга
предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-
тренировочных сборов (приложение 4).

ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ
Приложение 4

N

п/п

Виды учебно-
тренировочных

мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество

суток)
(без учёта времени следования к месту проведения учебно-
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тренировочных мероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовк

и

Учебно -
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенствова

ния
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно-
тренировочные
мероприятия по

подготовке к
международным

спортивным
соревнованиям

- - 21 21

1.2.

Учебно-
тренировочные
мероприятия по

подготовке к
чемпионатам

России, кубкам
России,

первенствам России

- 14 18 21

1.3.

Учебно-
тренировочные
мероприятия по

подготовке к
другим

всероссийским
спортивным

соревнованиям

- 14 18 18

1.4.

Учебно-
тренировочные
мероприятия по

подготовке к
официальным
спортивным

соревнованиям
субъекта

Российской
Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно-
тренировочные
мероприятия по

общей и/или
специальной
физической
подготовке

- 14 18 18
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2.2. Восстановительные
мероприятия -               -                                До 10 суток

2.3.

Учебно-
тренировочные

мероприятия для
комплексного
медицинского
обследования

-

-                             До 3 суток, но не более 2 раз в год

2.4.

Учебно-
тренировочные
мероприятия в
каникулярный

период

До 14 суток подряд и не более
двух тренировочных
мероприятий в год

- -

2.5.
Просмотровые

учебно-
тренировочные

мероприятия

- До 60 дней

1.6. Соревновательная деятельность.

Процесс спортивной подготовки спортсмена выстраивается в соответствии
планируемой соревновательной деятельностью и направлен на обеспечение достижения
спортсменом максимальных результатов на соревнованиях (Таблица 5).
Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях осуществляется в соответствии с
утвержденным Единым календарным планом физкультурных и спортивных мероприятий
города Йошкар-Олы, сформированного на основе Единого календарного плана
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных
мероприятий.
Условия для участия в соревнованиях определяются Правилами вида спорта и Положениями о
соревнованиях, разработанными и утвержденными организаторами спортивных мероприятий

Объем соревновательной деятельности
Приложение  5

Виды
спортивных

соревнований

Этапы и годы спортивной  подготовки

Этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенств

ования
спортивного
мастерства

Этап спортивного
мастерства

До
года

Свыше
года

До трёх
лет

Свыше
трёх лет

Контрольные - 2 3 4 5 5
Отборочные - - 1 2 3 3
Основные - - 1 1 1 2

II. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.
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Одним из важнейших звеньев управления многолетней спортивной тренировкой
является комплексный контроль, позволяющий оценивать уровень подготовленности
спортсмена на всех этапах спортивной подготовки.

 Система комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оценивать
правильность избранного направления спортивной подготовки, постоянно вести контроль за
динамикой тренированности спортсмена и своевременно вносить коррективы в
тренировочный, служит основанием для перевода спортсмена на следующий этап спортивной
подготовки.

Указанная деятельность осуществляется два раза в год, включает следующие виды
контроля:
– сдача контрольных и контрольно-переводных нормативов по общей физической и
специальной физической подготовке;
– выполнение разрядных требований Единой всероссийской спортивной классификации
(ЕВСК);
– учет результатов участия в соревнованиях.

Перевод занимающегося, не выполнившего предъявляемые Программой требования, на
следующий этап спортивной подготовки не допускается.
В исключительном случае ему может быть предоставлена возможность продолжить
прохождение спортивной подготовки повторно на том же этапе спортивной подготовки, но не
более 1 раза, по решению тренерского совета, при условии положительной динамики прироста
спортивных результатов.

Контрольные и контрольно-переводные нормативы разработаны с учетом
продолжительности прохождения этапов спортивной подготовки, возраста, установленного
для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки (Таблица 1), последовательного
повышения требований к выполнению упражнений (тестов).

Нормативы общей физической и специальной физической
подготовки для зачисления в группу начальной подготовки по виду спорта
«Айкидо»

Приложение  6

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив до года
обучения

Норматив свыше
года обучения

мальчики девочки мальчики девочки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 60 м с не более не более
12,0 12,9 11,5 12,4

1.2. Челночный бег 3х10 м с не более не более
9,0 11,0 8,5 9,9

1.3. Бег на 1000 м мин, с не более не более
6.30 6.50 6.10 6.30

1.4. Подтягивание из виса
на высокой перекладине

количество
раз

не менее не менее
3 - 5 -

1.5.

Подтягивание из виса
лежа на низкой

перекладине
90 см

количество
раз

не менее не менее

- 8 - 11

1.6.
Поднимание туловища

из положения лежа
на спине

количество
раз

не менее не менее

10 8 15 12

1.7. Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на полу

количество
раз

не менее не менее
12 7 14 8

1.8. Прыжок в длину с места количество не менее не менее
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толчком двумя ногами раз 130 125 140 130
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1
Исходное положение –

упор присев. Выполнить
упор лежа

количество
раз

не менее не менее

5 3 7 5

2.2.
Исходное положение –

упор присев.
Выпрыгивание вверх

количество
раз

не менее не менее

5 3 7 5

2.3.

Наклон вперед из
положения стоя

с выпрямленными ногами
на полу. Коснуться пола

пальцами рук

количество
раз

не менее не менее

1 1 1 1

2.1. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления
и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной
специализации) по виду спорта «айкидо»
Приложение 7
№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 60 м с не более
10,8 11,2

1.2. Челночный бег 3х10 м с не более
8,0 9,0

1.3. Бег на 1500 м мин, с не более
7.55 8.35

1.4. Подтягивание из виса на высокой
перекладине

количество
раз

не менее
5 -

1.5. Подтягивание из виса лежа на низкой
перекладине 90 см

количество
раз

не менее
- 11

1.6. Поднимание туловища из положения
лежа на спине

количество
раз

не менее
20 15

1.7. Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу

количество
раз

не менее
14 8

1.8. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами

количество
раз

не менее
160 145

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Исходное положение – упор присев.
Выполнить упор лежа

количество
раз

не менее
7 5

2.2. Исходное положение – упор присев.
Выпрыгивание вверх

количество
раз

не менее
7 5

2.3.
Наклон вперед из положения стоя
с выпрямленными ногами на полу.

Коснуться пола пальцами рук

количество
раз

не менее

1 1
3. Уровень спортивной квалификации
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3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки
(до трех лет)

спортивные разряды – «третий
юношеский спортивный

разряд», «второй юношеский
спортивный разряд», «первый

юношеский спортивный разряд»

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки
(свыше двух лет)

спортивные разряды – «третий
спортивный разряд», «второй
спортивный разряд», «первый

спортивный разряд»

2.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и
перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду
спорта «айкидо»

Приложение 8

2.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления
и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта
«айкидо»
Приложение 9

№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 100 м с не более
13,8 16,3

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более
7.50 9.50

1.3. Подтягивание из виса на высокой
перекладине количество раз не менее

13 -

1.4. Подтягивание из виса лежа на низкой
перекладине 90 см количество раз не менее

- 19

1.5. Поднимание туловища из положения
лежа на спине количество раз не менее

40 30

1.6. Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу количество раз не менее

30 16

1.7. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами количество раз не менее

230 185

1.8.
Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см
не менее

+10 +13
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Исходное положение – упор присев.
Выполнить упор лежа количество раз не менее

10 7

2.2. Исходное положение – упор присев.
Выпрыгивание вверх количество раз

не менее
10 7

3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

№ Упражнения Единица Норматив
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2.4. Требования к технической программе по оценке уровня технического
мастерства спортсмена.

1. Критерии оценки, формы подведения итогов.
- стабильность состава занимающихся и посещаемости тренировочных занятий;
- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств;

- уровень освоения знаний гигиены и самоконтроля.
Формы подведения итогов:

- контрольное занятие, с получением допуска к экзамену (в % к численному составу группы);
- проведение фестиваля достижений, в форме показательных выступлений;
- экзамен по требованиям Всемирного Центра Айкидо.

Примечание: участие в экзамене по айкидо является добровольным,  и данный показатель
является косвенным.

2.  Итоговые требования по программе

Этап Начальной Подготовки. Таблица элементов технической подготовки.

До года
Умения и навыки техники Положения Виды атак
Тенкан ТВ
Ирими-текан ТВ
Кокюхо ТВ
Сикко СВ
Аюми-Аси ТВ

п/п измерения мужчины женщины
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 100 м с не более
13,5 16,5

1.2. Бег на 3000 м мин, с не более
12.30 10.30

1.3. Подтягивание из виса на высокой
перекладине количество раз не менее

15 -

1.4. Подтягивание из виса лежа на низкой
перекладине 90 см количество раз не менее

- 20

1.5. Поднимание туловища из положения
лежа на спине количество раз не менее

50 35

1.6. Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу количество раз не менее

40 18

1.7. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами количество раз не менее

240 195

1.8.
Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

см
не менее

+10 +13
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Исходное положение – упор присев.
Выполнить упор лежа количество раз не менее

10 7

2.2. Исходное положение – упор присев.
Выпрыгивание вверх количество раз

не менее
10 7

3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Спортивное звание «мастер спорта России»
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Цуги-Аси ТВ
Окури-Аси ТВ
Усиро укеми ТВ
Мае укеми ТВ
Иккё ТВ       СВ Косадори
Иккё ТВ       СВ Икке авасетте
Ирими-наге ТВ Икке авасетте
Ирими-наге ТВ Косадори
Шихо-наге ТВ Косадори
Котегаеси ТВ Косадори
Кокюхо  СВ Рётедори

Свыше года
Умения и навыки техники Положения Виды атак
Тенкан ТВ
Ирими-текан ТВ
Кокюхо ТВ
Сикко СВ
Аюми-Аси ТВ
Цуги-Аси ТВ
Окури-Аси ТВ
Усиро кайтен укеми ТВ
Мае укеми ТВ
Иккё ТВ       СВ Икке авасетте
Иккё ТВ       СВ Косадори
Иккё ТВ       СВ Кататедори
Иккё ТВ       СВ Катадори
Никкё ТВ Косадори
Никкё ТВ Кататедори
Ирими-наге ТВ Икке авасетте
Ирими-наге ТВ Косадори
Ирими-наге ТВ Кататедори
Шихо-наге ТВ Косадори
Шихо-наге ТВ Кататедори
Котегаеси ТВ Икке авасетте
Котегаеси ТВ Косадори
Котегаеси ТВ Кататедори
Кокюхо ТВ Кататедори
Кокюхо СВ Рётедори

Оценка технической подготовки.
Оценивается: соответствие стилю, эмоциональный настрой, координация, ритм
(Требования к базовой технике см. « Аттестационные требования по айкидо»)
Отлично – без ошибок.
Хорошо – незначительные ошибки.
Удовлетворительно – значительные ошибки.
Специальная физическая подготовка.
Оценка специальной физической подготовки.
Оценка специальной физической подготовки проводится согласно требований ЕВСК, при
проведении тестирования для присвоения разрядных норм.
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Оценивается: координация, скорость и амплитуда движений (Требования к базовой технике
см. «Аттестационные требования по айкидо»).
Отлично – без ошибок.
Хорошо – незначительные ошибки.
Удовлетворительно – значительные ошибки.

Учебно-Тренировочный Этап. Таблица элементов технической подготовки.

До двух лет
Умения и навыки техники Положения Виды атак
Иккё ТВ       СВ Икке авасетте
Иккё ТВ       СВ Косадори
Иккё ТВ       СВ Кататедори
Иккё ТВ       СВ Катадори
Никкё ТВ Косадори
Никкё ТВ Кататедори
Ирими-наге ТВ Икке авасетте
Ирими-наге ТВ Косадори
Ирими-наге ТВ Кататедори
Шихо-наге ТВ Косадори
Шихо-наге ТВ Кататедори
Шихо-наге ТВ Ёкоменучи
Котегаеси ТВ Икке авасетте
Котегаеси ТВ Косадори
Котегаеси ТВ Кататедори
Кокюхо ТВ Кататедори
Кокюхо СВ Рётедори

Свыше двух лет
Умения и навыки техники Положения Виды атак
Иккё Никкё Санкё ТВ        СВ Шоменучи
Иккё Никкё Санкё ТВ        СВ Косадори
Иккё Никкё Санкё ТВ        СВ Кататедори
Иккё Никкё Санкё ТВ        СВ Катадори
Иккё Никкё Санкё ТВ Ёкоменучи
Иккё Никкё Санкё ТВ Рётедори
Ёнкё ТВ Шоменучи
Ирими-наге ТВ        СВ Шоменучи
Ирими-наге ТВ Косадори
Ирими-наге ТВ Кататедори
Ирими-наге ТВ Ёкоменучи
Ирими-наге ТВ Рётедори
Шихо-наге ТВ Косадори
Шихо-наге ТВ             ХХВ Кататедори
Шихо-наге ТВ Ёкоменучи
Шихо-наге ТВ             ХХВ Рётедори
Котегаеси ТВ Шоменучи
Котегаеси ТВ Косадори
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Котегаеси ТВ Кататедори
Котегаеси ТВ Ёкоменучи
Котегаеси ТВ Рётедори
Котегаеси ТВ Чуданцки
Учикайтеннаге ТВ Кататедори
Сотокайтеннаге ТВ Шоменучи
Сотокайтеннаге ТВ Кататедори
Тенчинаге ТВ Рётедори
Кокюхо ТВ Кататедори
Кокюхо ТВ Моротедори
Кокюхо ТВ      СВ Рётедори
Кокю ТВ Косадори

Оценка технической подготовки.
Оценивается: соответствие стилю, эмоциональный настрой, координация, ритм
(Требования к базовой технике см. «Аттестационные требования по айкидо»)
Отлично – без ошибок.
Хорошо – незначительные ошибки.
Удовлетворительно – значительные ошибки.
Демонстрация применения техники.
Оценка применения техники.
оценивается: целесообразность атаки и защиты, приближенность к реальности, четкость
движений и их тесное взаимодействие.
Отлично – выполнение технических действий в объеме программы и без ошибок.
Хорошо – неполный объем технических действий с незначительными ошибками.
Удовлетворительно – неполный объем технических действий со значительными ошибками.
Специальная физическая подготовка.
Оценка специальной физической подготовки.
Оценка специальной физической подготовки проводится согласно требований ЕВСК, при
проведении тестирования для присвоения разрядных норм.
Оценивается: координация, скорость и амплитуда движений (Требования к базовой технике
см. «Аттестационные требования по айкидо»).
Отлично – без ошибок.
Хорошо – незначительные ошибки.
Удовлетворительно – значительные ошибки.

