Пояснительная записка

Айкидо можно перевести как «Путь Духовной Гармонии». Уэсиба Морихэи—основатель айкидо, называл свое будо (боевое искусство) «Путем великого Примирения», «Лекарством больного мира». Это, наверное, единственное боевое искусство, важнейшим принципом которого, является не только сохранение собственного благополучия, но и благополучия и безопасности противника.

В основе Айкидо лежит гармоничное сочетание боевых техник и духовного развития. 

Основной целью Айкидо является развитие личности, то есть развитие всех её составляющих: физической, духовной, энергетической, интеллектуальной. 

Боевые техники Айкидо являются лишь частью стройной и многообразной системы.

Занятия этим боевым искусством позволяют человеку чувствовать себя уверено в различных жизненных ситуациях, помогают избегать конфликтов, приучает думать о безопасности и благополучии окружающих.

 О программе:

Данная программа позволяет последовательно решать задачи физического, нравственного и морального воспитания занимающихся, способствовать их техническому росту в области Айкидо, подготавливать занимающихся к сдаче экзаменов на обладание степенями «кю» и «дан» по международным требованиям, по различным  схемам обучения в  зависимости от начальной физической и технической подготовки, возраста и пола занимающихся.

Программа последовательно решает основные задачи физического воспитания:

--- укрепление здоровья, физическое развитие и повышение работоспособности занимающихся;

--- воспитание у детей и подростков нравственных качеств, формирования понятий взаимоуважения и заботы о товарищах;

--- воспитание потребности в систематических занятиях физическими упражнениями;

--- приобретение знаний в области истории, культуры, медицины, гигиены, необходимых понятий и теоретических сведений по боевым искусствам, философии, физической культуре и спорту;

--- развитие основных физических качеств;

--- подготовка занимающихся к экзаменам на получение степеней в Айкидо, соответствующих спортивным званиям;

Материал программы даётся в пяти разделах:

1 Основы знаний

2 Общая физическая подготовка

3 Специальная физическая и

4 Техническая (боевая)  подготовка

5 Квалификационные требования и словарь терминов

В раздел «Основы знаний» входят сведения об организме человека, о гигиенических требованиях, правилах техники безопасности, теоретические сведения о выполнении физических упражнений. Информация об истории развития боевых искусств, общечеловеческих ценностях, философских и культурных ценностях понятие нравственности, ответственности за свои поступки.

Понятие и правила этикета в Додзё (зале, для занятий боевыми искусствами). 

Знания, интегрирующие занятия Айкидо с другими сферами деятельности человека, т.е. как знания, полученные на занятиях Айкидо, используются в жизни человека.

В разделе «Общая физическая подготовка» даны физические упражнения  и другие двигательные действия, которые способствуют формированию общей культуры движений, развивают определённые двигательные качества.

В зависимости от возраста занимающихся и срока занятий этот раздел не одинаково представлен в программе. Так в младшей (6-9 лет) и средней (10-14 лет) группах первого года обучения на этот раздел следует отводить 70-75% времени занятий, но уже на второй год обучения – только 60%, а в старших группах (от 15 лет и старше) с первого года обучения этот раздел занимает не более 50% времени занятий. Постепенно, по мере овладения занимающимися младших групп определёнными двигательными навыками, и достижения ими (а так же и занимающимися старших групп) должного уровня развития физических качеств доля общеразвивающих упражнений должна снижаться. В то же время значительно возрастает доля специальных упражнений.

В раздел «Специальная физическая подготовка» входят:

-- специализированные упражнения для развития определённых групп мышц и суставов 

-- принципы и техника передвижений

-- дыхательные и дыхательно-энергетические упражнения

-- страховки  

Раздел «Техническая (боевая)  подготовка» представлен в данной программе в составе следующих подразделов:

--- тай-дзюцу – работа «голыми руками», т.е. без оружия

--- кэн-дзюцу – работа с мечом и против меча       

--- танто-дзюцу – работа с ножом и против ножа

--- дзё-дзюцу – работа с коротким шестом и против него

  в каждом из этих подразделов различают:

-- базовые техники

-- «продвинутые» техники 

-- свободные вариации 

В разделе «Квалификационные требования и словарь терминов» приведены  принципы  и перечень техник необходимых, для сдачи экзаменов на степени айкидо, в соответствии с международными требованиями. А так же  Словарь терминов, применяемых в айкидо (русская транскрипция с японского языка и смысловой перевод).

Качество процесса обучения во многом зависит от построения занятий. Важно вносить разнообразие в тренировки, прививать начинающим желание работать, стараясь при этом, что бы их не оттолкнул риск получить травму. Нужно, что бы ученики не испытывали ни скуки, ни утомления на занятиях.

При организации занятий следует строго соблюдать правила безопасности на занятиях, учитывать особенности работы с учебным и боевым оружием. Поэтому, прежде чем начать непосредственно обучение боевым техникам, важно убедится в том, что занимающиеся уверенно владеют страховкой, и чётко осознают серьёзность и практическую эффективность техник айкидо, необходимость уважительного, аккуратного отношения к партнёру,  и соблюдения правил Рэйги (этикета).  

Возраст детей, участвующих в реализации программы дополнительного образования - от 6 до 17лет.

Сроки реализации образовательной программы –2 года обучения

Форма и режим занятий: основная форма работы - групповая.  Программа рассчитана как на одновозрастные, так и разновозрастные группы учащихся.

Наполняемость учебной группы выдержана в пределах требований СанПин и информационного письма департамента молодёжной политики, воспитания и социальной защиты Минобрнауки РФ от 19.10.06. «О методических рекомендациях». Количество занимающихся—преимущественно от10 до 15человек.

Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа – 180 учебных часов в год.

ПРОГРАММА

БАЗОВАЯ ПОДГОТОВКА (1 ГОД ОБУЧЕНИЯ)

Младшая группа  (6-9 лет)

 «Введения в боевые искусства»

I. Основы знаний

Как человек движется? Основные части тела. Как укреплять свои мышцы и кости? В чём различие между здоровым состоянием и болезнью? Что влияет на наше состояние и здоровье? Как сохранить здоровье? Основные чувства восприятия человека.

Понятия добра, уважения, силы, слабости. Положительные и отрицательные качества характера.

Физические качества: бысрота, ловкость, гибкость, сила, выносливость, координация.

Дыхательная система, влияние дыхания и дыхательных упражнений на здоровье и качество занятий. 

Физические упражнения, их разновидности и назначение. 

