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Пояснительная записка

Программа «Айкидо» разработана на основе обязательного минимума содержания физического развития детей дошкольного и младшего школьного возраста.
Программа ориентирована на детей от 5 до 8 лет и направлена на создание условий для развития физических качеств и индивидуальных особенностей обучающихся средствами айкидо. 
Причинами создания этой программы явились: высокий интерес детей и к двигательной деятельности, возможность раскрытия физического потенциала каждого ребенка в процессе дополнительных занятий, а так же запрос родителей.
Срок реализации программы: 2 года.

Цели и задачи
Цели 
· укрепление здоровья детей; 
· гармоничное физическое и умственное развитие средствами айкидо;
· формирование  социально значимых качеств и свойств личности, развитие физических способностей.
Задачи
Развивать: 
· физические качества;
· координацию движения;
· ориентировку в пространстве;
          Воспитывать: 
· чувство ответственности;
· коммуникативные способности (умение общаться со сверстниками и вести себя в коллективе);
· психологическую устойчивость.

Актуальность занятия танцами

Айкидо – это боевое искусство, ориентированное на формирование гармоничной личности, совершенной как в физическом, так и в духовном отношении. 
В отличие от чисто спортивных дисциплин, в философскую основу Айкидо вместо соперничества и принципа соревновательности заложена идея гармонии и предупреждения конфликтов. На занятиях Айкидо обучающиеся не стремятся к превосходству и победе над другими, их цель - это победа над самим собой, над собственными слабостями и недостатками.
В программе занятий Айкидо последовательно, шаг за шагом, в виде упражнений осваиваются навыки владения своим телом и контроль психики.

Помимо овладения техникой Айкидо, укрепления физического и психического здоровья, происходит также формирование морально-этических принципов, развитие общей культуры обучающихся.
Занятия айкидо развивают физические качества, силу, ловкость, координацию движений, вырабатывают правильную осанку, устраняют физические недостатки (сутулость, косолапость, искривление позвоночника и т. д.) Айкидо обучает правилам поведения, спокойствию и культуре общения. 
Актуальность программы состоит в том, что обучение технике айкидо строится с учетом индивидуальных и психофизиологических особенностей каждого ребенка. Айкидо создаёт условия развития эмоционально-волевой сферы и основных познавательных процессов личности ребенка. 

Форма и режим занятий

Учебный процесс предусматривает групповые и индивидуальные формы учебных занятий. Группы могут быть разнополыми и разновозрастными.
В группы начальной подготовки принимаются все желающие при наличии медицинской справки (основная и подготовительная медицинская группа).
На занятиях групп начальной подготовки айкидо осуществляется ознакомление и овладение обучающимися теоретическими знаниями, специальной физической подготовкой и базовой техникой айкидо. 
Учебный материал включает в себя изучение стоек, основных позиций и перемещений (тайсабаки), кувырков и самостраховки, захваты, техники освобождения, атакующие действия и изучение техники правильного дыхания.
Кроме освоения техники айкидо занятия включают в себя общеразвивающие упражнения, упражнения на развитие гибкости, координационных способностей, силы. Подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты и выносливости. Эстафеты и другие упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 
Занятие по айкидо состоит из трех частей:
· Вводная – построение, приветствие, разминка.
· Основная – специальная физическая подготовка, тренировочные упражнения, направленные на повторение и закрепление пройденного и изучение нового материала.
· Заключительная –  подвижные игры  и корригирующие упражнения. 
Педагогом соблюдается определенная гибкость в подходе к каждой конкретной группе детей, учитывая состав группы, физические данные и возможности детей.
Продолжительность занятий: от 30 до 45 минут в зависимости от возраста детей.
Количество занятий в неделю: 2 раза не более 1 учебного часа. 
Итого: 80 часов в год (10 месяцев).

Методические приемы

Для успешного решения поставленных задач на занятиях айкидо используются педагогические принципы:
- принцип    доступности    и    индивидуальности    (учет   возрастных
  особенностей и  возможностей  ребенка,  индивидуальный  подход  к 
  каждому  участнику);
- принцип постепенного повышения требований (выполнение ребенком
  все более трудных, новых заданий, постепенное увеличение объема и
  интенсивности нагрузок);
- принцип  систематичности  (непрерывность,  регулярность  занятий);
- игровой  принцип  (занятие  стоится  в  игровой форме);
- принцип сознательности, активности (сознательное, заинтересованное
  отношение ребенка к своим действиям);
- принцип   повторяемости   материала   (повторение  вырабатываемых
  двигательных навыков);
- принцип  наглядности  (практический  показ  движений);
Ведущими методами обучения детей айкидо являются:
- наглядная демонстрация формируемых навыков (практический показ);
- объяснение методики исполнения движения;
Основные методы, применяемые при обучении: 
- качественный показ;
- словесное (образное) объяснение;
- повторение.
Ожидаемые результаты