Этап Спортивного Совершенствования. Таблица элементов технической подготовки.

Умения и навыки техники Положения Виды атак
Иккё Никкё Санкё Ёнкё ТВ       СВ Шоменучи
Иккё Никкё Санкё Ёнкё ТВ       СВ Косадори
Иккё Никкё Санкё Ёнкё ТВ       СВ Кататедори
Иккё Никкё Санкё Ёнкё ТВ       СВ Катадори
Иккё Никкё Санкё Ёнкё ТВ Ёкоменучи
Иккё Никкё Санкё Ёнкё ТВ Рётедори
Иккё Никкё Санкё Ёнкё ТВ Чуданцки
Иккё Никкё Санкё Ёнкё ТВ Уширорётедори
Гоккё ТВ Ёкоменучи
Ирими-наге ТВ        СВ Шоменучи
Ирими-наге ТВ Косадори
Ирими-наге ТВ Кататедори
Ирими-наге ТВ Ёкоменучи
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Ирими-наге ТВ Рётедори
Ирими-наге ТВ Уширорётедори
Ирими-наге ТВ Чуданцки
Шихо-наге ТВ Косадори
Шихо-наге ТВ             ХХВ Кататедори
Шихо-наге ТВ Ёкоменучи
Шихо-наге ТВ             ХХВ Рётедори
Шихо-наге ТВ Уширорётедори
Котегаеси ТВ Шоменучи
Котегаеси ТВ Косадори
Котегаеси ТВ Кататедори
Котегаеси ТВ Ёкоменучи
Котегаеси ТВ Рётедори
Котегаеси ТВ Чуданцки
Котегаеси ТВ Уширорётедори
Учикайтеннаге ТВ Кататедори
Сотокайтеннаге ТВ Шоменучи
Сотокайтеннаге ТВ Кататедори
Кайтеннаге ТВ Уширорётедори
Тенчинаге ТВ Рётедори
Кокюхо ТВ Кататедори
Кокюхо ТВ Моротедори
Кокюхо ТВ        СВ Рётедори
Кокюхо ТВ Уширорётедори
Кокюхо ТВ Шоменучи
Кокюхо ТВ Косадори

Оценка технической подготовки.
Оценивается: соответствие стилю, эмоциональный настрой, координация, ритм
(Требования к базовой технике см. «Аттестационные требования по айкидо»)
Отлично – без ошибок.
Хорошо – незначительные ошибки.
Удовлетворительно – значительные ошибки

Умения и навыки техники Положения Виды атак
Иккё Никкё Санкё Ёнкё Гоккё ТВ      СВ ХХВ Шоменучи
Иккё Никкё Санкё Ёнкё ТВ      СВ Косадори
Иккё Никкё Санкё Ёнкё ТВ      СВ Кататедори
Иккё Никкё Санкё Ёнкё ТВ      СВ Катадори
Иккё Никкё Санкё Ёнкё Гоккё ТВ Ёкоменучи
Иккё Никкё Санкё Ёнкё ТВ Рётедори
Иккё Никкё Санкё Ёнкё ТВ Чуданцки
Иккё Никкё Санкё Ёнкё ТВ Уширорётедори
Иккё Никкё Санкё Ёнкё ТВ Моротедори
Дзюивадза/ нагевадза ТВ Косадори
Дзюивадза/ нагевадза ТВ Кататедори
Дзюивадза/ нагевадза ТВ Моротедори
Дзюивадза/ нагевадза ТВ Рётедори
Дзюивадза/ нагевадза ТВ Уширорётедори
Дзюивадза/ нагевадза ТВ Шоменучи
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Демонстрация применения техники.
Оценка применения техники.
оценивается: целесообразность атаки и защиты, приближенность к реальности, четкость
движений и их тесное взаимодействие.
Отлично – выполнение технических действий в объеме программы и без ошибок.
Хорошо – неполный объем технических действий с незначительными ошибками.
Удовлетворительно – неполный объем технических действий со значительными ошибками.
Специальная физическая подготовка.
Оценка специальной физической подготовки.
Оценка специальной физической подготовки проводится согласно требований ЕВСК, при
проведении тестирования для присвоения разрядных норм.
Оценивается: координация, скорость и амплитуда движений (Требования к базовой технике
см. «Аттестационные требования по айкидо»).
Отлично – без ошибок.
Хорошо – незначительные ошибки.
Удовлетворительно – значительные ошибки.

Этап	Высшего	Спортивного	мастерства. Таблица элементов технической подготовки.
Оценка технической подготовки.
Оценивается: соответствие стилю, эмоциональный настрой, координация, ритм
(Требования к базовой технике см. «Аттестационные требования по айкидо»)
Отлично – без ошибок.
Хорошо – незначительные ошибки.
Удовлетворительно – значительные ошибки.
Демонстрация применения техники.
Оценка применения техники.
оценивается: целесообразность атаки и защиты, приближенность к реальности, четкость
движений и их тесное взаимодействие.
Отлично – выполнение технических действий в объеме программы и без ошибок.
Хорошо – неполный объем технических действий с незначительными ошибками.
Удовлетворительно – неполный объем технических действий со значительными ошибками.

Специальная физическая подготовка.
Оценка специальной физической подготовки.
Оценка специальной физической подготовки проводится согласно требований ЕВСК, при
проведении тестирования для присвоения разрядных норм.
Оценивается: координация, скорость и амплитуда движений (Требования к базовой технике
см. «Аттестационные требования по айкидо»).
Отлично – без ошибок.
Хорошо – незначительные ошибки.
Удовлетворительно – значительные ошибки.

Дзюивадза ТВ Ёкоменучи
Кокюхо ТВ Кататедори
Кокюхо ТВ Моротедори
Кокюхо ТВ       СВ Рётедори
Кокюхо ТВ Уширорётедори
Кокюхо ТВ Шоменучи
Кокюхо ТВ Косадори
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2.5. Прогнозируемый результат.
Основными показателями усвоения программы являются овладение теоретическими
знаниями и практическими навыками, которые определяются системой контрольных
нормативов и участием в спортивных мероприятиях.
Объем практических навыков определяется количеством изученных технических действий,
которые способен выполнить спортсмен.
При оценке технической подготовки обучающихся наряду с количественными
показателями необходимо учитывать и степень владения техникой.
Степень владения техникой определяется следующими характеристиками:
1) стабильностью технических действий в стандартных условиях,
2) устойчивостью результата в меняющихся условиях,
3) сохранением двигательного умения при перерывах в тренировке,
4) «автоматизм» выполнения движения.
Комплекс контрольных нормативов для каждого года обучения, определяется содержанием
технической подготовки.
При анализе результатов педагогического контроля они должны сопоставляться с
показателями участия в тренировочных семинарах и официальных спортивных
мероприятиях.
Участие в спортивных мероприятиях позволяет наиболее комплексно определять уровень
квалификации и состояние подготовленности спортсменов.

2.6. Отслеживание результатов.

Основным документами учета учебного процесса и его результатов являются журнал учета
обучения группы и отчетные протоколы результатов тестирования.
Для оценки результатов усвоения программы в конце каждого полугодия проводятся
зачетные занятия, результаты которых фиксируются в зачетной ведомости.
Основное требование при сдаче экзамена - правильное и точное выполнение изученных
элементов.
В качестве контрольного норматива по специальной физической подготовке, используется
тестирование по программе присвоения разрядных норм  (ЕВСК), оценивается:
координация, скорость,  амплитуда, целесообразность и эффективность движений
(Требования к базовой технике см. «Аттестационные требования  по айкидо»).
В качестве контрольных нормативов по технической подготовке использовать базовые
техники айкидо (входящие в программу), оценивается: соответствие стилю, эмоциональный
настрой, координация, ритм (Требования к базовой технике см. «Аттестационные
требования по айкидо»).
Демонстрация применения техники (Осае-вадза, Наге-вадза), оценивается:
целесообразность атаки и защиты, приближенность к реальности, четкость движений и их
тесное взаимодействие.

2.7. Порядок приема и зачисления в спортивную школу.

Прием в спортивную школу на этап начальной подготовки 1 года осуществляется на
свободные места, установленные учреждению государственным заданием на текущий
календарный или учебный год.
Прием и зачисление осуществляется в соответствии с Правилами подачи заявления и
зачисления детей в государственные учреждения для предоставления услуг по программам
спортивной подготовки.
Приказом директора или начальника отделения спортивной школы утверждаются:
– состав приемной комиссии;
– сроки проведения приема;
– график проведения тестовых испытаний.
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Прием в спортивную школу осуществляется на основании отбора детей
по результатам сдачи тестовых испытаний по общей физической подготовке

2.8. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта
«айкидо».

По итогам проведения тестовых испытаний приемной комиссией представляется
администрации спортивной школы список лиц, успешно сдавших нормативы и
рекомендованных для зачисления.

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив до года
обучения

Норматив свыше
года обучения

мальчики девочки мальчики девочки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 60 м с не более не более
12,0 12,9 11,5 12,4

1.2. Челночный бег 3х10 м с не более не более
9,0 11,0 8,5 9,9

1.3. Бег на 1000 м мин, с не более не более
6.30 6.50 6.10 6.30

1.4. Подтягивание из виса
на высокой перекладине

количество
раз

не менее не менее
3 - 5 -

1.5.

Подтягивание из виса
лежа на низкой

перекладине
90 см

количество
раз

не менее не менее

- 8 - 11

1.6.
Поднимание туловища

из положения лежа
на спине

количество
раз

не менее не менее

10 8 15 12

1.7. Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на полу

количество
раз

не менее не менее
12 7 14 8

1.8. Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами

количество
раз

не менее не менее
130 125 140 130

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1
Исходное положение –

упор присев. Выполнить
упор лежа

количество
раз

не менее не менее

5 3 7 5

2.2.
Исходное положение –

упор присев.
Выпрыгивание вверх

количество
раз

не менее не менее

5 3 7 5

2.3.

Наклон вперед из
положения стоя

с выпрямленными ногами
на полу. Коснуться пола

пальцами рук

количество
раз

не менее не менее

1 1 1 1
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Учреждением заключается договора о предоставлении услуги по спортивной подготовке с
родителями (законными представителями) детей успешно сдавших тестирование и
рекомендованных комиссией.
На основании договора, заключенного между спортивной школой и родителями (законными
представителями) Учреждением выпускается приказ о зачислении в учреждение.

III. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
1. Материально-техническая база, используемая для осуществления
спортивной подготовки.
Для проведения тренировочного и соревновательного процессов спортивной школой
используется собственная материально-техническая база включающая:
– спортивный зал 1
– раздевалки (кол-во: 2), душевые (кол-во)
– методические классы (кол-во)
2. Оборудование и спортивный инвентарь.
В целях обеспечения необходимых условий для проведения тренировочного и
соревновательного процессов спортивная школа располагает необходимым оборудованием и
инвентарем (Таблица 10).
Перечень оборудования и спортивного инвентаря, необходимого для
осуществления тренировочного процесса.
Таблица 10
N п/п Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица измерения Количество изделий

1. Весы (до 150 кг) штук 2
2. Гонг боксерский штук 3
3. Доска информационная штук 3
4. Зеркало настенное (2x3 м) штук 2
5. Канат для лазанья штук 2
6. Меч деревянный "боккэн" штук 20
7. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 2
8. Напольное покрытие (татами) штук 1
9. Нож деревянный "танто" штук 20

10. Палка деревянная "дзе" штук 20
11. Секундомер электронный штук 3
12. Стенка гимнастическая штук 5
13. Табло информационное электронное штук 2
14. Тренажер кистевой фрикционный штук 8

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование
N Этапы спортивной подготовки
п/
п

Этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочны

й этап (этап
спортивной

специализации

Этап
совершенствован
ия спортивного

мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

Наимено
вание

Единица
измерения

Расчетная
единица

кол
и-
чес
тво

срок
эксплуа-

тации
(лет)

кол
и-
чес
тво

срок
эксплуа
тации
(лет)

коли-
честв

о

срок
эксплуа-

тации
(лет)

коли-
честв

о

срок
эксплу-
атации
(лет)

1. Меч
деревян

штук на
занимающ - - 1 1 3 1 3 1
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ный
"боккэн"

егося

2. Нож
деревян

ный
"танто"

штук на
занимающ

егося - - 1 1 3 1 3 1

3. Палка
деревян
ная "дзе"

штук на
занимающ

егося
- - 1 1 3 1 3 1

3.Обеспечение спортивной экипировкой

Таблица 11
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

N Наименова
ние

Единиц
а

Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки

п/
п

измерен
ия

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации

Этап
совершенствова

ния
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

коли
-

чест
во

срок
эксплу

а-
тации
(лет)

коли
-

чест
во

срок
эксплу

а-
тации
(лет)

коли
-

чест
во

срок
эксплуа

-
тации
(лет)

коли
-

чест
во

срок
эксплу

а-
тации
(лет)

1. Костюм
для

тренировок
"кэйкоги"

комплек
т

на
занимающег

ося

- - 1 2 3 1 3 1

2. Пояс штук на занима-ся - - 1 1 1 1 1 1
3. Тапки

пляжные
(шлепанцы)

пар на занима-ся - - - - 1 1 1 1

4. Футболка
женская
(белого
цвета)

штук на
занимающег

ося

- - 2 1 3 1 4 1

5. Штаны
широкие
"хакама"

штук на занима-ся - - - - 2 1 2 1

4. Медицинское сопровождение учебно-тренировочного и
соревновательного процессов.
Зачисление в спортивную школу в целях получения услуг по спортивной подготовке
осуществляется при условии предоставления медицинского заключение об отсутствии
медицинских противопоказаний для занятий выбранным видом спорта – айкидо.
Для допуска спортсменов спортивной школы к участию в соревнованиях, а также в целях
осуществления контроля, за состоянием здоровья занимающихся учреждением 2 раза в год
организуется прохождение углубленного медицинского обследования на основании
заключенного договора с учреждением здравоохранения и утвержденным графиком.