Правила поведения на занятиях, техника безопасности. 

Рэйги – этикет.

Боевые искусства, их виды и различия. История и места появления. Притчи и истории из жизни основателей и мастеров.

Понятие стоек, страховки.

Понятие внутренней энергии (ки).

II. Общая физическая подготовка

Упражнения разминочного характера (вращения, повороты, рывки, махи, наклоны) на все основные группы мышц и суставы.

 Упражнения, развивающие физические качества (бысрота, ловкость, гибкость, сила, выносливость, координация).

Подвижные игры.

 Бег в удобном, спокойном темпе 3-5-минут.

Прыжки без задания и с заданием, различные их комбинации.

III. Специальная физическая подготовка

Основные стойки. Передвижения в стойках (шаги, повороты, комбинации).

Тэкуби кансэцу дза-хо - специальная разминка кистей.

Кокю-хо – дыхательные и дыхательно-энергетические упражнения. 

Страховочные упражнения (перекаты, кувырки, техника свободного падения, прыжки с кувырком).

Основные удары руками и ногами. Блоки (мягкие, жёсткие).

 Уходы от атак.

Игры с использованием элементов страховки, уходов, блокирования.

Средняя группа (10-14лет)

Уровень 10-8 кю
I. Основы знаний

Правила поведения на занятиях, техника безопасности. 

Рэйги – этикет.

Основные чувства восприятия человека.

Понятия добра, уважения, силы, слабости. Положительные и отрицательные качества характера.

Влияние дыхания и дыхательных упражнений на здоровье и качество занятий.

Понятие внутренней энергии (ки), способы её сознательного использования, и управления ею.

 Культура общения на занятиях, в жизни, в семье. Нормы поведения. Понятие этики, эстетики. Нормы человеческого общежития, дружбы, товарищества. Значение коллектива в жизни индивида. Уважительное отношение, чувство благодарности к старшим, к учителям, товарищам.

 Понятие психологических типов человека, типов характера, поведения. Принципы поведения в конфликтных ситуациях, умение их избегать.

Боевые искусства, их виды и различия. История появления и развития. 

История появления и развития Айкидо, история жизни Основателя, выдержки из его лекций.

Притчи и истории из жизни мастеров.

Понятие стоек, страховки.

Сведения о культуре Японии, принципах отношения к боевым искусствам.

Холодное оружие. Виды, типы, история происхождения, способы работы. Учебное оружие. Оружие, используемое на занятиях Айкидо.

Понятие линии атаки, принципов атаки и обороны.

II. Общая физическая подготовка

Упражнения разминочного характера (вращения, повороты, рывки, махи, наклоны) на все основные группы мышц и суставы.

 Упражнения, развивающие физические качества: 

Выносливость:

Прыжки без задания и с заданием, различные их комбинации.

Бег в спокойном ритме 6-10 минут. Бег с заданиями.

Сила:

Отжимания, в упоре лёжа, приседания, упражнения для мышц пресса и спины.

Ловкость:

Подвижные игры, упражнения с малыми мячами.

Гибкость:

Растяжки, прогибы, гимнастический и борцовский «мост», упражнения развивающие эластичность и подвижность суставов, гимнастические и акробатические упражнения.

Быстрота:

Бег с ускорением, упражнения для определённых групп мышц.

III. Специальная физическая подготовка

Основные стойки. Передвижения в стойках (шаги, повороты, комбинации).

Тэкуби кансэцу дза-хо - специальная разминка кистей.

Кокю-хо – дыхательные и дыхательно-энергетические упражнения. 

Страховочные упражнения: перекаты, кувырки, техника свободного падения, прыжки с кувырком в длину и в высоту. Укэми - страховки (кохо укэми, ёко укэми, усиро укэми, маэ укэми). Страховки в парах, через человека.

Основные удары руками и ногами. Блоки (мягкие, жёсткие).

 Уходы с линии атаки.

Таи-сабаки – техника перемещений (маэ-аси, хики-аси, цуги-аси, аюми-аси, тэнкаэ-аси, тэнкан, ирими тэнкан, ути-тэнкан, сото-тэнкан)
 Сикко – передвижения в сувари-вадза.

 Хайсин-ундо, Фури-тама, Амэ-но-тори-фунэ, Удэ-фури-ундо.

IV. Техническая (боевая)  подготовка

Тай-дзюцу: 

Атаки: сёмэн учи, ёкомэн учи, гэдан цки, чудан цки, дзёдан цки, маэ гэри, ёко гэри, кататэ дори, ката дори, рё кататэ дори, мороте дори, усиро рё: тэ дори, мунэ дори.

Нейтрализации:

Осаэ-вадза - Техника удержаний (основные, базовые техники):

 Иккё (первый контроль) от ай-ханми кататэ дори и сёмэн учи.
Сихо нагэ от ай-ханми кататэ дори. 

Все техники в тати-вадза и в сувари-вадза.

Кокю-хо – от  рё тэ дори в сувари-вадза.

Кэн-дзюцу:

Рэн-сики – ритуал приветствия при работе мечами в парах.

Хваты меча, стойки, принципы движений и ударов.

Атаки: сёмэн учи, кэса-кири, омотэ-до, ёко-до, чудан цки.

Блоки мечём, уходы с линии атаки. 

Кихон-дачи – первый комплекс парной работы с мечами.

Старшая группа (14 лет и старше)

Уровень 8-6 кю
I. Основы знаний

Правила поведения на занятиях, техника безопасности. 

Рэйги – этикет.

Влияние дыхания и дыхательных упражнений на здоровье и качество занятий.

Понятие внутренней энергии (ки), способы её сознательного использования, и управления ею.

 Культура общения на занятиях, в жизни, в семье. 

Уважительное отношение, чувство благодарности к старшим, к учителям, товарищам.

 Принципы поведения в конфликтных ситуациях, умение их избегать.

Боевые искусства, их виды и различия. История появления и развития. 

История появления и развития Айкидо, история жизни Основателя, выдержки из его лекций.

Притчи и истории из жизни мастеров.

Понятие стоек, страховки.

Сведения о культуре Японии, принципах отношения к боевым искусствам.

Холодное оружие. Виды, типы, история происхождения, способы работы. Учебное оружие. Оружие, используемое на занятиях Айкидо.

Понятие линии атаки, принципов атаки и обороны.

Основы тактики и стратегии поведения в конфликтной ситуации.