По истечении первого года обучения ребята должны знать технику безопасности, начальные знания по истории айкидо и демонстрировать овладение следующими техниками:
1.  Стойка.
2.  Перемещения: тэнкан, ирими тэнкан, тэнкай, цуги аси.
3. Кувырки и самостраховка: падение вперёд и назад из стойки, разворот из положения лёжа на животе в положение на спине с подъёмом в стойку, кувырки (укэми), из положения на коленях, вперёд, назад, сдвоенный, страховка, вперёд из стойки.
4. Демонстрируются захваты (одноимённыё, разноимённые, двумя руками).
5.  Удары (сёменути, ёкоменути).
6. Освобождения: освобождение от захвата за одноимённую руку     (икё ура), освобождение от захвата за одноимённую руку (рукопожатие санкё кайтен), освобождение от захвата за разноимённую руку (иккё ура), освобождение от захвата за две руки спереди (вариант с проходом под рукой), освобождение от захвата за кимоно спереди одной рукой (иккё ура), освобождение от захвата сзади за воротник одной рукой (вариант под рукой икё ура), освобождение от захвата сзади за пояс (иккё ура), освобождение от обхвата сзади за туловище двумя руками (вариант за ногу).
Все перемещения, кувырки, удары должны выполняться чётко и без ошибок.
По истечении второго года обучения ребята должны демонстрировать твёрдые знания предыдущего уровня + вновь усвоенный материал:
1. Стойка и перемещения: все.
2. Кувырки: все, выполняются из стойки.
3. Удары: те же + прямой удар в лицо.
4. Техники: пройденная программа + освобождение от захвата за одноимённую руку (иккё омотэ), освобождение от захвата за разноимённую руку (иккё омотэ), освобождение от захвата за две руки спереди (вариант «шаг в сторону»), освобождение от захвата за кимоно спереди двумя руками (омотэ иккё), освобождение от захвата сзади за воротник одной рукой ( вариант иккё ура), освобождение от обхвата сзади за туловище двумя руками (вариант за палец), защита от удара сверху (сёмен ути) в голову (иккё ура).Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности обучающихся являются: овладение теоретическими знаниями и практическими навыками, выполнение контрольных нормативов по технической и специальной физической подготовке.
Учебно-тематический план
I год обучения

	№
	Темы занятий
	количество часов
	теория
	практика

	1
	Теоретическая подготовка
	6
	
	

	
	1.1.  Вводный инструктаж по технике безопасности, правила поведения
	

	2
	-

	
	1.2.  Гигиенические знания и навыки
	
	2

	-

	
	1.3.  История возникновения айкидо
	
	2
	-

	2
	Общая физическая подготовка Общеразвивающие упражнения, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости
	
	-
	38

	
	Специальная физическая 
подготовка 
развитие скоростно-силовых способностей и быстроты

	
	
	

	
	Техническая подготовка

	
	-
	34

	3
	изучение базовых элементов техники, а также на постепенное развитие физических и морально-волевых качеств.
	
	
	

	
	Основы базовой техники
 (кихон-доса).
Основные позиции.
Основные передвижения
	
	
	

	4
	Итоговые занятия  / сдача зачёта
	
	-
	2

	
	Итого:
	80
	6
	74



ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
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.
Средства и методы тренировки.
Общеразвивающие упражнения, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Подвижны 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, 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.
Упражнения с гимнастической палкой.
Наклоны и повороты туловища, держа палку в различных положениях, маховые и круговые движения руками, переворачивание, выкручивание и вкручивание, переносы ног через палку, подбрасывание и ловля палки.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Основная направленность.
На первом году 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.

Содержание.
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 приседа.
Выполнение маэ-укэми, согласно правилам тестирования (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, полушпагат 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, переворот боком,
Упражнения на равновесие.