IV. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ.

При проведении теоретической подготовки с занимающимися, применяются разнообразные
формы занятий в виде: сообщений, объяснений, рассказов, бесед, лекций, семинаров,
методических занятий, коллективных просмотров и обсуждений телевизионных передач и
статей на спортивную тематику. Для повышения эффективности усвоения теоретико-
методического материала используются учебные кино- и видеофильмы, мультимедийные
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пособия, рисунки, плакаты и другие наглядные пособия, рекомендуется литература для
чтения.
При проведении теоретической подготовки, материал излагается с учетом возраста и
квалификации занимающихся, в доступной для них форме.

V  ПРОГРАММА ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ.

5.1. Особенности организации воспитательной деятельности в
учреждении.

Воспитательная работа направлена на формирование личности юного спортсмена.
Успешность воспитания юных спортсменов определяется способностью сочетать в учебно-
тренировочном процессе задачи спортивной подготовки и общего воспитания. Важное
условие успеха – единство воспитательных воздействий семьи, педагогов
общеобразовательной школы и учреждения дополнительного образования.

Воспитательная работа планируется с учетом возраста, пола, спортивной
подготовленности юных спортсменов, реальных условий деятельности учреждения.

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель формирует у
учащихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность,
самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми
(настойчивость, аккуратность, трудолюбие).

Принципы воспитания:
- Принцип связи воспитания с жизнью, социокультурной средой. Воспитание строиться в

соответствии с требованиями общества, перспективами его развития, его потребностям.
 - Принцип комплексности, целостности, единства всех компонентов воспитательного

процесса. В соответствии с этим принципом в воспитательном процессе цели и задачи,
содержание и средства согласованы между собой.

- Принцип связи воспитания с повседневной жизнью и трудом. Учащийся занимается
посильным трудом, знакомится с национальными промыслами его родного края, познает
культуру труда.

- Принцип педагогического руководства и самостоятельной деятельности (активности)
воспитанников. В соответствии с этим принципом педагог при организации воспитательного
процесса предлагает те виды деятельности, которые будут стимулировать активность детей,
их творческую свободу, но сохраняет при этом руководящие позиции.

- Принцип гуманизма, уважения к личности ребенка в сочетании с требовательностью к
нему. В соответствии с этим принципом воспитательный процесс строится на доверии,
взаимном уважении, авторитете педагога, сотрудничестве, любви, доброжелательности.

- Принцип опоры на положительное в личности ребенка. В соответствии с этим
принципом воспитания при организации воспитательного процесса педагог должен верить в
стремление учащегося быть лучше, и сама воспитательная работа должна поддерживать и
развивать это стремление.

- Принцип воспитания в коллективе и через коллектив. В соответствии с этим принципом
воспитание в группе, в процессе общения должно быть основано на позитивных
межличностных отношениях.

- Принцип учета возвратных и индивидуальных особенностей детей. Для реализации
этого принципа педагогу необходимо знать типичные возрастные особенности учащихся, а
также индивидуальные различия детей в конкретной учебной группе.

- Принцип единства действий и требований к ребенку в семье, образовательном
учреждении, социуме. В соответствии с этим принципом педагогу необходимо установить
тесный контакт с семьей и договориться о согласованных действиях,  в ходе воспитательного
процесса обсуждать вместе с детьми реальные события, происходящие в их жизни (в школе,
на улице).

Чтобы воспитание достигло своей цели, необходимо соблюдать следующие важные
требования к принципам воспитания:
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- Обязательность. Имеется в виду, что принципы воспитания не носят рекомендательный
характер, педагог обязан их соблюдать и внедрять в свою ежедневную деятельность, а не
выполнять от случая к случаю.

- Комплексность. Все принципы следует объединить в комплекс и применять
взаимосвязано, единым фронтом. Важным условием эффективности является их
одновременное действие.

- Равнозначность. Положительный результат воспитания может быть достигнут только
тогда,  когда все принципы имеют равное значение,  среди них нет ни главных,  ни
второстепенных, ни тех, которые надо использовать в первую очередь или во вторую. Все
принципы воспитания имеют равную ценность и значение.

Процесс воспитания в учреждении основывается на следующих принципах
взаимодействия педагогов и школьников:

- неукоснительное соблюдение законности и прав семьи и ребенка, соблюдения
конфиденциальности информации о ребенке и семье, приоритета безопасности ребенка при
нахождении в учреждении;

- ориентир на создание в учреждении психологически комфортной среды для каждого
ребенка и взрослого, без которой невозможно конструктивное взаимодействие учащихся и
педагогов;

- построение отношений между взрослыми и детьми на основе, доверия, сотрудничества,
любви, доброжелательности, уважения личности каждого ребенка;

 - опора на положительное в личности ребенка, вера педагогов в положительные
результаты воспитания, подход к каждому ребенку с «оптимистической гипотезой»; -
организация основных совместных мероприятий учащихся и педагогов как предмета
совместной деятельности взрослых и детей;

- системность, целесообразность и нешаблонность воспитания как условия его
эффективности.

5.2. Цели и задачи воспитательной работы.
Цели воспитания – формирование личностной и практико-ориентированной среды для

успешной социализации учащихся в обществе через механизмы самовоспитания,
саморазвития, самореализации.

Задачи воспитания:
- Развитие общей культуры учащихся.
 - Формирование у детей гражданско-патриотического сознания: уважение к своей семье,

обществу, государству, к духовно-нравственным ценностям, к национальному и
историческому наследию Родины.

- Профилактика вредных привычек, правонарушений, социально-опасных явлений. -
Формировать у учащихся ответственное отношение к своему здоровью и потребность в
здоровом образе жизни.

- Способствовать развитию у учащихся экологической культуры, бережного отношения к
природе, развивать стремление беречь и охранять природу.

- Воспитывать у учащихся уважение к труду, содействовать профессиональному
самоопределению учащихся.

-  Создание условий для активного и полезного взаимодействия с семьей по вопросам
воспитания учащихся.

5.3. Виды, формы и содержание воспитательной работы

№ Вид
деятельности

Целевое назначение Формы
организации

Содержание воспитательной
работы

1 Познавательна
я

Обогащает
представление об
окружающей
действительности,

Лекция, рассказ,
беседа, дискуссия,
ролевая игра.

Изучение окружающей
действительности, освоение
новых знаний, навыков и
умений, которые необходимы
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формирует
потребность в
профессиональном
образовании,
способствует
интеллектуальному
развитию.

для жизни в обществе и мире в
целом. Учащийся получает
новую информацию, узнаёт о
законах мира и учится не
только взаимодействовать с
ним, но и влиять на него.

2 Общественная Содействует
социализации
учащихся, включает
их в сопереживание
проблемам общества,
приобщает к
активному
преобразованию
действительности.

Мероприятий,
праздники,
соревнования,
акции.

Совместно с педагогами и
родителями организация и
проведение различных
праздников (общешкольных, в
группе, в объединении),
конкурсов, соревнований.
Организация и участие детей в
различных акциях.

5 Ценностно-
ориентированн
ая

Рациональное
осмысление
общечеловеческих и
социальных
ценностей,
формирование
культуры, своего «Я».
Профилактика
правонарушений,
социально-опасных
явлений.

Беседы,
тестирование,
анкетирование,
акции.

Формирование у учащихся
отношения к миру;
формирование у учащихся
убеждений, взглядов,
усвоение учащимися
нравственных и других норм
жизни людей – всего того, что
называют ценностями.
Тренер-преподаватель
стимулирует выработку
учащимися отношений,
взглядов на жизнь в
различных формах
деятельности: беседы по
социально-нравственной
проблематике, дискуссии,
диспуты. Профилактика
правонарушений и социально-
опасных явлений.

6 Спортивно-
оздоровительна
я

Здоровый образ
жизни, формирует
силу, выносливость,
пластичность и
красоту человеческого
тела и отношений.
Профилактика
вредных привычек.

Учебно-
тренировочные
занятия,
спортивные
мероприятия,
соревнования.

Освоение дополнительных
общеобразовательных обще-
развивающих программ по
выбранным видам спорта,
утвержденным в учреждении.
Участие в соревнованиях,
спортивных мероприятиях.

7 Военно-
патриотическая

Формирование в
ребёнке
приверженности
важнейшим духовным
ценностям и
традициям,
воспитание любви к
Родине, заботы об
интересах страны,
гордости за
героическое прошлое

Встречи с
военными,

ветеранами и
участниками

военных
действий,
экскурсии,
участие в

творческих
конкурсах,
смотрах.

Формирование у учащихся
глубокого патриотического
сознания, идей служения
Отечеству и его вооруженной
защите; уважение к военной
истории; стремления к
военной службе, сохранению
и приумножению славных
воинских традиций;
сохранение памяти о
знаменательных событиях и
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нашего Отечества, за
научно-технический и
культурный вклад
России в мировую
цивилизацию.

датах, о подвигах героических
личностей русской Земли и
воспитание гордости за деяние
своих предков; воспитание
чувства любви к своей малой
родине, уважительного
отношения к национальным
традициям и культуре,
пробуждение чувства
гордости за свой народ

3 Культурно-
досуг-овая

Взаимно-
обогащающий досуг
учащихся, общение
друг с другом.

Праздники,
различные
мероприятия,
поход в кино,
игры, совместный
отдых,
содержательные
развлечения.

Содержательный,
развивающий отдых,
свободное общение, в котором
инициатива принадлежит
учащимся, педагог принимает
активное участие во всех
мероприятиях. Спортивно-
оздоровительную
деятельность. Свободное
общение, досуг учащихся
может проходить в самых
разных формах: игры,
праздники, вечера отдыха,
коллективные дни рождения,
соревнования, совместные
прогулки, походы и пр.

4 Трудовая Направлена на
создание, сохранение
и приумножение
материальных
ценностей,
формирование
уважительного
отношения к
материальным
ценностям как
средствам для
существования
человека.

Общественно-
полезный труд по
самообслуживани
ю, субботники,
дежурство во
время занятий и
т.д.

Совместный труд в
учреждении: уборка
помещений, уборка
территории, помощь при
ремонте, трудовые десанты по
благоустройству территории
учреждения, участие в
общегородских акциях и т.д.

8 Безопасность ДТП, соблюдение
правил и техники
безопасности в
различных жизненных
ситуациях.

рассказ, опрос. охрана труда; пожарная
безопасность;
антитеррористическая
безопасность; правила
поведения: на дорогах, на воде
и вблизи водоемов, в
транспорте, на учебно-
тренировочных занятия,
спортивных соревнованиях и
т.д.

5.4. Методы воспитания.
Выбор метода зависит: от специфики общественно-воспитательной среды, вида

деятельности, возраста учащихся, индивидуально-типологических способной учащихся,
уровня воспитанности коллектива.
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Метод убеждения. Убеждать, значит так воздействовать на сознание и поведение
учащегося, чтобы у него формировались способности поиска истинности миропонимания. В
процессе убеждения идеи и нормы, выработанные обществом, превращаются в личные
убеждения, в систему мотивов поведения, в руководство к действию.

 Средства убеждения: учебная работа, беседы, диспуты, встречи, сборы, собрания.
Метод примера. Воспитательная сила примера основана на стремлении людей к

подражанию социальным нормам и ролям. Дети стремятся копировать в своем поведении те
действия и поступки, которые, с их точки зрения, кажутся значительными и укрепляют их
достоинство. Большое воспитательное значение на учащихся оказывает педагог.

На практике воспитания используются личные примеры, из жизни и деятельности других
людей, из природы, художественного творчества.

Метод упражнения – равномерно организованное выполнение учащимися практических
действий и дел с целью накопления нравственного опыта и формирования положительных
черт личности. В процессе многократных повторений должны выполняться не только
действия и поступки, но и внутренние стимулы, которыми определяется поведение личности.

Упражнение – основной метод умственного, нравственного, физического и эстетического
воспитания.

Типы упражнений: упражнения в деятельности (трудовые, в общественной деятельности,
спортивные); режимные упражнения; специальные (в этикете, культуре поведения, речи).

Метод приучения – начальная стадия метода упражнения и его составная часть. Основа
метода – требование.

Составные части: формулировка правила, разъяснение, демонстрация норм и
формирование положительного отношения к правилам, многократное повторение.

Метод требования. Содействует возникновению полезных навыков и привычек,
формирует черту характера и нравственные идеалы. Требование должно быть гуманным,
разумным, подготовленным, системным, рациональным, должно предполагать наращивание
трудностей.

Приемы требований: советом, мимикой, жестом, паузой, в игровом оформлении,
выражением доверия (недоверия), просьбой (намеком), одобрением (осуждением), угрозой
(наказанием). В случае одностороннего увлечения учащегося деятельностью, которая может
способствовать формированию негативного поведения, наиболее действенным методов
преодоления является переключение учащегося с одного вида деятельности на другой и
постепенное формирование нового стереотипа поведения.

Метод поощрения (одобрения) представляет собой совокупность морального и
материального стимулирования, признание, положительную оценку поведения или качеств
учащегося.

Средства: одобрение взглядом, похвала, благодарность, похвала в присутствии
товарищей, награждение. Неуместная похвала теряет воспитательную силу. Учащиеся к ней
привыкают и перестают реагировать. Лучший способ – хвалить не самого человека, а
выполненное им задание. Он должен быть приучен испытывать чувство удовлетворения не
ради поощрения, а во имя результатов труда, в том числе и спортивного.