II. Общая физическая подготовка

Упражнения разминочного характера (вращения, повороты, рывки, махи, наклоны) на все основные группы мышц и суставы.

 Упражнения, развивающие физические качества: 

Выносливость:

Прыжки без задания и с заданием, различные их комбинации.

Бег в спокойном ритме 6-20 минут. Бег с заданиями.

Сила:

Отжимания, в упоре лёжа, приседания, упражнения для мышц пресса и спины.

Ловкость:

Упражнения с малыми мячами, на быстроту реакции.

Гибкость:

Растяжки, прогибы, гимнастический и борцовский «мост», упражнения развивающие эластичность и подвижность суставов, гимнастические и акробатические упражнения.

Быстрота:

Бег с ускорением, упражнения для определённых групп мышц.

Работа с утяжелителями.

III. Специальная физическая подготовка

Основные стойки. Передвижения в стойках (шаги, повороты, комбинации).

Тэкуби кансэцу дза-хо - специальная разминка кистей.

Кокю-хо – дыхательные и дыхательно-энергетические упражнения. 

Страховочные упражнения: перекаты, кувырки, техника свободного падения, прыжки с кувырком в длину и в высоту, через предметы, через человека.

 Укэми – страховки: кохо укэми, ёко укэми, усиро укэми, маэ укэми, мягкие страховки. Страховки на жёсткой поверхности, в парах, через человека.

Блоки: мягкие, жёсткие, отводящие.

 Уходы с линии атаки, различные варианты.

Таи-сабаки – техника перемещений (маэ-аси, хики-аси, цуги-аси, аюми-аси, тэнкаэ-аси, тэнкан, ирими тэнкан, ути-тэнкан, сото-тэнкан)
 Сикко – передвижения в сувари-вадза.

 Хайсин-ундо, Фури-тама, Амэ-но-тори-фунэ, Удэ-фури-ундо. 

IV. Техническая (боевая)  подготовка

Тай-дзюцу: 

Атаки: сёмэн учи, ёкомэн учи, гэдан цки, чудан цки, дзёдан цки, ёко учи, маэ гэри, ёко гэри, кататэ дори, ката дори, рё кататэ дори, мороте дори, усиро рё: тэ дори, усиро ре: ката дори, мунэ дори, усиро куби симэ, усиро тэкуби дори, усиро эри дори. 

Нейтрализации:

Осаэ-вадза - Техника удержаний (основные, базовые техники):
 Иккё (первый контроль) от ай-ханми кататэ дори и сёмэн учи. Никкё (второй контроль) от ай-ханми кататэ дори и гяку-ханми кататэ дори.
Сихо нагэ от ай-ханми кататэ дори и гяку-ханми кататэ дори.  Удэкимэ нагэ от ай-ханми кататэ дори.

 Ирими нагэ от сёмэн учи.

Тэнчи нагэ от  рё тэ дори. 

Все техники в тати-вадза и в сувари-вадза.

Кокю-хо – от  рё тэ дори.

Кэн-дзюцу:

Рэн-сики – ритуал приветствия при работе мечами в парах.

Хваты меча, стойки, принципы движений и ударов.

Атаки: сёмэн учи, кэса-кири, омотэ-до, ёко-до, чудан цки.

Блоки мечём, уходы с линии атаки. 

Кихон-дачи – первый комплекс парной работы с мечами (5 техник).

Ура-дачи – второй комплекс (10 техник).

Дополнительно:

Дзё-дзюцу:

Хваты дзё, стойки, принципы движений и ударов.

Атаки: сёмэн учи, кэса-кири, омотэ-до, ёко-до, гэдан цки, чудан цки, дзёдан цки.

Нейтрализации:

Никкё, Сихо нагэ, Ирими нагэ от захвата за дзё.
Танто-дзюцу:

Хваты ножей различных видов, принципы движений, ударов.

Атаки: цки, сёмэн учи, екомэн учи, арэ цки.

 Нейтрализации:

Работа против статической угрозы ножом.

Гоккё от сёмэн учи и ёкомэн учи.
Учебно-тематическое планирование.
	Наименование  разделов
	Количество

часов
	Теория
	Практика

	Основы знаний
	6
	6
	

	Общая физическая подготовка
	70
	
	70

	Специальная физическая подготовка
	54
	10
	44

	I. Айкидо (тайдзюцу)

	Основы знаний
	2
	2
	

	Техническая подготовка
	23
	5
	18

	II. Кэндзюцу

	Основы знаний
	2
	2
	

	Техническая подготовка
	23
	5
	18

	Общее количество часов
	180
	30
	150


	№

занятия
	Тема
	Содержание занятия
	

	Основы знаний

	1
	1 Правила 

Поведения

 на занятиях, 

техника безопасности. 


	Правила поведения на занятиях, 

техника безопасности. 


	

	2
	2 Основные сведения об организме человека
	Как человек движется? Основные части тела. Как укреплять свои мышцы и кости? В чём различие между здоровым состоянием и болезнью? Что влияет на наше состояние и здоровье? Как сохранить здоровье? Основные чувства восприятия человека.


	

	3
	3 Моральные качества личности
	Понятия добра, уважения, силы, слабости. Положительные и отрицательные качества характера.


	

	4
	4Понятие физических качеств
	Физические качества: бысрота, ловкость, гибкость, сила, выносливость, координация.

Физические упражнения, их разновидности и назначение. 


	

	5
	5Боевые искусства
	Боевые искусства, их виды и
 различия. История и места 
появления. Притчи и истории из 
жизни основателей и мастеров.


	

	6
	
	Рэйги – этикет.

Понятие стоек, страховки.

Понятие внутренней 
энергии (ки)
	

	Общая физическая подготовка

	1
	6 Упражнения развивающие физическое качество 

сила

(6 часов)
	Упражнения для мышц рук
	

	2
	
	Упражнения для мышц брюшного пресса
	

	3
	
	Упражнения для мышц ног
	

	4
	
	Упражнения для мышц рук с утяжелением.
	

	5
	
	Упражнения для мышц спины
	

	6
	
	Комплекс силовых упражнений
	

	7
	7. Упражнения развивающие физическое качество 

гибкость

(8 часов)
	Наклоны, выпады, 
упражнения на р эластичность
 мышц и связок нижних конечностей. 
	