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
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 и 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.
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, и 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. Он закладывает основу для дальнейшей технической подготовки, развивает терпение и настойчивость.
Содержание.
Основы базовой техники (кихон-доса).
Основные позиции.
Хидари ханми – левосторонняя стойка.
Миги ханми – 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 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.
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 руки партнера.
Освоение правильного дыхания в сочетании с выполнением технических действий.
Учебно-тематический план 
II год обучения
 
	№
	Темы занятий
	количество часов
	теория
	практика

	1
	Теоретическая подготовка

	6
	
	

	
	1.1.  Вводный инструктаж по технике безопасности, правила поведения на занятии
	

	2
	-

	
	1.2.  Гигиенические знания и навыки
	
	2

	-

	
	1.3.  История возникновения айкидо
	
	2
	-

	2
	Физическая подготовка

	
	
	

	
	Общая физическая подготовка Передвижения в айкидо
Акробатика в айкидо
Захваты, передвижения в захвате
Выведение из равновесия
	
	-
	30

	
	Специальная физическая 
подготовка 
Элементы атакующей техники
Специализированные игровые 
комплексы
	
	
	

	3
	Техническая подготовка

	
	-
	42

	
	уширо эри тори икьо


	
	
	

	
	катате тори айханми икьо

	
	
	

	
	уширо айханми оби икьо

	
	
	

	
	катате тори айханми шихонаге
катате тори гьякуханми шихонаге
катате тори айханми котегаеши
	
	
	

	4
	Итоговые занятия,  сдача экзамена
	
	-
	2

	
	Итого:
	80
	6
	74



Содержание программы второго года обучения.

Теоретическая подготовка
1.  Вводное занятие.
Краткий обзор развития айкидо с момента образования до современности.
Философские аспекты айкидо.
2. Гигиенические основы занятий
Гигиена тела, спортивная одежда, обувь.
Физиологические особенности ребенка.
Влияние единоборств на физическое развитие занимающихся.

1. Техническая подготовка
1.1. Основы техники и тактики в айкидо. 
-  Понятие о технике в айкидо. Роль тактики в айкидо. Элементы тактики:  маневрирование, смена 
стойки  и направлений в  передвижениях, выведение из равновесия, комбинации технических 
действий. 
1.2. Физическая подготовка айкидоки.
Понятие о всестороннем и гармоничном развитии  айкидоки. Общая характеристика способов 
измерения основных физических качеств  айкидоки: силы, быстроты, ловкости, гибкости, 
выносливости. Понятие об общей и специальной физической подготовке. 

2. Практическая подготовка.
2.1.  Передвижения в айкидо
-тенкай
- тенкан
-ирими тенкан
-цуги аши
-связки в передвижениях
2.2. Акробатика айкидо
-Кувырки вперёд, назад, через правое и левое плечо.
-Колесо, рандат (обыкновенное, с помощью одной руки, вправо, влево.)
-Подъём с разгибом (с помощью рук и головы, одних рук.)
-Самостраховка (при падении на спину, на живот, на бок, из положения, стоя, седа и сидя)
2.3.  Техники айкидо
-уширо катате тори куби шиме кошинаге
-катате тори айханми никьо
-кактате тори айханми санкьо
- уширо катате тори куби шиме кошинаге
-маваши гири аши наге
-катате тори гьякуханми кайтен наге

4. ОФП.
- укрепление основных мышечных групп
- развитие ловкости
- развитие выносливости
- развитие гибкости

5. СФП
- развитие скорости реакции
- развитие скорости выполнения техник
- включение элементов джиу вадзы
5.1. Элементы атакующей техники
-  преимущественные захваты за кисть,  прямые  удары кулаком в область живота, головы  с партнером, удары ногами с партнером
5.2.Специализированные игровые комплексы
- регби на коленках
- салки
- эстафеты

Ожидаемые результаты
По истечению второго года обучения дети должны знать: порядок разминки, нормы личной гигиены, основы техники и тактики в соответствии с программным материалом. 
Уметь: 
самостоятельно выполнять разминку, выполнять элементы техники и  тактики в соответствии с программным материалом.
Методическое обеспечение программы
	№
п/п
	Раздел, тема
	Формы занятий
	Приемы и методы

	1. 
	Вводные занятия 
- гигиенические знания и навыки
- история возникновения айкидо
	Теоретические занятия
	Беседа, лекции

	2. 
	Физическая подготовка
- ОФП;
- СФП
	Круговая тренировка
	Объяснение, демонстрация, показ,
обучающий контроль

	3. 
	Техническая подготовка
- техника борьбы в стойке;
- техника борьбы в высоком партере;
- техника борьбы в низком партере;
- элементы атакующей техники;
- элементы  техники
защиты;
- элементы тактических действий.
	Практическое занятие
	Объяснение, демонстрация, показ,
обучающий контроль

	4. 
	Учебные схватки

	Соревновательный
	Ситуационный метод

	5. 
	Специализированные игровые комплексы
	Игровая
	Объяснение, игровой
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