Метод осуждения (наказания). Осуждение проявляется в неодобрении, отрицательной
оценке действий и поступков личности. Наказание – это мера и способ воздействия против
человека, совершившего проступок (преступление). В

иды педагогического наказания: наказание-внушение (порицание, замечание, вывод);
наказание-ограничение (удаление с занятий, исключение из ОУ); наказание-привлечение
(уборка, ремонт).

Правила применения наказаний в процессе воспитания:
• наказаний не должно приносить физических страданий;
• наказание накладывается уверенным тоном, в спокойной обстановке;
• наказание должно быть индивидуальным;
• нельзя наказывать по подозрению;
• нельзя напоминать о заранее наложенных взысканиях;
• наказание должно быть поддержано общественным осуждением действий

провинившегося;
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• наказания должны быть редки.
Наказание должно побуждать к обдумыванию своего поведения и требовательно

относиться к себе. Наказание только тогда достигает цели, когда оно является справедливым и
поддерживается общественным мнением коллектива.

Метод соревнования (игры). Один из методов мобилизации творческой трудовой
активности учащихся, способствующий более качественному и эффективному выполнению
деятельности. Соревнование обозначает стремление учащихся не отставать друг от друга,
добиваться лучших результатов. Соревнование (игра) – это метод воспитания, обучение,
развития и психологической подготовки к решению жизненных задач.

5.5. Планируемые результаты.
Планируемые результаты воспитания носят отсроченный характер, но деятельность

педагогов нацелена на перспективу развития и становления личности учащегося.
В результате поэтапной реализации программы воспитания будет обеспечено:
- освоение учащимися социально значимых знаний и приобретение опыта социального

взаимодействия, направленных на формирование гражданской идентичности, патриотизма,
гражданской ответственности, чувства гордости за историю России, воспитание культуры
межнационального общения;

- формирование опыта самоопределения (личностного и профессионального);
- овладение учащимися способами саморазвития и самореализации в современном мире; -

вовлечение детей и молодежи в позитивную социальную деятельность, рост числа
патриотически настроенных молодых граждан;

- приобщение учащихся к здоровому образу жизни;
- повышение социальной активности учащихся;
- рост участников и победителей в конкурсах и соревнованиях;
- повышение общественного престижа семьи, отцовства и материнства, сохранение и

возрождение традиционных семейных ценностей, укрепление традиций семейного
воспитания;

- модернизация содержания программ дополнительной, внеурочной деятельности.

Календарный план воспитательной работы

№ Направление работы Мероприятия Сроки проведения
1 Здоровье сбережение
1.1 Безопасность Инструктаж по технике безопасности

при занятиях в спортивных залах, на
спортивных площадках, на дорогах, в
общественных местах

В сентябре и в
теч.года.

1.2 Спортивно-
оздоровительные

Организация и участие в спортивных
соревнованиях, мероприятиях.

Календарный план
спортивных
мероприятий

2 Профориентированная деятельность
2.1 Много профессии на

свете
Беседа, просмотр фильмов, встреча с
людьми разных профессий,
экскурсии на предприятия

 В теч.всего года

3 Патриотическое воспитание
3.1 Военно-патриотическое Экскурсии в подразделения и музеи

ведомств, встречи с представителями
ведомств, встреча с ветеранами,
участие в Параде Победы,
мероприятиях , посвященных Дню
Победы, День скорби, просмотр
исторических фильмов, беседы.

В течение всего
года и в значимые
праздники России.

3.2 История  России Беседы, просмотр фильмов, чтение Сентябрь, март,
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докладов, встреча с представителями
музеев и посещение музеев

июнь

3.3 Малая Родина Беседы, интересные факты,
посещение музеев, чтение стихов.

Октябрь,  декабрь

4 Развитие творческого мышления
4.1 Мысль – это сила. Беседы . диспуты на выбранную

тему. Участие в конкурсах-
криативистов.  Сочинение на
заданную тему.

Ноябрь, февраль

Что такое
индивидуальность?

Сравнение , беседа, встреча с
интересными людьми(психолог,
художник )

Декабрь, январь

Вместе сила  Подготовка и оформление
спортшколы к праздникам, выпуск
стенгазеты.

В течение всего
года.

5. Культурно-досуговая
Походы в кино, театры. Экскурсии.
Посещение праздничных
мероприятий.

В течение года.

VI. ПЛАН МЕРОПРИЯТИЙ, НАПРАВЛЕННЫЙ НА ПРЕДОТВРАЩЕНИЕ
ДОПИНГА В СПОРТЕ И БОРЬБУ С НИМ.

6.1.Теоретическая часть.

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О
физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие
спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и
борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную
подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте
для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;
знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными
нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с
антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним,
включают следующие мероприятия:

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и
персонала спортсменов, а также родительских собраний;

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях,
осуществляющих спортивную подготовку;

- ежегодная оценка уровня знаний.
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте.
Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по
которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия
в соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой
у спортсмена.

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции
или запрещенного метода.

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.
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5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допингконтроля со
стороны спортсмена или иного лица.

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны
спортсмена или персонала спортсмена.

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или
запрещенного метода спортсменом или иным лицом.

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому
спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода,
или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде
запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный
период.

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции
в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое
агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так
как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их
производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не
соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке
препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-
контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна
быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную
подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации
со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».

6.2. Определения  терминов.

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование,
планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление
Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб,
сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения
на терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение
исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с
борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени
в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными
стандартами.

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за
принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части
процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются
Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие
Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих
Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые
организации.

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.
Внесоревновательный период – любой период, который не является

соревновательным.
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель
Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем
объединения основных элементов этой борьбы.
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Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в
Запрещенном списке.

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и
Запрещенных методов.

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.
Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды,

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо,
работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие
спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент
окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в
зависимости от того, что позднее.

Спортсмен -  любое Лицо,  занимающееся спортом на международном уровне (как это
установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это
установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая
организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к
Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни национального
уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов,
которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня,
Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к минимуму
Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь
перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества
информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать
заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако
если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и
выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение
антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются
Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения
информационных и образовательных программ Спортсменом является любое Лицо,
занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или
другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.

6.3. План антидопинговых мероприятий.

Спортсмены Вид программы Тема Ответственный за
проведение

мероприятия

Сроки
проведения

Этап
начальной
подготовки

1.Веселые
старты

«Честная игра» Тренер 1-2 раза в
год

2.
Теоретическое
занятие

«Ценности
спорта. Честная
игра»

Ответственный за
антидопинговое
обеспечение в
регионе

1 раз в год

3. Проверка
лекарственных
препаратов
(знакомство с
международным
стандартом
«Запрещенный
список»)

Тренер

1 раз в
месяц

4.Антидопингов
ая викторина

«Играй честно» Ответственны й за
антидопинговое По
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обеспечение в
регионе РУСАДА

назначению

5. Онлайн
обучение на
сайте РУСАДА1

Спортсмен 1 раз в год

6. Родительское
собрание

«Роль родителей
в процессе
формирования
антидопингов ой
культуры»

Тренер 1-2 раза в
год

7. Семинар для
тренеров

«Виды
нарушений
антидопинговых
правил», «Роль
тренера и
родителей в
процессе
формирования
антидопингов ой
культуры»

Ответственный за
антидопинговое
обеспечение в
регионе РУСАДА

1-2 раза в
год

Учебно-
тренировочный
этап -
этап
спортивной
специализации

1.Веселые
старты

«Честная игра» Тренер 1-2 раза в
год

2.Онлайн
обучение на

сайте РУСАДА2

Спортсмен 1 раз в год

3.Антидопинго
вая викторина

«Играй честно» Ответственны й за
антидопинговое
обеспечение в
регионе РУСАДА

По
назначению

4.Семинар для
спортсменов и
тренеров

Виды нарушений
антидопинговых
правил»
«Проверка
лекарственных
средств»

Ответственны й за
антидопинговое
обеспечение в
регионе РУСАДА

1-2 раза в
год

5.Родительско е
собрание

«Роль родителей
в процессе
формирования
антидопинговой
культуры»

Тренер 1-2 раза в
год

Этап
совершенствов
ания
спортивного
мастерства,
Этап высшего
спортивного
мастерства

1.Онлайн
обучение на
сайте РУСАДА

Спортсмен
1 раз в год

2.Семинар «Виды
нарушений

антидопинговых
правил»

«Процедура
допингконтроля»

Ответственны й за
антидопинговое
обеспечение в
регионе РУСАДА

1-2 раза в
год
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«Подача запроса
на ТИ» «Система

АДАМС»
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VI СВОДНЫЙ ПЛАН РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ЧАСОВ ПО РАЗДЕЛАМ НА УЧЕБНЫЙ ГОД

№
п/п Содержание

Этап начальной
подготовки

Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

(без ограничения)

Этап высшего
спортивного
мастерства

(без ограничения)

Кол-во часов
на учебный год

Кол-во часов
на учебный год

Кол-во часов
на учебный год

Кол-во часов
на учебный год

I год
обучения

II год
обучения

I год
обучения

II год
обучения

III год
обучения

IV год
обучения I год обучения I год обучения

1 Введение 2 2 2 2 2 2 2 2

II Общая физическая
подготовка (ОФП) 134 142 178 178 164 164 202 188

III Специальная физическая
подготовка (СФП) 32 66 116 116 138 138 188 200

IV Техническая
подготовка(ТП) 114 158 220 220 208 208 292 280

V Тактическая,теорит. и
псих.подготовка 26 42 76 76 68 68 140 140

VI Спортивные соревнования - - 14 14 14 14 38 38

VII Инстр.и судейская
практика - - 6 6 12 12 37 38

Мед.,мед-биолог.,вост.
мероприятия,
тестирование и контроль

4 6 12 12 18 18 37 64

VIII Всего: 312 416 624 624 624 624 936 960
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УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
Этап начальной подготовки

1 год обучения

№ п Раздел, тема Кол-во часов
Всего

1 Введение 2
1.2 Вводное занятие. Инструктаж по ТБ и правила ППБ 2
I1 Общая физическая подготовка (ОФП) 134
2.1 Общеразвивающие упражнения 22

2.2 Легкоатлетические упражнения 22
2.3 Разминка в Айкидо 28
2.4 Ходьба обычным шагом, на носках, пятках, на внешней и

внутренней сторонах стопы 16

2.5 Упражнения на развитие гибкости 15
2.6 Упражнения на развитие ловкости 16
2.7 Упражнения на развитие согласованности движений 15
II1 Специальная физическая подготовка 32
3.1 Упражнения на растягивание, расслабление и координацию

движений 4

3.2 Общеразвивающие упражнения на согласованность движений 4
3.3 Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей 4
3.4 Упражнения для укрепления различных групп мышц без

отягощений (подтягивания, отжимания и т.п.) 4

3.5 Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных
при выполнении базовых движений 4

3.6 Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных
при выполнении базовых движений с отягощениями 4

3.7 Упражнения для развития гибкости 4
3.8 Растяжка и специальные упражнения 4
I V Техническая подготовка(ТТП) 114
4.1 Передвижения 40

4.1.1 Сикко, маэ-сикко 6
4.1.2 Сикко, усиро-сикко 6
4.1.3 Цуги-аси 6
4.1.4 Аюми-аси 6
4.1.5 Тэнкан 8
4.1.6 Ирими-тэнкан 8
4.2 Страховки (Укэми) 38

4.2.1 Маэ-укэми 8
4.2.2 Усиро-хантэн-укэми 8
4.2.3 Усиро-кайтэн-укэми 8
4.2.4 Осаэ-укэми 8
4.3 Кихон-доса 36
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4.3.1 Приемы в сувари-вадза 8
4.3.2 Приемы в тачи-вадза 10
4.3.3 Приемы осаэ-вадза 8
4.3.4 Приемы нагэ-вадза 10

V Тактическая, теорит.и псих.подготовка 26
5.1 Знакомство с Айкидо История создания и  развития Айкидо 2
5.2 Принципы Айкидо 2
5.3 Правила личной гигиены 4
5.4 Тактика и техника взаимодействия с партнёром. 4
5.5 Кодекс чести спортсмена 4
5.6 Краткая характеристика техники Айкидо 4
5.7 Патриотическое воспитание 6
5.8
VI Мед.,мед-биолог.,вост.мероприятия и контроль 4
6.1. Виды травм, как их избежать. 2
6.2. Массаж: точечный, расслабляющий. 2

Итого: 312

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

1. ВВЕДЕНИЕ – 2 ч.
Вводное занятие. Правила поведения и техника безопасности на занятиях.

 Спортивная форма и правила ее ношения. Правила обращения со спортивным
инвентарем.

Поведение на улице во время движения к месту проведения занятий,  а также на
учебно-тренировочном занятии и содержит в себе единый комплекс норм, правил
поведения, принятый во всех школах и группах айкидо.

Техника безопасности во время занятий Айкидо. Инструктаж ТБ и ППБ. Правила
поведения в зале. Личная гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль
обучающихся. Значение и организация самоконтроля на тренировочных занятиях и дома,
подсчет пульса.
Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий, типичные
ошибки при их освоении.

I. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА – 134 ч.
Применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей

укрепление здоровья, общее физическое развитие занимающихся, укрепление костно-
связочного аппарата, развития мышечной системы и укрепление мышц, несущих
основную нагрузку, развитие основных двигательных качеств: силы, быстроты, общей и
специальной выносливости, координацию движений, улучшения функционирования
сердечно-сосудистой системы.

Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять
неотъемлемую часть каждого занятия во всех учебных группах и во все периоды
тренировки.

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического
развития занимающихся, задач тренировочного периода, уровня физической
подготовленности, возраста занимающихся и наличия материальной базы.
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Средства и методы тренировки.
Общеразвивающие упражнения, направленные на развитие гибкости,

координационных способностей, силовой выносливости. Подвижные игры, направленные
на развитие ловкости, быстроты, и выносливости. Эстафеты и другие упражнения,
направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические
упражнения, направленные на развитие выносливости.