	8
	
	Гимнастические упражнения (мостики, полушпагаты)
	

	9
	
	Упражнения развивающие 

эластичность мышц и связок спины
	

	10
	
	Упражнения развивающие 

гибкость и подвижность суставов

рук
	

	11
	
	Упражнения развивающие 

гибкость и подвижность суставов ног
	

	12
	
	Упражнения развивающие 

эластичность мышц и связок верхних конечностей
	

	13
	
	Упражнения развивающие 

гибкость и подвижность

 позвоночника
	

	14
	
	Коплекс упражнений развивающих 

гибкость
	

	15
	8. Упражнения развивающие физическое качество 

выносливость

(8 часов)
	Бег в спокойном темпе 10 мин.
	

	16
	
	Аэробный бег 15 мин
	

	17
	
	Статические упражнения в
 зале
	

	18
	
	Бег 1500м без учёта времени
	

	19
	
	Аэробный бег 20 мин
	

	20
	
	Прыжки с заданиями и без в течении 

3 мин
	

	21
	
	Бег 20 мин.
	

	22
	
	Бег 6 мин с учётом 
растояния 
	

	23
	9. Упражнения развивающие физическое качество 

ловкость

(8 часов)
	Упражнения с малыми мячами, 

на быстроту реакции
	

	24
	
	 Игровые упражнения без предметов
	

	25
	
	Гимнастические упражнения
	

	26
	
	Игровые упражнения с мячами
	

	27
	
	Упражнения с теннисными мячами
	

	28
	
	Гимнастические упражнения на

лестницах и скамейках
	

	29
	
	Игровые упражнения
	

	30
	
	Командные игры
	

	31
	10. Упражнения развивающие физическое качество

быстрота

(9 часов)
	Бег с ускорением
	

	32
	
	Уражнения для определённых
 групп 

Мышц ног и спины
	

	33
	
	Бег на короткие дистанции
	

	34
	
	Беговые упражнения с

 утяжелителями
	

	35
	
	Беговые эстафеты
	

	36
	
	Бег 30 м 
	

	37
	
	Упражнения с утяжелителями на голеностопном суставе
	

	38
	
	Прыжки, многоскоки
	

	39
	
	Бег 60 м
	

	
	
	
	

	40-50
	11 Упражнения комплексно

развивающие физические качества

(24 часа)
	Комплекс ОРУ
	

	51-66
	
	Комплекс ОРУ с индивидуальной направленностью
	

	Специальная физическая подготовка


	1-5
	12

Таи –сабаки

(12 часов)
	Основные стойки. Передвижения

 в стойках (шаги, повороты,

 комбинации)
	

	6-8
	
	Уходы с линии атаки, различные

 варианты.
	

	9-14
	
	Техника перемещений (маэ-аси,

 хики-аси, цуги-аси, аюми-аси, тэнкаэ-аси, 
тэнкан, ирими тэнкан, ути-тэнкан,
 сото-тэнкан)
	

	15-19
	
	Сикко – передвижения в сувари-вадза
	

	20-25
	13.
Укэми – страховки
	Страховочные упражнения: перекаты,
 кувырки
	

	26-30
	
	Прыжки с кувырком в длину и в 

высоту
	

	31-35
	
	Техника свободного падения
	

	36-40
	
	Прыжки с кувырком, через предметы, через человека.


	

	41-48
	
	Укэми: кохо укэми, ёко укэми, усиро укэми, 

маэ укэми, мягкие страховки
	

	49-54
	14. 

Кокю-хо
	Дыхательные и дыхательно-энергетические упражнения
Хайсин-ундо, Фури-тама, Амэ-но
-тори-фунэ, Удэ-фури-ундо.
	

	Техническая подготовка

	Айкидо (тай-дзюцу)

	1-4
	15. Атаки
	Захваты: кататэ дори, ката дори, рё кататэ
 дори, мороте дори, усиро рё: тэ дори, усиро
 ре: ката дори, мунэ дори, усиро куби симэ, усиро 
тэкуби дори, усиро эри дори
	

	5-8
	
	Удары: сёмэн учи, ёкомэн учи, гэдан 

цуки, чудан цуки, дзёдан цуки, ёко учи,

 маэ гэри, ёко гэри,
	

	9-11
	16

Нейтрализации
	Осаэ-вадза - Техника удержаний (основные, базовые техники):


 Иккё (первый контроль) от ай-ханми кататэ дори и сёмэн учи. 
	

	12-14
	
	Осаэ-вадза Никкё (второй контроль) от ай-ханми кататэ дори и гяку-ханми кататэ дори.

	

	15-17
	
	Сихо нагэ от ай-ханми кататэ дори и гяку-ханми
 кататэ дори
	

	18-20
	
	Удэкимэ нагэ от ай-ханми кататэ дори.


	

	21-23
	
	Ирими нагэ от сёмэн учи.
	

	Кэндзюцу

	1-3
	17.Атаки
	Сёмэн учи
	

	4-6
	
	кэса-кири
	

	7-9
	
	омотэ-до,
	

	10-12
	
	ёко-до
	

	13-15
	
	чудан цки
	

	16-18
	18. Оборона

	Блоки мечём, уходы с линии атаки

	

	19
	19 Кихон-дачи
	1Кэсагири
	

	20
	
	2 Асибараи укифунэ
	

	21
	
	3 Киривари
	

	22
	
	4Вари цуки
	

	23
	
	5 Кураитачи
	


Второй год обучения
Младшая группа  

I. Основы знаний

Основные чувства восприятия человека. Органы чувств.

Что такое индивидуальные потребности в упражнениях, расслаблении, отдыхе? 

Правильная осанка. Причины нарушения осанки. Масса тела, рост, их связь с двигательной активностью. 

Дружба и взаимовыручка.

История появления и развития Айкидо, история жизни Основателя, выдержки из его лекций.

Притчи и истории из жизни мастеров.

Линия атаки, понятие, принципы.

II. Общая физическая подготовка

Упражнения разминочного характера (вращения, повороты, рывки, махи, наклоны) на все основные группы мышц и суставы.

Общеразвивающие упражнения с использованием различных предметов и без них. 

Прыжки, различные их комбинации с заданиями. 

III. Специальная физическая подготовка

Тэкуби кансэцу дза-хо - специальная разминка кистей.

Кокю-хо – дыхательные и дыхательно-энергетические упражнения. 

Страховочные упражнения: перекаты, кувырки, техника свободного падения, прыжки с кувырком в длину и в высоту. Укэми - страховки (кохо укэми, ёко укэми, усиро укэми, маэ укэми). Страховки в парах, через человека.

Удары руками и ногами. Блоки (мягкие, жёсткие).