Содержание.
Основные строевые упражнения на месте и в движении.
Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении.

Размыкания в строю.
Ходьба обычным шагом, с высоким поднятием колен, на носках, на пятках, на

внешней и внутренней сторонах стопы. Ходьба в приседе, сочетание ходьбы с
различными движениями рук. Бег обычный, бег с высоким подниманием бедер, с
захлестыванием голени, семенящий бег. Прыжки с места, спиной, боком с поворотом на
90-180 градусов в воздухе.

На начальном этапе обучения особенно необходимо заниматься различными
физическими упражнениями. Подбирать упражнения надо таким образом, чтобы они
содействовали и физическому развитию, и овладению техническими действиями.
Упражнения, направленные на развитие выносливости, силы, координации движений
должны также улучшать умение выполнять технические действия.

II. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА - 32ч.
Основная направленность.
Упражнения, направленные на развитие выносливости, силы, координации

движений должны также улучшать умение выполнять технические действия.
Упражнения на развитие силовых способностей.
Упражнения для укрепления различных групп мышц без отягощений

(подтягивания, отжимания и т.п.), Упражнения на развитие скоростно-силовых
способностей.

Разнообразные прыжки:
Прыжки на двух ногах с подтягиванием коленей к груди.
Прыжки на двух ногах из положения «присед».
Выполнение «маэ-укэми» (перекат вперед), согласно правилам тестирования (см.

«Правила проведения тестирования в Айкидо для групп начальной подготовки»).
Упражнения для развития гибкости.
Данный раздел является наиболее важным, поскольку выполнение движений с

максимальной амплитудой предъявляет повышенные требования к подвижности
позвоночника, плечевых и тазобедренных суставов.

Наклоны с выпрямленными ногами, полу шпагат и шпагат, опускание в мост из
стойки с помощью.

Махи ногами (вперед, назад, в сторону).
Упражнения на развитие ловкости.
Общеразвивающие упражнения на согласованность движений, прыжки с

разворотами, развитие ловкости подвижными играми.
Акробатические упражнения:
Кувырки вперед, назад, кувырок вперед через препятствие, перевороты боком.
Упражнения на равновесие.

III. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА – 114ч.
- Разминка в Айкидо
- Сикко
- Страховка
- Стойки и передвижения
- Растяжка и специальные упражнения
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- Блоки
- Атаки
- Контратаки
Основная направленность.
Техническая подготовка должна быть направлена на изучение базовых элементов

техники, а также на постепенное развитие физических и морально-волевых качеств.
На начальном этапе отрабатывается правильность форм и координация движений.

Ученик осваивает основные стойки и перемещения, базовые действия руками, ногами и
работу корпуса. Вместе с этим надо развивать умение выполнять движения без излишнего
напряжения. Свобода движений, расслабление неработающих мышц, экономит энергию,
способствует быстроте движений и лучшему отдыху во время работы, помогает более
совершенному выполнению техники движений. Выполнение маэ-укэми, согласно
правилам тестирования («Правила проведения тестирования в Айкидо для групп
начальной подготовки»).

Под понятием «работа корпуса» подразумевается система требований к различным
частям тела в ходе выполнения упражнений.

Основа работы корпуса - правильная стойка и умение координировать действия
руками и ногами. Для сохранения правильной стойки необходимо следить, чтобы
коленные суставы не выходили за линию кончиков пальцев ног.

Ошибками начального периода являются погрешности в работе корпуса (туловище
излишне наклонено, голова приподнята, таз оттянут назад), приподнятые плечи и т.п.

Ошибки подобного рода можно преодолеть за счет укрепления силы бедер и плеч,
увеличения подвижности суставов. По мере увеличения силы бедер и плеч появляется
естественная расслабленность и свобода движений, т. е. исчезнут причины, порождающие
ошибки.

За этот период должны произойти качественные изменения в уровне подготовки
ученика. Здесь закладывается основа для дальнейшей технической подготовки, развивает
терпение и настойчивость.

Основы базовой техники (кихон-доса).
Основные позиции.
Хидариханми - левосторонняя стойка.
Мигиханми - правосторонняя стойка.
Сизэнтай - средняя позиция.
Сэйдза - пассивная позиция сидя на коленях.
Кидза - активная позиция сидя на коленях.
Тачи-вадза (ТВ) - позиция, при которой оба партнера стоят.
Сувари-вадза (СВ) - позиция, при которой оба партнера сидят в положении

«сэйдза» или «кидза».
ПСНК - активная позиция, сидя на одном колене, правосторонняя или

левосторонняя.
Основные передвижения.
Тэнкан - разворот на 180 градусов с шагом назад (без смены стойки).
Ирими-тэнкан - шаг с разворотом на 180 градусов со сменой стойки.
Сикко - перемещение на коленях.
Кокюхо - перемещение вперед назад с сохранением стойки с одновременным

подъемом опусканием рук.
Маэ-укэми - особая форма выполнения переката вперед.
Усиро хантэн-укэми - особая форма выполнения страховки без переката назад.
Техники контроля (осаэ-вадза).
Иккё - техника выведения партнера из равновесия с последующим контролем

особым способом воздействия на локоть и запястье руки партнера.
Техники бросковые (нагэ-вадза).
Ирими-нагэ - бросок партнера с небольшим использованием физического усилия

для исправления направления атаки.
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Сихо-нагэ - бросок партнера с использованием воздействия на локтевой сустав.
Атакующие действия.
Косадори - одноименный захват.
Иккё-авасэтэ - позиция, при которой руки партнеров скрещены на уровне высоты

плеч и соприкасаются в области запястий.
Рётэдори - захват двумя руками за обе руки партнера.
Освоение правильного дыхания в сочетании с выполнением технических действий.

IV. ТАКТИЧЕСКАЯ, ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ  И ПСИХОЛОГИЧЕСКА
ПОДГОТОВКА – 26ч.

Знакомство с Айкидо.
Краткие исторические сведения о возникновении и развитии айкидо.
Принципы Айкидо.
Правила личной гигиены. Они содержат в себе правила по уходу за своим телом, одеждой
и помещением для занятий, приучает к  здоровому образу жизни.
Тактика и техника взаимодействия с партнёром. концентрация внимания, управление
партнёром.
Кодекс чести спортсмена содержит в себе правила поведения айкидоиста в спортивном
зале, на улице, в общественных местах, дома. Предусматривается воспитание в
занимающихся принципов, заложенных в учение айкидо Основателем Морихеи Уэсиба.
Краткая характеристика техники Айкидо

Значение базовой техники для достижения высокого уровня технического
мастерства. Базовая техника. Правила взаимодействия партнеров во время исполнения
приёмов
Патриотическое воспитание содержит в себе информацию об историческом прошлом РФ,
принципах патриотизма, отношению к воинской службе и гражданскому долгу.

V.  МЕДЕЦИНСКИЙ, МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ, ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ
МЕРОПРИЯТИЯ И КОНТРОЛЬ – 4ч.

Виды травм, как их избежать.
Массаж: точечный, расслабляющий

КРИТЕРИИ УРОВНЯ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ И НАВЫКОВ.
По окончании 1 года обучения учащиеся должны:

Знать:
- основные правила этикета в Айкидо;
- терминологию в Айкидо;
- отличительные признаки приемов.

Уметь:
- самостоятельно выполнять разминочные упражнения;
- знать правостороннюю и левостороннюю стойки;

          правильно выполнять атаку косадори, иккё-авасэтэ, рётэдори
- правильно выполнять развороты;
- правильно выполнять страховку;
- уверенно и с пониманием выполнять «рисунок» техники контроля (осаэ-

вадза) иккё, техники бросковые (нагэ-вадза) ирими-нагэ, сихо-нагэ
- ориентироваться в терминологии различных технических действий.
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УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
Этап начальной подготовки

2 год обучения

№ Раздел, тема Кол-во часов
Всего

I Введение 2
1.2 Вводное занятие. Инструктаж по ТБ и правила ППБ 2
I1 Общая физическая подготовка (ОФП) 142
2.1 Строевые упражнения 16

2.2 Ходьба и бег в строю, передвижение приставными шагами 16
2.3 Разминка в Айкидо 20
2.4 Общеразвивающие упражнения при ходьбе 14

2.5 Упражнения для развития мышц туловища 18
2.6 Легкоатлетические упражнения 14
2.7 Бег на выносливость со средней интенсивностью 14
2.8 Упражнения на развитие согласованности движений 16
2.9 Упражнения на развитие ловкости 14
II1 Специальная физическая подготовка 66
3.1 Упражнения на растягивание, расслабление и координацию

движений
7

3.2 Общеразвивающие упражнения на согласованность движений 8
3.3 Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей 7
3.4 Упражнения для укрепления различных групп мышц без

отягощений (подтягивания, отжимания и т.п.)
7

3.5 Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при
выполнении базовых движений

8

3.6 Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при
выполнении базовых движений с отягощениями

8

3.7 Упражнения для развития гибкости 7
3.8 Упражнения на развитие ловкости 7
3.9 Растяжка и специальные упражнения 7

I V Техническая подготовка(ТТП) 158
4.1 Передвижения 52

4.1.1 Цуги-аси 13
4.1.2 Аюми-аси 13
4.1.3 Тэнкан 13
4.1.4 Ирими-тэнкан 13
4.2 Страховки 52

4.2.1 Маэ-укэми 18
4.2.3 Усиро-хантэн-укэми 17
4.2.4 Усиро-кайтэн-укэми 17
4.3 Кихон-доса 54
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4.3.1 Приемы в сувари-вадза 14
4.3.2 Приемы в тачи-вадза 12
4.3.3 Приемы осаэ-вадза 14
4.3.4 Приемы нагэ-вадза 14

V Тактическая, теоритическая и псих.подготовка. 42
5.1 История древней Японии 4
5.2 История развития Айкидо в России 4
5.3 Правила поведения в зале-рейсики. 4
5.4 Морально-психологическая подготовка 4
5.5 Концентрация внимания, развитее внимания 2
5.6 Управление партнёром. 2
5.7 Патриотическое воспитание. 6
5.8 Правила личной гигиены 4
5.9 Тактика в айкидо 4
5.10 Кодекс чести спортсмена 4
5.11 Краткая характеристика техники Айкидо 4
VI Мед.,мед-биолог.,вост.мероприятия, тестирование и

контроль. 6

 Правильный отдых и восстановление. 4
 Виды массажа. 2

Итого: 416

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
2 год обучения

I. ВВЕДЕНИЕ - 2ч.
Цели, задачи, содержание работы в новом учебном году.

II. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА - 142ч.
Основные средства и методы физической подготовки. Общая и специальная

физическая подготовка. Значение рациональной техники для достижения высокого
результата.

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического
развития занимающихся, задач тренировочного периода, уровня физической
подготовленности, возраста занимающихся и наличия материальной базы.
Средства и методы тренировки
Строевые упражнения. Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в
движении. Размыкания в строю. Ходьба и бег в строю и др. Общеразвивающие
упражнения при ходьбе.

Одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения в
плечевых, локтевых и лучезапястных суставах.

Упражнения для развития мышц туловища. Наклоны вперед, в стороны, назад.
Круговые движения туловища. Одновременное и попеременное поднимание ног вверх из
положения «лежа на животе».

Из положения «лежа на спине»: поочередное и одновременное поднимание и
опускание ног,  круговые движения ногами,  поднятыми до угла 45о, попеременное
поднимание ног и туловища, поднимание туловища в положении «сидя» с
фиксированными ногами и с различными положениями рук: «вдоль туловища», «на
поясе», «за головой».
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Указанные упражнения выполняются сериями в различном темпе и с различной
амплитудой, на количество раз или до утомления.

Упражнения для развития мышц ног. Различные движения прямой и согнутой
ногой в положении «стоя» и с опорой на различные предметы. Выпады с пружинящими
движениями и поворотами. Выпрыгивание из положения «глубокий присед».
Прыжки вперед, в стороны, из положения «присед». Бег с высоким подниманием бедра.
Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений.

III. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА - 66ч.
Основная направленность.
Упражнения, направленные на развитие выносливости, силы, координации

движений должны также улучшать умение выполнять технические действия.
Упражнения на развитие силовых способностей.
Упражнения для укрепления различных групп мышц без отягощений

(подтягивания, отжимания и т.п.), Упражнения на развитие скоростно-силовых
способностей.

Разнообразные прыжки:
Прыжки на двух ногах с подтягиванием коленей к груди.
Прыжки на двух ногах из положения «присед».
Выполнение «маэ-укэми» (перекат вперед), согласно правилам тестирования (см.

«Правила проведения тестирования в Айкидо для групп начальной подготовки»).
Упражнения для развития гибкости.
Данный раздел является наиболее важным, поскольку выполнение движений с

максимальной амплитудой предъявляет повышенные требования к подвижности
позвоночника, плечевых и тазобедренных суставов.

Наклоны с выпрямленными ногами, полу шпагат и шпагат, опускание в мост из
стойки с помощью.

Махи ногами (вперед, назад, в сторону).
Упражнения на развитие ловкости.
Общеразвивающие упражнения на согласованность движений, прыжки с

разворотами, развитие ловкости подвижными играми.
Акробатические упражнения:
Кувырки вперед, назад, кувырок вперед через препятствие, перевороты боком.
Упражнения на равновесие.

IV. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА – 158ч.
Типичные ошибки при выполнении технических действий. Правила страховки и

само страховки при проведении  занятий.

Передвижения Страховки Кихон-доса
Цуги-аси
Аюми-аси
Тэнкан
Ирими-тэнкан

Маэ-укэми
Усиро-укэми
Ёко-укэми

Приемы в сувари-вадза
Приемы в тачи-вадза
Приемы в осаэ-вадза
Приемы в нагэ-вадза

V. ТАКТИЧЕСКАЯ,ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ
ПОДГОТОВКА – 42ч.
Развитие Айкидо в мире и России. Всемирный центр айкидо, Международная

Федерация  Айкидо, национальные организации айкидо. Всемирные и национальные
фестивали и другие спортивные мероприятия по айкидо. Экипировка. Снаряжение и
экипировка для занятий айкидо, уход, хранение и мелкий ремонт.

Инструктаж ТБ и ППБ. Техника безопасности во время занятий Айкидо
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Профилактика травматизма.
Влияние изучаемых упражнений на развитие физических и личностных качеств.
Беседа «Спорт и здоровье». Задачи и порядок прохождения медицинского

контроля.
Питание спортсмена и личная гигиена. Понятие об утомлении, восстановлении,

тренированности. Особенности регулирования физической нагрузки при проведении
занятий. Правила самоконтроля в процессе занятий. Оздоровительное и прикладное
значение занятий айкидо.
Патриотическое воспитание содержит в себе информацию об историческом прошлом РФ,
принципах патриотизма, отношению к воинской службе и гражданскому долгу.

Зависимость успеха от  встрече с противником от тактики.
Аттестационные требования по айкидо: правила и критерии оценки к выполнению
приемов в айкидо.
VI МЕДИЦИНСКИЙ, МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ, ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ
МЕРОПРИЯТИЯ, ТЕСТИРОВАНИЕ КОНТРОЛЬ – 6ч.

КРИТЕРИИ УРОВНЯ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ И НАВЫКОВ
По окончании 2 года обучения учащиеся должны:

Знать:
- историю развития Айкидо;
- терминологию в Айкидо;
- технику безопасности при выполнения приемов айкидо;
- различия выполнения приемов сувари-вадза, осаэ-вадза, тачи-вадза, нагэ-вадза;
- правила проведения экзаменов в Айкидо.

Уметь:
- уверенно выполнять передвижения;
- правильно и четко выполнять страховку и перекаты;
- уверенно выполнять базовые приемы;
- участвовать в показательных мероприятиях и соревнованиях.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
Учебно-тренировочный этап

 I и II год обучения

№
п/п Раздел, тема Кол-во

часов
Всего

1 Введение 2
1.2 Вводное занятие. Инструктаж по ТБ и правила ППБ 2
I1 Общая физическая подготовка (ОФП) 178
2.1 Строевые упражнения. 24

2.2 Ходьба и бег в строю, передвижение  приставными шагами и др. 28
2.3 Общеразвивающие упражнения при ходьбе. 26

2.4 Упражнения для развития мышц ног 26
2.5 Упражнения для развития мышц туловища 28
2.6 Легкоатлетические упражнения 22
2.7 Бег на выносливость со средней интенсивностью 24
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II1 Специальная физическая подготовка 116
3.1 Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений 14
3.2 Общеразвивающие упражнения на согласованность движений 16
3.3 Упражнения на развитие  скоростно-силовых способностей 16
3.4 Упражнения для укрепления различных групп мышц без отягощений

(подтягивания, отжимания и т.п.).
16

3.5 Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при
выполнении базовых движений

16

3.6 Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при
выполнении базовых движений с отягощениями

14

3.7 Упражнения для развития гибкости 12
3.8 Упражнения на развитие ловкости 12
I V Техническая подготовка(ТТП) 220
4.1 Передвижения 73

4.1.1 Цуги-аси 18
4.1.2 Аюми-аси 18
4.1.3 Тэнкан 18
4.1.4 Ирими-тэнкан 19
4.2 Страховки 73

4.2.1 Маэ-укэми 18
4.2.2 Усиро-хантэн-укэми ТВ 18
4.2.3 Усиро-кайтэн-укэми ПСНК 18
4.2.4 Ёко-укэми 19
4.3 Кихон-доса 74

4.3.1 Приемы в сувари-вадза 18
4.3.2 Приемы в тачи-вадза 18
4.3.3 Приемы  осаэ-вадза 19
4.3.4 Приемы нагэ-вадза 19

V Тактичиская, теорит.и псих.подготовка 76
5.1 История развития Айкидо в России. Развитие Айкидо в РМЭ 6
5.2 Рейсики 6
5.3 Правила личной гигиены 8
5.4 Влияние мышления, внимания, памяти на результат в айкидо 8
5.5 Спокойствие в Айкидо 8
5.6 Управление партнёром. 8
5.7 Патриотическое воспитание. 8
5.8 Использование Айкидо в жизни. 8
5.9 Тактика в айкидо 8
5.10 Правила личной гигиены 8
VI Спортивные соревнования 14
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VII Инструкторская и судейская практика 6
7.1 Участие в тренировочном процессе в качестве помощника тренера. 3
7.2 Участие в соревновании в качестве бокового судьи. 3

VIII Мед.,мед-биолог.,вост.мероприятия и контроль 12
8.1 Врачебный контроль 3
8.2 Правильный отдых и восстановление. 3
8.3 Виды массажа. 3
8.4 Влияние гигиенических процедур, режима дня и отдыха, питания на

работоспособность организма
3

 Итого: 624
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

1. ВВЕДЕНИЕ - 2ч
Вводное занятие Цели, задачи, содержание работы в учебном году. Беседа: «Что

будем делать на занятиях? Какие цели? На каких соревнованиях будем выступать?»
Инструктаж по технике безопасности.

Перспективы подготовки юных спортсменов.
Индивидуализация целей и задач на учебный год, на весь курс обучения. Анализ
недостатков подготовленности и путей повышения спортивного мастерства. Резервы
функциональных систем организма. Особенности энергообеспечения физических
упражнений различной интенсивности, Значение разминки и особенности ее содержания
перед тренировочными занятиями различной направленности, контрольными занятиями,
аттестацией, спортивными мероприятиями или соревнованиями. Понятие «переутомление
организма».

Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и
функциональное состояние спортсмена.

I. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА – 178ч.
Строевые упражнения.
Ходьба и бег в строю, передвижение приставными шагами и др. Общеразвивающие

упражнения при ходьбе.
Одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения в

плечевых, локтевых и лучезапястных суставах.
Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений.
Легкоатлетические упражнения.
Бег на выносливость со средней интенсивностью.

II. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА - 116ч.
Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.
Упражнения для укрепления различных групп мышц без отягощений

(подтягивания, отжимания и т.п.).
Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при выполнении

базовых движений.
Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при выполнении

базовых движений с отягощениями.
Упражнения для развития гибкости.
Упражнения на развитие ловкости.
Общеразвивающие упражнения на согласованность движений, прыжки с

разворотами, развитие ловкости подвижными играми.
Кувырки вперед, назад, кувырок вперед через препятствие, переворот боком.
Упражнения на удержание равновесия.

III. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА – 220ч.
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IV. Передвижения: Страховки Кихон-доса:
Цуги-аси
Аюми-аси
Тэнкан
Ирими-тэнкан

Маэ-укэми
Усиро-хантэн-укэми
Усиро-кайтэн-укэми
Ёко-укэми

Приемы в сувари-вадза
Приемы в тачи-вадза
Приемы осаэ-вадза
Приемы нагэ-вадза

Отработка автоматизма и естественности технических действий.
Кихон-доса или тайсабаки (техники перемещения) в различных положениях

(«стоя» - тачи-вадза, «сидя» - сувари-вадза). К ним относятся: тэнкан, тэнсин, ирими-
тэнкан, аюми-аси, цуги-аси, окури-аси, хираки-аси, сикко.

Укэми-вадза (самостраховка) при выполнении различных приёмов айкидо. К этим
действиям относятся: маэ-укэми (вперед), усиро-хантэн-укэми (без переката назад), усиро-
кайтэн-укэми (с перекатом назад), ёко-укэми (в сторону).

Осаэ-вадза (техники контроля) с воздействием на суставы рук: иккё, никё.
Нагэ-вадза (бросковые техники): сохо-нагэ, ирими-нагэ, котэгаэси, кокюхо,

сумиотоси.
Атакующие действия, используемые в айкидо: сёмэнучи, косадори, кататэдори,

рётэдори.

V. ТАКТИЧЕСКАЯ, ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ  И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ
ПОДГОТОВКА – 76ч.

История развития Айкидо в России .Развитие Айкидо в РМЭ.
Основы техники айкидо. Базовый состав и структура технических действий

(изучение элементов движения по динамическим и кинематическим характеристикам).
Индивидуальный анализ техники. Типичные ошибки.
Особенности тренировки в подготовительном, основном (соревновательном) и

переходном периодах годичного цикла.
Совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения),

воображения, памяти, мышления, что будет способствовать быстрому восприятию
информации и ее переработке, принятию решений.
Патриотическое воспитание содержит в себе информацию об историческом прошлом РФ,
принципах патриотизма, отношению к воинской службе и гражданскому долгу.
        Правила поведения в зале - рейсики» содержит в себе единый комплекс норм, правил
поведения,  принятый во всех школах и группах айкидо (согласно правилам Всемирного
Центра Айкидо)

VI. СПОРТИВНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ– 14ч.

Одной из задач школы является подготовка учащихся к роли помощника тренера,
инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве
судьи. Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и
продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки.
Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения
литературы, практических занятий.
Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных школах в роли бокового
судьи, арбитра, секретаря; в городских соревнованиях - в роли бокового судьи, арбитра.

VI. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА – 6 ч.

VII. МЕДИЦИНСКИЕ, МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ,
ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ, ТЕСТИРОВАНИЕ  И
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КОНТРОЛЬ – 20ч.
Дважды в год учащиеся должны проходить диспансеризацию на базе врачебно-
физкультурного диспансера. Врач диспансера должен заполнять карты врачебно-
педагогического наблюдения. В них отражаются объем и интенсивность нагрузки
спортсмена, степень утомляемости, длительность интервалов отдыха. Фиксируются
характер сна, время последнего приема пищи, соблюдение правил личной гигиены,
соответствие места проведения занятий санитарно-гигиеническим нормам.
Дополнительно обследуются  характер питания спортсменов, острота зрения,
умственная работоспособность, утомляемость, функциональные возможности
сердечно-сосудистой системы, рост, вес. Все это значительно помогает осуществлять
контроль за соответствием учебно-тренировочного режима, нагрузок физическим
возможностям занимающихся.
Восстановление работоспособности организма происходит, главным образом,
естественным путем. Несмотря на это , необходимо помогать организму соблюдая
определённые правила.  К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые
ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе.
Режим дня и питание. Витаминизация.

КРИТЕРИИ УРОВНЯ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ И НАВЫКОВ
По окончанию обучения учащиеся должны:

Знать:
- историю развития Айкидо в РМЭ;
- терминологию в Айкидо;
- технику безопасности при выполнения приемов айкидо;
- различия выполнения приемов сувари-вадза, ханмихантачи-вадза;
- тачи-вадза;
- правила проведения экзаменов в Айкидо.

Уметь:
- самостоятельно проводить разминку;
- уверенно выполнять передвижения;
- правильно и четко выполнять страховку и перекаты;
- уверенно выполнять базовые приемы;
- участвовать в показательных выступлениях.
-

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
Учебно- тренировочный этап

 III и IV год обучения
№
п/п Раздел, тема Кол-во

часов
Всего

1 Введение 2
1.2 Вводное занятие. Инструктаж по ТБ и правила ППБ 2
I1 Общая физическая подготовка (ОФП) 164
2.1 Строевые упражнения. 23

2.2 Ходьба и бег в строю, передвижение  приставными шагами и др. 24
2.3 Общеразвивающие упражнения при ходьбе. 23

2.4 Упражнения для развития мышц ног 24
2.5 Упражнения для развития мышц туловища 24
2.6 Легкоатлетические упражнения 23
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2.7 Бег на выносливость со средней интенсивностью 23
II1 Специальная физическая подготовка 138
3.1 Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений 18
3.2 Общеразвивающие упражнения на согласованность движений 18
3.3 Упражнения на развитие  скоростно-силовых способностей 18
3.4 Упражнения для укрепления различных групп мышц без отягощений

(подтягивания, отжимания и т.п.).
18

3.5 Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при
выполнении базовых движений

16

3.6 Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при
выполнении базовых движений с отягощениями

18

3.7 Упражнения для развития гибкости 16
3.8 Упражнения на развитие ловкости 16
I V Техническая подготовка(ТТП) 208
4.1 Передвижения 69

4.1.1 Цуги-аси 17
4.1.2 Аюми-аси 17
4.1.3 Тэнкан 17
4.1.4 Ирими-тэнкан 18
4.2 Страховки 69

4.2.1 Маэ-укэми 17
4.2.2 Усиро-хантэн-укэми ТВ 18
4.2.3 Усиро-кайтэн-укэми ПСНК 17
4.2.4 Ёко-укэми 17
4.3 Кихон-доса 70

4.3.1 Приемы в сувари-вадза 17
4.3.2 Приемы в тачи-вадза 17
4.3.3 Приемы  осаэ-вадза 18
4.3.4 Приемы нагэ-вадза 18

V Тактическая, теорит.и псих.подготовка 68
5.1 История развития Айкидо в России. Развитие Айкидо в РМЭ 7
5.2 Рейсики 7
5.3 Правила личной гигиены 7
5.4 Влияние мышления, внимания, памяти на результат в айкидо 7
5.5 Спокойствие в Айкидо 7
5.6 Управление партнёром. 7
5.7 Патриотическое воспитание. 7
5.8 Использование Айкидо в жизни. 6
5.9 Тактика в айкидо 6
5.10 Правила личной гигиены 7
VI Спортивные соревнования 14
VII Инструкторская и судейская практика 12
7.1 Участие в тренировочном процессе в качестве помощника тренера. 6
7.2 Участие в соревновании в качестве бокового судьи. 6

VIII Мед.,мед-биолог.,вост.мероприятия , тестирование и контроль. 18
8.1 Врачебный контроль 4
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8.2 Правильный отдых и восстановление. 4
8.3 Виды массажа. 4
8.4 Влияние гигиенических процедур, режима дня и отдыха, питания на

работоспособность организма
6

 Итого: 624
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

1. ВВЕДЕНИЕ - 2ч
Инструктаж по технике безопасности.