 Уходы с линии атаки.

Таи-сабаки – техника перемещений (маэ-аси, хики-аси, цуги-аси, аюми-аси, тэнкаэ-аси, тэнкан, ирими тэнкан, ути-тэнкан, сото-тэнкан)
 Сикко – передвижения в сувари-вадза.

 Хайсин-ундо, Удэ-фури-ундо.

IV. Техническая (боевая)  подготовка

Тай-дзюцу: 

Атаки: сёмэн учи, ёкомэн учи, гэдан цки, чудан цки, дзёдан цки, маэ гэри, ёко гэри, кататэ дори, ката дори, рё кататэ дори, мороте дори, усиро рё: тэ дори, мунэ дори.

Кокю-хо – от  рё тэ дори в сувари-вадза.

Кэн-дзюцу:

Рэн-сики – ритуал приветствия при работе мечами в парах.

Хваты меча, стойки, принципы движений и ударов.

Атаки: сёмэн учи, кэса-кири, омотэ-до, ёко-до, чудан цки.

Средняя группа

I. Основы знаний

Разработка и выполнение индивидуальных комплексов упражнений.

Индивидуальные подходы к заботе о здоровье.

Традиции и принципы национальных видов единоборств.

Влияние религий и культовых учреждений (монастыри, школы) на развитие боевых искусств.

Выдержки из лекций Основателя.

Притчи и истории из жизни мастеров.

II. Общая физическая подготовка

Упражнения разминочного характера (вращения, повороты, рывки, махи, наклоны) на все основные группы мышц и суставы.

Общеразвивающие упражнения с использованием различных предметов и без них. 

Прыжки, различные их комбинации с заданиями. 

Бег 6-15 минут, силовые упражнения для мышц ног, рук, брюшного пресса.

Упражнения, развивающие гибкость.

 III. Специальная физическая подготовка

Тэкуби кансэцу дза-хо - специальная разминка кистей.

Кокю-хо – дыхательные и дыхательно-энергетические упражнения. 

Страховочные упражнения: перекаты, кувырки, техника свободного падения, прыжки с кувырком в длину и в высоту, через предметы, через человека.

 Укэми – страховки: кохо укэми, ёко укэми, усиро укэми, маэ укэми, мягкие страховки. Страховки на жёсткой поверхности, в парах, через человека.

Блоки: мягкие, жёсткие, отводящие.

 Уходы с линии атаки, различные варианты.

Таи-сабаки – техника перемещений (маэ-аси, хики-аси, цуги-аси, аюми-аси, тэнкаэ-аси, тэнкан, ирими тэнкан, ути-тэнкан, сото-тэнкан)
 Сикко – передвижения в сувари-вадза.

 Хайсин-ундо, Фури-тама, Амэ-но-тори-фунэ, Удэ-фури-ундо. 

IV. Техническая (боевая)  подготовка

Тай-дзюцу: 
Атаки: сёмэн учи, ёкомэн учи, гэдан цки, чудан цки, дзёдан цки, ёко учи, маэ гэри, ёко гэри, кататэ дори, ката дори, рё кататэ дори, мороте дори, усиро рё: тэ дори, усиро ре: ката дори, мунэ дори, усиро куби симэ, усиро тэкуби дори, усиро эри дори. 

Нейтрализации:

Осаэ-вадза - Техника удержаний (основные, базовые техники):

 Иккё (первый контроль) от ай-ханми кататэ дори и сёмэн учи. Никкё (второй контроль) от ай-ханми кататэ дори и гяку-ханми кататэ дори.
Сихо нагэ от ай-ханми кататэ дори и гяку-ханми кататэ дори.  Удэкимэ нагэ от ай-ханми кататэ дори.

 Ирими нагэ от сёмэн учи.

Тэнчи нагэ от  рё тэ дори. 

Все техники в тати-вадза и в сувари-вадза.

Кокю-хо – от  рё тэ дори.
Кэн-дзюцу:

Атаки: сёмэн учи, кэса-кири, омотэ-до, ёко-до, чудан цки.

Блоки мечём, уходы с линии атаки. 

Кихон-дачи – первый комплекс парной работы с мечами (5 техник).

Ура-дачи – второй комплекс (10 техник).

Иппон-мэ, Ниппон-мэ.

Дзё-дзюцу:

Атаки: сёмэн учи, кэса-кири, омотэ-до, ёко-до, гэдан цки, чудан цки, дзёдан цки.

Нейтрализации:

Никкё, Сихо нагэ, Ирими нагэ от захвата за дзё.
Танто-дзюцу:

Хваты ножей различных видов, принципы движений, ударов.

Атаки: цки, сёмэн учи, екомэн учи, арэ цки.

 Нейтрализации:

Работа против статической угрозы ножом.

Гоккё от сёмэн учи и ёкомэн учи.
Далее занятия в старшей группе проводятся с учётом индивидуального роста мастерства по программе подготовки на следующую степень.

В зависимости от уровня подготовленности и возможности усвоения занимающимися младшей и средней групп материала, они продолжают заниматься в старших группах, соответствующего уровня.

	Наименование  разделов
	Количество

часов
	Теория
	Практика

	Основы знаний
	2
	2
	

	Общая физическая подготовка
	30
	
	30

	Специальная физическая подготовка
	44
	4
	40

	I. Айкидо (тайдзюцу)

	Основы знаний
	1
	1
	

	Техническая подготовка
	48
	8
	40

	II. Кэндзюцу

	Основы знаний
	1
	1
	

	Техническая подготовка
	54
	4
	50

	Общее количество часов
	180
	20
	160


	№

занятия
	Тема
	Содержание занятия
	

	Основы знаний
	

	1
	1Правила 

Поведения

 на занятиях, 

техника безопасности. 


	Правила поведения на занятиях, 

техника безопасности. 

Основные чувства восприятия человека. Органы чувств.

Что такое индивидуальные потребности в упражнениях, 
расслаблении, отдыхе? 

Правильная осанка. Причины нарушения осанки. 
Масса тела, рост, их связь с двигательной активностью. 


	

	2
	2 Боевые искусства
	История появления и развития Айкидо, история жизни
 Основателя, выдержки из его лекций.

Притчи и истории из жизни мастеров
	

	Общая физическая подготовка

	1
	 3Упражнения развивающие физическое качество 

сила

(3 часа)
	Упражнения для мышц рук
	

	2
	
	Упражнения для мышц брюшного пресса и

 спины
	

	3
	
	Упражнения для мышц ног
	

	4
	4. Упражнения развивающие физическое качество 

гибкость

(3 часа)
	Гимнастические упражнения (мостики, полушпагаты)
	

	5
	
	Упражнения развивающие 

эластичность мышц и связок спины
	

	6
	
	Упражнения развивающие 

гибкость и подвижность суставов

рук
	

	7
	
	Упражнения развивающие 

гибкость и подвижность суставов

ног
	

	8
	
	Упражнения развивающие 

эластичность мышц и связок верхних 

конечностей
	

	9
	
	Упражнения развивающие 

гибкость и подвижность

 позвоночника
	

	10
	5. Упражнения развивающие физическое качество 

выносливость

(4 часов)
	Аэробный бег 15 мин
	

	11
	
	Аэробный бег 20 мин
	

	12
	
	Прыжки с заданиями и без в течении 

5-7 мин
	

	13
	
	Бег 20 мин.
	

	14
	6. Упражнения развивающие физическое качество 

ловкость

(3 часа)
	Гимнастические упражнения
	

	15
	
	 Игровые упражнения без предметов
	

	16
	
	Игровые упражнения
	

	17
	
	Командные игры
	

	18
	7. Упражнения развивающие физическое качество

быстрота

(4 часа)
	Бег с ускорением
	

	19
	
	Уражнения для определённых групп 

Мышц ног и спины
	

	20
	
	Бег на короткие дистанции
	

	21-30


	8. Упражнения комплексно

развивающие физические качества

(10 часов)
	Комплекс ОРУ с индивидуальной направленностью
	

	Специальная физическая подготовка
	

	1-5
	9

Таи –сабаки

(12 часов)
	Тэкуби кансэцу дза-хо - специальная разминка 

кистей.
	

	6-10
	
	Уходы с линии атаки, различные

 варианты.
	

	11-21
	
	Техника перемещений (маэ-аси, хики-аси, цуги-аси, 
аюми-аси, тэнкаэ-аси, тэнкан, ути-тэнкан, сото-тэнкан)
	

	22-26
	
	Сикко – передвижения в сувари-вадза
	

	28 -31
	10.Укэми – страховки
	Страховочные упражнения: перекаты, кувырки
	

	32-34
	
	Прыжки с кувырком в длину и в 

высоту
	

	35-38
	
	Техника свободного падения
	

	39-40
	
	Прыжки с кувырком, через предметы, через человека.


	

	41-42
	
	Укэми: кохо укэми, ёко укэми, усиро укэми, маэ укэми, мягкие
 страховки
	

	43-44
	11. 

Кокю-хо
	Дыхательные и дыхательно-энергетические упражнения

Хайсин-ундо, Фури-тама, Амэ-но-тори-фунэ, 
Удэ-фури-ундо.
	

	Техническая подготовка
	

	Айкидо (тай-дзюцу)
	

	1-2
	12. Атаки
	Захваты:
 кататэ дори, ката дори, рё кататэ дори, мороте дори,
 усиро рё: тэ дори, усиро ре: ката дори, мунэ дори,
 усиро куби симэ, усиро тэкуби дори, усиро эри дори
	

	3-4
	
	Удары: сёмэн учи, ёкомэн учи, гэдан 

цуки, чудан цуки, дзёдан цуки, ёко учи,

 маэ гэри, ёко гэри,
	

	9-13
	13

Нейтрализации
	Осаэ-вадза -Техника удержаний (основные, базовые техники):
 Иккё (первый контроль) от ай-ханми кататэ дори и сёмэн учи. 
	

	14-17
	
	Осаэ-вадза Никкё (второй контроль) от ай-ханми кататэ дори
 и гяку-ханми кататэ дори.

	

	18-23
	
	Осаэ-вадза Санкё (третий контроль) от ай-ханми кататэ дори и гяку-ханми кататэ дори.
	

	24-32
	
	Сихо нагэ от ай-ханми кататэ дори и гяку-ханми

 кататэ дори, авастэ
	

	33-38
	
	Удэкимэ нагэ от ай-ханми кататэ дори, чудан- цуки


	

	39-44
	
	Ирими нагэ от сёмэн учи, ай-ханми кататэ дори,

Ёко-мэнучи.
	

	45-48
	
	Кокю-хо – от  рё тэ дори.
	

	Кэндзюцу
	

	1-6
	14.Атаки
	Сёмэн учи
	

	7-16
	
	кэса-кири
	

	17
	
	омотэ-до,
	

	18
	
	ёко-до
	

	19
	
	чудан цки
	

	20-22
	15. Оборона
	Блоки мечём, уходы с линии атаки
	

	23-27
	16. Кихон-дачи
	1 Кэсагири
	

	28-38
	
	2  Асибараи укифунэ
	

	39-43
	
	3  Киривари
	

	44-48
	
	4 Вари цуки
	

	49-53
	
	5  Кураитачи
	

	54
	17. Батто дзюцу
	Иппон-мэ
	


V. Квалификационные требования и словарь терминов

(выполняющий технику должен отвечать всем требованиям, предъявляемым ко всем предыдущим степеням)
10 кю – белый  пояс с желтой нашивкой:

Знания об Айкидо, истории Айкидо, истории жизни Основателя.

 Тайдзютсу: 

Знание стоек, выполнение кувырков.

9 кю – белый пояс с красной нашивкой:

Таи-сабаки. Укеми. Базовые движения с мечём. 

8 кю (белый пояс с зеленой нашивкой)
Уверенное Таи-сабаки. Все укеми.