Перспективы подготовки юных спортсменов.
Индивидуализация целей и задач на учебный год, на весь курс обучения. Анализ
недостатков подготовленности и путей повышения спортивного мастерства. Резервы
функциональных систем организма. Особенности энергообеспечения физических
упражнений различной интенсивности, Значение разминки и особенности ее содержания
перед тренировочными занятиями различной направленности, контрольными занятиями,
аттестацией, спортивными мероприятиями или соревнованиями. Понятие «переутомление
организма».

Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и
функциональное состояние спортсмена.

I. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА – 164ч
Строевые упражнения.
Ходьба и бег в строю, передвижение приставными шагами и др. Общеразвивающие

упражнения при ходьбе.
Одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения в

плечевых, локтевых и лучезапястных суставах.
Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений.
Легкоатлетические упражнения.
Бег на выносливость со средней интенсивностью.

II. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА - 138ч.
Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.
Упражнения для укрепления различных групп мышц без отягощений

(подтягивания, отжимания и т.п.).
Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при выполнении

базовых движений.
Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при выполнении

базовых движений с отягощениями.
Упражнения для развития гибкости.
Упражнения на развитие ловкости.
Общеразвивающие упражнения на согласованность движений, прыжки с

разворотами, развитие ловкости подвижными играми.
Кувырки вперед, назад, кувырок вперед через препятствие, переворот боком.
Упражнения на удержание равновесия.

III. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА – 208ч
Передвижения Страховки Кихон-доса

Цуги-аси
Аюми-аси
Тэнкан
Ирими-тэнкан

Маэ-укэми
Усиро-хантэн-укэми
Усиро-кайтэн-укэми
Ёко-укэми

Приемы в сувари-вадза
Приемы в тачи-вадза
Приемы осаэ-вадза
Приемы нагэ-вадза

Отработка автоматизма и естественности технических действий.
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Кихон-доса или тайсабаки (техники перемещения) в различных положениях
(«стоя» - тачи-вадза, «сидя» - сувари-вадза). К ним относятся: тэнкан, тэнсин, ирими-
тэнкан, аюми-аси, цуги-аси, окури-аси, хираки-аси, сикко. Укэми-вадза (самостраховка)
при выполнении различных приёмов айкидо. К этим действиям относятся: маэ-укэми
(вперед), усиро-хантэн-укэми (без переката назад), усиро-кайтэн-укэми (с перекатом
назад), ёко-укэми (в сторону).

Осаэ-вадза (техники контроля) с воздействием на суставы рук: иккё, никё.
Нагэ-вадза (бросковые техники): сохо-нагэ, ирими-нагэ, котэгаэси, кокюхо,

сумиотоси.
Атакующие действия, используемые в айкидо: сёмэнучи, косадори, кататэдори,

рётэдори.

IV. ТАКТИЧЕСКАЯ, ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ  И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ
ПОДГОТОВКА – 68ч.

История развития Айкидо в России .Развитие Айкидо в РМЭ.
Основы техники айкидо. Базовый состав и структура технических действий

(изучение элементов движения по динамическим и кинематическим характеристикам).
Индивидуальный анализ техники. Типичные ошибки.

Особенности тренировки в подготовительном, основном (соревновательном) и
переходном периодах годичного цикла.

Совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения),
воображения, памяти, мышления, что будет способствовать быстрому восприятию
информации и ее переработке, принятию решений.
Патриотическое воспитание содержит в себе информацию об историческом прошлом РФ,
принципах патриотизма, отношению к воинской службе и гражданскому долгу.
        Правила поведения в зале - рейсики» содержит в себе единый комплекс норм, правил
поведения,  принятый во всех школах и группах айкидо (согласно правилам Всемирного
Центра Айкидо).

V.  СПОРТИВНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ – 14 ч.

VI. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА – 12ч.
Учащиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой айкидо

терминологией; овладеть основными методами построения тренировочного занятия:
разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по
группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и
сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать
способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов
другими учениками, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться
вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе.

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил
соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных
судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований.
Учащиеся учебно-тренировочного этапа должны уметь подбирать основные упражнения
для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно
демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении
упражнений другими учащимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в
разучивании отдельных упражнений и приемов. Принимать участие в судействе в детско-
юношеских спортивных школах в роли бокового судьи, арбитра, секретаря; в городских
соревнованиях - в роли бокового судьи, арбитра.

VII. МЕДИЦИНСКИЙ, МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ,
ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ, ТЕСТИРОВАНИЕ И
КОНТРОЛЬ – 18ч.
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Дважды в год учащиеся должны проходить диспансеризацию на базе врачебно-
физкультурного диспансера. Врач диспансера должен заполнять карты врачебно-
педагогического наблюдения. В них отражаются объем и интенсивность нагрузки
спортсмена, степень утомляемости, длительность интервалов отдыха. Фиксируются
характер сна, время последнего приема пищи, соблюдение правил личной гигиены,
соответствие места проведения занятий санитарно-гигиеническим нормам.
Дополнительно обследуются  характер питания спортсменов, острота зрения, умственная
работоспособность, утомляемость, функциональные возможности сердечно-сосудистой
системы, рост, вес. Все это значительно помогает осуществлять контроль за
соответствием учебно-тренировочного режима, нагрузок физическим возможностям
занимающихся.

Восстановление работоспособности организма происходит, главным образом,
естественным путем. Несмотря на это, необходимо помогать организму соблюдая
определённые правила.  К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны,
водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и
питание. Витаминизация.
Необходимо научить учащихся правильному дыханию при выполнении упражнений и
техник.

КРИТЕРИИ УРОВНЯ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ, НАВЫКОВ
Учебно-тренировочный этап

 III и IV год обучения
Знать:

- Историю Айкидо;
- Терминалогию Айкидо;
- Технику безопасности при выполнении приёмов айкидо;
- Различия выполнения приёмов сувари-вадза, осаэ-вадза, тачи-

вадза,нагэ-вадза;
- Правила проведения экзаменов.

Уметь:
- Уверенно выполнять передвижения;
- Правильно и чётко выполнять страховку и перекаты;
- Уверенно выполнять базовые приёмы;
- Участвовать в качестве бокового судьи на соревнованиях.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
Этап совершенствования спортивного мастерства.

( без ограничения )
№
п/п Раздел, тема Кол-во

часов
Всего

1 Введение 2
1.2 Вводное занятие. Инструктаж по ТБ и правила ППБ 2
I1 Общая физическая подготовка (ОФП) 202
2.1 Строевые упражнения. 29

2.2 Ходьба и бег в строю, передвижение  приставными шагами и др. 29
2.3 Упражнения для развития мышц ног 29

2.4 Упражнения для развития мышц туловища 29
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2.5 Общеразвивающие упражнения при ходьбе. 29
2.6 Легкоатлетические упражнения 28
2.7 Бег на выносливость со средней интенсивностью 29
II1 Специальная физическая подготовка 188
3.1 Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений 22
3.2 Общеразвивающие упражнения на согласованность движений 22
3.3 Упражнения на развитие  скоростно-силовых способностей 22
3.4 Упражнения для укрепления различных групп мышц без отягощений

(подтягивания, отжимания и т.п.).
20

3.5 Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при
выполнении базовых движений

20

3.6 Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при
выполнении базовых движений с отягощениями

20

3.7 Упражнения для развития внимания 22
3.8 Упражнения для развития гибкости 20
3.9 Упражнения на развитие ловкости 20
I V Техническая подготовка(ТТП) 292
4.1 Передвижения  97

4.1.1 Цуги-аси 24
4.1.2 Аюми-аси 24
4.1.3 Тэнкан 24
4.1.4 Ирими-тэнкан 25
4.2 Страховки 97

4.2.1 Маэ-укэми 25
4.2.2 Усиро-хантэн-укэми 24
4.2.3 Усиро-кайтэн-укэми 24
4.2.4 Ёко-укэми 24
4.3 Кихон-доса 98

4.3.1 Приемы в сувари-вадза 25
4.3.2 Приемы в тачи-вадза 24
4.3.3 Приемы  осаэ-вадза 24
4.3.4 Приемы нагэ-вадза 25

V Тактическая, теорит.и псих.подготовка 140
5.1 Классическое Айкидо. Айкидо Айкикай 12
5.2 Рейсики 12
5.3 Правила личной гигиены 14
5.4 Психологический настрой. 14
5.5 Гармония  и Айкидо 12
5.6 Управление партнёром. 14
5.7 Патриотическое воспитание. 14
5.8 Использование Айкидо в жизни. 12
5.9 Тактика в айкидо 12
5.10 Айкидо и мир вокруг 12
5.11 Правила личной гигиены 12
VI Спортивные соревнования 38
VII Инструкторская и судеская практика 37
7.1 Участие в тренировочном процессе в качестве помощника тренера. 8
7.2 Участие в соревнованиях в качестве бокового судьи, арбитра. 5
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7.3 Изучение правил соревнований, критерии оценок 6
7.4 Самостоятельное проведение разминки в группе. 10
7.5 Участие в УТС 8

VIII Мед.,мед-биолог.,вост.мероприятия, тестирование и контроль 37
8.1 Врачебный контроль. 5
8.2 Комплексные средства восстановления организма. 4
8.3 Правильное дыхание-важный помощник при физических упражнениях 4
8.4 Выстраивание правильного режима тренировок и отдыха. 4
8.5 Просмотр фильмов. 6
8.6 Травмы и восстановление. ТБ. 6
8.7 Релаксация - как способом отдыха и восстановления. 4
8.8 Важность разогрева мышц перед тренировкой. 4

 Итого: 936

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
1. ВВЕДЕНИЕ - 2ч

Вводное занятие. Цели, задачи, содержание работы в учебном году. Беседа: «Что
будем делать на занятиях? На каких соревнованиях будем выступать?»

Инструктаж по технике безопасности.
Перспективы подготовки юных спортсменов.
Индивидуализация целей и задач на сезон. Анализ недостатков подготовленности и

путей повышения спортивного мастерства.
Резервы функциональных систем организма. Особенности энергообеспечения

физических упражнений различной интенсивности.
Значение разминки и особенности ее содержания перед тренировочными

занятиями различной направленности, контрольными занятиями, аттестацией,
спортивными мероприятиями или соревнованиями.

Понятие «переутомление организма».
Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и

функциональное состояние спортсмена.
I. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА – 202ч.

Строевые упражнения.
Ходьба и бег в строю, передвижение приставными шагами и др.
Общеразвивающие упражнения при ходьбе.
Одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения в

плечевых, локтевых и лучезапястных суставах.
Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений.
Легкоатлетические упражнения.
Бег на выносливость со средней интенсивностью.

II. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА - 188ч.
Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.
Упражнения для укрепления различных групп мышц без отягощений

(подтягивания, отжимания и т.п.).
Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при выполнении

базовых движений.
Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при выполнении

базовых движений с отягощениями.
Упражнения для развития гибкости.
Упражнения на развитие ловкости.
Общеразвивающие упражнения на согласованность движений, прыжки с

разворотами, развитие ловкости подвижными играми.



59

Кувырки вперед, назад, кувырок вперед через препятствие, переворот боком.
Упражнения на удержание равновесия.

III. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА – 292 ч.
Передвижения Цуги-аси, Аюми-аси, Тэнкан, Ирими-тэнкан.
Страховки Маэ-укэми, Усиро-укэми, Кихон-доса

Приемы в сувари-вадза.
Приемы в тачи-вадза.
Приемы в осае-вадза Приемы нагэ-вадза.
Отработка автоматизма и естественности технических действий.
Кихон-доса или тайсабаки (техники перемещения) в различных положениях

(«стоя» - тачи-вадза, «сидя» - сувари-вадза). К ним относятся: тэнкан, тэнсин, ирими-
тэнкан, аюми-аси, цуги-аси, окури-аси, хираки-аси, сикко.

Укэми-вадза (самостраховка) при выполнении различных приёмов айкидо. К этим
действиям относятся: маэ-укэми (вперед), усиро-хантэн-укэми (без переката назад), усиро-
кайтэн-укэми (с перекатом назад),  ёко-укэми (в сторону).

Осаэ-вадза (техники контроля) с воздействием на суставы рук: иккё, никё.
Нагэ-вадза (бросковые техники): сохо-нагэ, ирими-нагэ, котэгаэси, кокюхо,

сумиотоси.
Атакующие действия, используемые в айкидо: сёмэнучи, косадори, кататэдори,
рётэдори.

IV. ТАКТИЧЕСКАЯ, ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
- 140ч.

История развития Айкидо в России. Развитие в РМЭ.
Индивидуальный анализ техники. Типичные ошибки.
Особенности тренировки в подготовительном, основном (соревновательном) и

переходном периодах годичного цикла.
V. СПОРТИВНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ – 38 ч.
VI.  ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА – 37ч.

Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся
наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками,
находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером
проводить разминку; участвовать в судействе.

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил
соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных
судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований.
Учащиеся  должны принимать участие в судействе на соревнованиях в качестве бокового
судьи, арбитра, секретаря; в городских соревнованиях - в роли бокового судьи, арбитра.

Для учащихся этапа совершенствования спортивного мастерства, итоговым
результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по
спорту и судейского звания судьи по спорту.

VII. МЕДИЦИНСКИЕ, МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ, ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ
МЕРОПРИЯТИЯ, ТЕСТИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ – 40ч.

Дважды в год учащиеся должны проходить диспансеризацию на базе врачебно-
физкультурного диспансера. Врач диспансера должен заполнять карты врачебно-
педагогического наблюдения. В них отражаются объем и интенсивность нагрузки
спортсмена, степень утомляемости, длительность интервалов отдыха. Фиксируются
характер сна, время последнего приема пищи, соблюдение правил личной гигиены,
соответствие места проведения занятий санитарно-гигиеническим нормам.
Дополнительно обследуются  характер питания спортсменов, острота зрения, умственная
работоспособность, утомляемость, функциональные возможности сердечно-сосудистой
системы, рост, вес. Все это значительно помогает осуществлять контроль  за
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соответствием учебно-тренировочного режима, нагрузок физическим возможностям
занимающихся.