Тайдзютсу:

Атаки:

ай ханми кататэ дори 

гиаку ханми кататэ дори 

рё тэ дори 

кататэ рё тэ (моротэ) дори 

усиро рё тэ дори 

сёмэн учи

ёкомэн учи

чюдан цуки 

дзёдан цуки

Татчи вадза:

 Знание техник: 

Иккё, Сихо нагэ, Ирими нагэ от ай-ханми кататэ дори

Сувари вадза: 

рётэ дори – кокю-хо

Кэндзютсу:

Знать: Кэса кири, Сёмэн учи, Чюдан цуки, Омотэ-до
7 кю (белый пояс с синей  нашивкой)
Таи-сабаки, наполненные ки. Укеми
Тайдзютсу:

Атаки:

ай ханми кататэ дори 

гиаку ханми кататэ дори 

рё тэ дори 

кататэ рё тэ (моротэ) дори 

усиро рё тэ дори 

сёмэн учи

ёкомэн учи

чюдан цуки 

дзёдан цуки

Татчи вадза:

 Знание техник: 

Иккё, Сихо нагэ, Ирими нагэ от ай-ханми кататэ дори
Сувари вадза: 

рётэ дори – кокю-хо

Кэндзютсу:

Знать: Кэса кири, Сёмэн учи, Чюдан цуки, Омотэ-до
6 кю (жёлтый пояс)
Тайдзютсу:

Выполнять в статике по просьбе комиссии любую из техник:

Татчи вадза:

ай ханми кататэ дори – иккё ирими, омотэ

                                     - сихо нагэ омотэ, 
гиаку ханми кататэ дори – никкё; сихо нагэ

рё тэ дори – тэнчи нагэ

авастэ – иккё, гоккё

Сувари вадза: 

авастэ:

                   –иккё (омотэ, ура)

                   -санкё

                   -гоккё

рётэ дори – кокю-хо

Кэндзютсу:

Выполнять: Кэса кири, Сёмэн учи, Чюдан цуки, Омотэ-до
5 кю (красный пояс)
Тайдзютсу:

Уверенно выполнять в статике по просьбе комиссии любую из техник:

Татчи вадза:

ай ханми кататэ дори – иккё ирими, омотэ

                                     - сихо нагэ омотэ, тэнкан

                                     - котэ гаэси

гиаку ханми кататэ дори – никкё; сихо нагэ

рё тэ дори – тэнчи нагэ

авастэ – иккё, гоккё

Сувари вадза: 

авастэ:
                   –иккё (омотэ, ура)

                   -санкё

                   -гоккё

рётэ дори – кокю-хо

Кэндзютсу:

Выполнять: Кэса кири, Сёмэн учи, Чюдан цуки, Иппон мэ
4 кю (зелёный пояс)
Тайдзютсу:

Выполнять в динамике по просьбе комиссии любую из техник:

Татчи вадза:

ай ханми кататэ дори – иккё ирими, омотэ
                                     - никкё  
                                     - сихо нагэ омотэ, тэнкан
                                     - удэкимэ нагэ
гиаку ханми кататэ дори – никкё; кайтэн нагэ; сихо нагэ
рё тэ дори – тэнчи нагэ
кататэ рё тэ (моротэ) дори – сокумэн ирими нагэ (саё нагэ), 

усиро рё тэ дори (статика) – санкё, кокю нагэ 

сёмэн учи– иккё, санкё, гоккё
ёкомэн учи–  сихо нагэ, ирими нагэ
чюдан цуки (дзёдан цуки) –котэ гаэси

Сувари вадза: 

сёмэн учи

                   –иккё (омотэ, ура)

                   -никкё

                   -санкё

                   -гоккё

рётэ дори – кокю-хо

Кэндзютсу:

Кэса кири, 

Сёмэн учи

Чюдан цуки

Ёкомэн учи

Ёкомэн до

Иппон мэ
3 кю (синий пояс)
Тайдзютсу:

Уверенно выполнять по просьбе комиссии любую из техник:

Татчи вадза:

ай ханми кататэ дори – иккё тэнкан, сихо нагэ ирими
гиаку ханми кататэ дори – иккё, кайтэн нагэ

рё тэ дори –  кокю нагэ, кокю-хо
кататэ рё тэ (моротэ) дори –сихо нагэ

усиро рё тэ дори (динамика, статика) – котэ гаэси, санкё, кокю нагэ 

сёмэн учи–никкё, ёнкё, удэкимэ нагэ
ёкомэн учи–  сихо нагэ ирими, гоккё

чюдан цуки (дзёдан цуки) – суми отоси, кайтэн нагэ
Ханми хандатчи вадза:

ай ханми кататэ дори - сихо нагэ

Сувари вадза: 

ай ханми кататэ дори - сихо нагэ

сёмэн учи

                   –иккё 

                   -никкё

                   -санкё

                   -ёнкё 

                   -гоккё

рётэ дори – кокю-хо

Кэндзютсу:

Знание Кихон-датчи 

2 кю (коричневый пояс с белой нашивкой)
Тайдзютсу:

свободный выбор программы -2 техники от атак:

Татчи вадза:
ай ханми кататэ дори

гиаку ханми кататэ дори
рётэ дори

кататэ рётэ (моротэ) дори

мунэ дори

усиро рётэ дори

сёмэн учи

ёкомэн учи

чюдан цуки (дзёдан цуки)

Ханми хандатчи вадза:

ай ханми кататэ дори

гиаку ханми кататэ дори

сёмэн учи

Сувари вадза: 

ай ханми кататэ дори

сёмэн учи

ёкомэн учи

рётэ дори – кокю-хо

Кэндзютсу:

 Выполнение Кихон-датчи 
 Знание Ура-датчи
1 кю  (коричневый пояс)
Тайдзютсу: 

свободный выбор программы-3 техники от атак:
Татчи вадза:

ай ханми кататэ дори

гиаку ханми кататэ дори

рётэ дори

кататэ рётэ (моротэ)  дори

мунэ дори

усиро рётэ дори

сёмэн учи

ёкомэн учи

чюдан цуки (дзёдан цуки)

Ханми хандатчи вадза:

ай ханми кататэ дори

гиаку ханми кататэ дори

усиро  рёката  дори

сёмэн учи

дзёдан цуки
Сувари вадза:

ай ханми кататэ дори

сёмэн учи

ёкомэн учи

рётэ дори – кокю-хо

Кэндзютсу:

Кихон-датчи 

Выполнение Ура-датчи

Знание Айсин-датчи
Словарь

Направления

	Слово
	Значение

	Маэ
	Передний, фронтальный, вперед, напротив

	Усиро
	Задний, назад

	Хидари
	Лево, левый

	Миги
	Право, правый

	Дзёдан
	Верхний уровень

	Чудан
	Средний уровень

	Гэдан
	Нижний уровень

	Учи
	Изнутри, внутрь

	Сото
	Снаружи, наружу

	Ёко
	Вбок, боковой

	Омотэ
	"Перед ним",  (букв.: "Подкладка одежды", "карман")

	Ура
	"За него", "Внешняя сторона"


Взаимное положение

	Слово 
	Значение 

	Ай
	Такой же, подобный, гармоничный, соответствующий, одноименный

	Гяку
	Разноименный, противоположный

	Ирими
	Движение встречным ходом, прямолинейное движение

	Тэнкан
	Круговое движение за спину, движение поворотом


Части тела

	Слово
	Значение

	Атама
	Голова

	Мэ
	Глаз

	Куби
	Шея

	Мунэ
	Грудь

	Хара, о-нака
	Живот

	Коси
	Поясница

	Ката
	Плечо

	Тэ
	Рука

	Хидзи
	Локоть

	Котэ
	Предплечье

	Тэкуби
	Запястье

	Юби
	Палец

	Хидза
	Колено

	Аси
	Нога


Базовая терминология

	Слово
	Значение

	Додзё
	Место проведения занятий, буквально - место постижения Пути.