К восстановительным процедурам следует отнести: душ, теплые ванны, водные
процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питание.
Витаминизация.

КРИТЕРИИ УРОВНЯ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ И НАВЫКОВ.
Знать:

- историю создания и развития Айкидо;
- терминологию в Айкидо;
- технику безопасности при выполнения приемов айкидо;
- различия выполнения приемов сувари-вадза, ханмихантачи-вадза,
- тачи-вадза;
- правила проведения экзаменов в Айкидо.

Уметь:
- самостоятельно проводить разминку;
- уверенно выполнять передвижения;
- правильно и четко выполнять страховку и перекаты;
- уверенно выполнять базовые приемы;
- Учащиеся должны уметь правильно демонстрировать технические приемы,

замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими
учащимися;

- Принимать участие в соревнованиях в качестве судьи
- участвовать в показательных выступлениях.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
Этап высшего спортивного мастерства.

( без ограничения )

№
п/п Раздел, тема Кол-во

часов
Всего

1 Введение 2
1.2 Вводное занятие. Инструктаж по ТБ и правила ППБ 2
I1 Общая физическая подготовка (ОФП) 188
2.1 Строевые упражнения. 26

2.2 Ходьба и бег в строю, передвижение  приставными шагами и др. 27
2.3 Упражнения для развития мышц ног 27

2.4 Упражнения для развития мышц туловища 27
2.5 Общеразвивающие упражнения при ходьбе. 27
2.6 Легкоатлетические упражнения 27
2.7 Бег на выносливость со средней интенсивностью 27
II1 Специальная физическая подготовка 200
3.1 Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений 22
3.2 Общеразвивающие упражнения на согласованность движений 22
3.3 Упражнения на развитие  скоростно-силовых способностей 22
3.4 Упражнения для укрепления различных групп мышц без отягощений

(подтягивания, отжимания и т.п.).
22
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3.5 Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при
выполнении базовых движений

22

3.6 Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при
выполнении базовых движений с отягощениями

22

3.7 Упражнения для развития внимания 22
3.8 Упражнения для развития гибкости 22
3.9 Упражнения на развитие ловкости 20
I V Техническая подготовка(ТП) 280
4.1 Передвижения  93

4.1.1 Цуги-аси 23
4.1.2 Аюми-аси 23
4.1.3 Тэнкан 23
4.1.4 Ирими-тэнкан 24
4.2 Страховки 93

4.2.1 Маэ-укэми 23
4.2.2 Усиро-хантэн-укэми 23
4.2.3 Усиро-кайтэн-укэми 23
4.2.4 Ёко-укэми 24
4.3 Кихон-доса 94

4.3.1 Приемы в сувари-вадза 23
4.3.2 Приемы в тачи-вадза 23
4.3.3 Приемы  осаэ-вадза 24
4.3.4 Приемы нагэ-вадза 24

V Тактическая, теорит.и псих.подготовка 140
5.1 Классическое Айкидо. Айкидо Айкикай 12
5.2 Рейсики 12
5.3 Правила личной гигиены 14
5.4 Психологический настрой. 14
5.5 Гармония  и Айкидо 12
5.6 Управление партнёром. 14
5.7 Патриотическое воспитание. 14
5.8 Использование Айкидо в жизни. 12
5.9 Тактика в айкидо 12
5.10 Айкидо и мир вокруг 12
5.11 Правила личной гигиены 12

V Спортивные соревнования 38
VII Инструкторская  и судейская практика 38
6.1 Участие в тренировочном процессе в качестве помощника тренера. 8
6.2 Участие в соревнованиях в качестве бокового судьи, арбитра. 8
6.3 Изучение правил соревнований, критерии оценок 6
6.4 Самостоятельное проведение разминки в группе. 8
6.5 Участие в УТС 8

VIII Мед.,мед-биолог.,вост.мероприятия , тестирование и контроль 64
7.1 Врачебный контроль. 8
7.2 Комплексные средства восстановления организма. 8
7.3 Правильное дыхание-важный помощник при физических упражнениях 8
7.4 Выстраивание правильного режима тренировок и отдыха. 8
7.5 Просмотр фильмов. 8
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7.6 Травмы и восстановление. ТБ. 8
7.7 Релаксация - как способом отдыха и восстановления. 8
7.8 Важность разогрева мышц перед тренировкой. 8

 Итого: 936

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ.

I. ВВЕДЕНИЕ - 2ч.
Вводное занятие. Цели, задачи, содержание работы в учебном году. Беседа: «Что

будем делать на занятиях? На каких соревнованиях будем выступать?»
Инструктаж по технике безопасности.
Перспективы подготовки юных спортсменов.
Индивидуализация целей и задач на сезон. Анализ недостатков подготовленности и

путей повышения спортивного мастерства.
Резервы функциональных систем организма. Особенности энергообеспечения

физических упражнений различной интенсивности.
Значение разминки и особенности ее содержания перед тренировочными

занятиями различной направленности, контрольными занятиями, аттестацией,
спортивными мероприятиями или соревнованиями.

Понятие «переутомление организма».
Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и

функциональное состояние спортсмена.

II. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА – 188ч.
Строевые упражнения.
Ходьба и бег в строю, передвижение приставными шагами и др.
Общеразвивающие упражнения при ходьбе.
Одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения в

плечевых, локтевых и лучезапястных суставах.
Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений.
Легкоатлетические упражнения.
Бег на выносливость со средней интенсивностью.

III. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА - 200ч.
Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.
Упражнения для укрепления различных групп мышц без отягощений

(подтягивания, отжимания и т.п.).
Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при выполнении

базовых движений.
Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при выполнении

базовых движений с отягощениями.
Упражнения для развития гибкости.
Упражнения на развитие ловкости.
Общеразвивающие упражнения на согласованность движений, прыжки с

разворотами, развитие ловкости подвижными играми.
Кувырки вперед, назад, кувырок вперед через препятствие, переворот боком.
Упражнения на удержание равновесия.

IV. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА – 280ч.
Передвижения Цуги-аси, Аюми-аси, Тэнкан, Ирими-тэнкан.
Страховки Маэ-укэми, Усиро-укэми, Кихон-доса
Приемы в сувари-вадза.
Приемы в тачи-вадза.
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Приемы в осае-вадза Приемы нагэ-вадза.
Отработка автоматизма и естественности технических действий.
Кихон-доса или тайсабаки (техники перемещения) в различных положениях

(«стоя» - тачи-вадза, «сидя» - сувари-вадза). К ним относятся: тэнкан, тэнсин, ирими-
тэнкан, аюми-аси, цуги-аси, окури-аси, хираки-аси, сикко.

Укэми-вадза (самостраховка) при выполнении различных приёмов айкидо. К этим
действиям относятся: маэ-укэми (вперед), усиро-хантэн-укэми (без переката назад), усиро-
кайтэн-укэми (с перекатом назад),  ёко-укэми (в сторону).

Осаэ-вадза (техники контроля) с воздействием на суставы рук: иккё, никё.
Нагэ-вадза (бросковые техники): сохо-нагэ, ирими-нагэ, котэгаэси, кокюхо,

сумиотоси.
Атакующие действия, используемые в айкидо: сёмэнучи, косадори, кататэдори,
рётэдори.

V. ТАКТИЧЕСКАЯ, ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
- 144 ч..

История развития Айкидо в России. Развитие Айкидо в НПР.
Катакана, Хирогана. Написание иероглифов. Основы техники айкидо. Фазовый

состав и структура технических действий (изучение элементов движения по
динамическим и кинематическим характеристикам).

Индивидуальный анализ техники. Типичные ошибки.
Особенности тренировки в подготовительном, основном (соревновательном) и

переходном периодах годичного цикла.
V.СПОРТИВНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ -38 ч.

VI.  ИНСТРУКТОРСКАЯ И  СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА – 38ч.
Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками,
находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером
проводить разминку; участвовать в судействе.

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил
соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных
судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований.
Учащиеся  должны принимать участие в судействе на соревнованиях в качестве бокового
судьи, арбитра, секретаря; в городских соревнованиях - в роли бокового судьи, арбитра.

Для учащихся этапа совершенствования спортивного мастерства, итоговым
результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по
спорту и судейского звания судьи по спорту.

VII. МЕДИЦИНСКИЕ, МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ, ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ
МЕРОПРИЯТИЯ, ТЕСТИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ – 64ч.

Дважды в год учащиеся должны проходить диспансеризацию на базе врачебно-
физкультурного диспансера. Врач диспансера должен заполнять карты врачебно-
педагогического наблюдения. В них отражаются объем и интенсивность нагрузки
спортсмена, степень утомляемости, длительность интервалов отдыха. Фиксируются
характер сна, время последнего приема пищи, соблюдение правил личной гигиены,
соответствие места проведения занятий санитарно-гигиеническим нормам.
Дополнительно обследуются  характер питания спортсменов, острота зрения, умственная
работоспособность, утомляемость, функциональные возможности сердечно-сосудистой
системы, рост, вес. Все это значительно помогает осуществлять контроль  за
соответствием учебно-тренировочного режима, нагрузок физическим возможностям
занимающихся.
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К восстановительным процедурам следует отнести: душ, теплые ванны, водные
процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питание.
Витаминизация.

КРИТЕРИИ УРОВНЯ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ И НАВЫКОВ.
Знать:

- историю создания и развития Айкидо;
- терминологию в Айкидо;
- технику безопасности при выполнения приемов айкидо;
- различия выполнения приемов сувари-вадза, ханмихантачи-вадза,
- тачи-вадза;
- правила проведения экзаменов в Айкидо.

Уметь:
- самостоятельно проводить разминку;
- уверенно выполнять передвижения;
- правильно и четко выполнять страховку и перекаты;
- уверенно выполнять базовые приемы;
- Учащиеся должны уметь правильно демонстрировать технические приемы,

замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими
учащимися;

- Принимать участие в соревнованиях в качестве судьи
- участвовать в показательных выступлениях.

VIII.  Соревновательная, инструкторская практика.
В течение всего периода обучения тренер – преподаватель должен готовить себе

помощников привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований.
Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и вне занятий. Все
занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства
соревнований. Инструкторская и судейская практика имеет большое воспитательное
значение – у учащихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к
тренировочному процессу и уважение к решениям судей.
IX. Инструкторская практика:
-  построить группу и подать основные команды на месте и в движении;
-  составить конспект и провести разминку в группе;
-  определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища;
-  провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера-
преподавателя;
-  провести подготовку команды своей группы к соревнованиям;
- руководить командой  на соревнованиях.
X. Судейская практика:
-   организационная работа по подготовке и проведению соревнований в составе
оргкомитета, в том числе оформление судейской документации: составить положение о
проведении первенства учреждения по борьбе «самбо», заявку, протоколы взвешивания,
акт приемки места проведения соревнований, протоколы командного, личного первенства,
протоколы хода соревнований, протоколы результатов схватки, судейская записка и т.д.;
-  вести протокол соревнований;
-  участвовать в судействе учебных схваток совместно с тренером-преподавателем в
качестве бокового судьи, арбитра, секундометриста, руководителя ковра;
-  провести судейство учебных схваток на ковре (самостоятельно);
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-  участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи на ковре и в составе
секретариата;
-  изучение особенностей судейства соревнований по борьбе «айкидо», оценка
технических действий в схватке, оценка пассивности, замечания, предупреждения,
поражение в схватке за нарушение правил, оценка борьбы в зоне пассивности и на краю
ковра.
Навыки организации и проведения соревнований приобретаются на всем протяжении
подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в качестве
помощника тренера, судьи, секретаря, самостоятельного судейства.
Показатели соревновательной деятельности зависят от этапа подготовки и планируются в
соответствии с Календарным планом спортивно-массовых мероприятий на учебный год,
утвержденным локальным нормативным актом учреждения (включает в себя
соревнования учреждения, городские соревнования, республиканские соревнования,
межрегиональные соревнования, всероссийские соревнования и другие спортивно-
массовые мероприятия).
XI. Самостоятельная работа
Самостоятельная работа во время учебно-тренировочного занятия проводится под
руководством и наблюдением тренера-преподавателя. Задачи самостоятельной работы -
развитие всего комплекса физических качеств, укрепление здоровья и повышение общей
работоспособности организма, совершенствование технических приемов борьбы.
XII.  МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ.

(применяемые технологии, формы, методы, приемы, задания, используемые при
реализации программы)

Основные элементы педагогических технологий, применяемые для работы с
одаренными детьми:

- деятельностный подход (между обучением и развитием стоит деятельность);
- формирование внутренней мотивации;
- рефлексия;
- обогащение и углубление;
- соблюдение принципов – «право на ошибку», «ситуация успеха», «не

сравнивать с другими» и т.д., которые создают благоприятный морально-
психологический климат;

- проектное обучение;
- игровые технологии обучения.

1) Методы и приёмы:
1. Игровые: Игры и упражнения на развитие воображения, фантазии, творческого

мышления.
2. Практические: Практические задания, с применением вариативных техник Айкидо.
3. Словесные: Беседы с детьми о различных видах боевых искусств.
4. Технология сотрудничества. Совместные показательные выступления с педагогом,

сверстниками. (Участие в различных соревнованиях, выступлениях, Фестивалях).
При реализации программы используются принципы наглядности, углубленной

подачи материала, индивидуального подхода к каждому.
2) Средства обучения.
Технические средства:

- Специальное покрытие для выполнения бросковых техник.
- Тренировочное оружие (боккен, дзё, танто).

Наглядные средства:
- Плакаты дипломы  схемы.
- Фотографии.
- Интернет ресурсы – ИКТ, для получения ярких впечатлений от расширения

знаний и впечатлений (слайд-шоу, презентации).
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Технические средства:
- музыка,
- видеофильм,
- слайд–шоу, презентации.
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