	Татами
	Маты, на которых проводятся занятия

	Сёмэн
	1. Верхний фасад, почетное место. В додзё обычно – стойка с портретом Основателя и каллиграфией

2. Маска, условно - лицо  

	Камаэ
	Стойка, боевая, рабочая, положение

	Ханми
	Стойка вполоборота, диагональная

	Вадза
	Техника, стиль, подраздел искусства.

	Укэми
	Страховка, техника падения.

	Укэ
	Атакующий, тот, на ком применяют технику нейтрализации,  “страхующийся” (от укеми)

	Нагэ, Тори
	Защищающийся, нейтрализующий атаку, “бросающий” (от нагэ)

	Нагэ
	Бросок

	Осаэ
	Удержание

	Кайтэн
	Круг, круговой (буквально "раскрутка тела")

	Ма-ай
	Гармоничная дистанция между партнерами

	Тандэн
	Энергетический центр человека. Практически совпадает с центром тяжести.


Укеми (страховки)

	Название 
	Буквальный перевод
	Значение 

	Укэми 
	Страховка
	Общее название для страховок

	Маэ укэми 
	Прямая страховка
	Кувырок вперед

	Усиро укэми 
	Задняя страховка
	Страховка назад

	Ёко укэми 
	Боковая страховка
	Страховка вбок с удержанием руки

	Кохо укэми

(ма укеми) 
	«Разорванная» страховка (тело полностью оторвано от татами)
	«Высокая»,свободная страховка с отбивом рукой и ногой


Названия принципов работы

	Тачи вадза 
	Оба партнера в высокой стойке (от татцу - стоять)

	Сувари вадза 
	Оба партнера в низкой стойке (на коленях)

	Ханми-хандачи вадза 
	Укэ в высокой стойке, нагэ на коленях (буквально – «полустоя»)

	Омотэ (ирими)
	Движение встречным ходом

	Ура (тенкан)
	Движение  по спирали, круговые перемещения

	Иппон-гейко 
	Работа на одно движение (движение-пауза)

	Какари-гейко 
	"Безостановочная тренировка" (без пауз, даже если партнеры делают поочередно)

	Рю-вадза
	"Текучая работа" (атаки и нейтрализации в полную силу, обычно для очень продвинутого уровня)

	Дзю-вадза
	"Мягкая работа" (атаки не в полную силу)

	Дзию-вадза
	"Вольная работа" (часто ограничен тип атаки или защиты)

	Рандори
	Свободная схватка (дословно – «свободное упражнение»). Тори защищается от нескольких одновременно атакующих укэ. Практикуется на продвинутых уровнях.


Атаки

	Название 
	Буквальный перевод
	Значение 

	Учи
	
	Рубящий удар

	Сёмэн учи 
	Рубить голову, маску
	Рубящий удар по голове сверху

	Ёкомэн учи 
	Рубить маску сбоку 
	Рубящий удар сбоку по голове

	Цки (цуки)
	Тычок 
	Прямой удар 

	Гэдан цки 
	Нижний удар 
	Прямой удар в нижний уровень

	Чудан цки 
	Средний удар 
	Прямой удар в средний уровень

	Дзёдан цки 
	Верхний удар 
	Прямой удар в верхний уровень

	Ёко учи 
	Боковой удар 
	Рубящий удар вбок

	Маэ гэри 
	Прямой пинок 
	Прямой удар ногой

	Ёко гэри 
	Боковой пинок 
	Боковой удар ногой

	Дори (тори)
	
	Захват

	Кататэ дори 
	Захват предплечья 
	Захват рукой за запястье руки противника

	Ката дори 
	Захват плеча
	Захват за плечо

	Рё кататэ дори
	Двойной захват предплечья
	Захват двумя руками одной руки противника

	Рётэ дори, мороте дори 
	Двуручный захват 
	Захват двумя руками за обе руки противника

	Усиро рё: тэ дори 
	Задний двуручный захват
	Захват двумя руками за обе руки противника сзади

	Усиро ре: ката дори 
	  
	Захват за оба плеча сзади

	Мунэ дори 
	Захват "за грудки" 
	Захват за отворот монуцки

	Усиро куби симэ 
	  
	Удушающий захват сзади

	Усиро тэкуби дори 
	  
	Захват за запястье сзади

	Усиро эри дори 
	  
	Захват за воротник кимоно сзади обеими руками


Нейтрализации («техники»)

	Название 
	Буквальный перевод 
	Значение 

	Нагэ вадза  - Бросковая техника

	Ирими нагэ 
	Бросок входом 
	Бросок встречным ходом

	Коккю нагэ 
	Бросок силой дыхания, и ки
	Бросок, без плотного физического контакта – в одно касание

	Коси нагэ 
	Бросок поясницей 
	Бросок через бедро

	Сихо нагэ 
	Бросок "на четыре стороны" 
	Бросок с проходом под руку, при помощи контроля за запястье

	Коккю хо: 
	  
	Дыхательно-энергетическое упражнение в парах

	Кайтэн нагэ 
	Бросок вращением тела 
	

	Дзюдзи гарами или дзюдзи нагэ 
	Бросок десяткой 
	Бросок перекрещиванием рук укэ

	Суми отощи 
	Бросок воздействием в «сикаку» – мертвый угол
	Бросок вхождением  в «сикаку» – мертвый угол

	Котэ гаэси 
	Бросок возвращением запястья 
	Бросок вращением кисти укэ во внешнюю сторону

	Удэкимэ нагэ 
	  
	Бросок боковым входом с воздействием на плечевой и локтевой суставы укэ снизу-снаружи

	Тэнчи нагэ 
	Бросок "небо-земля" 
	Бросок разбалансированием укэ методом растягивания его захвата вверх с одной стороны и вниз с другой.

	Осаэ-вадза - Техника удержаний

(основные, базовые техники)

	Иккё (первый контроль)
	Первый урок 
	Контроль воздействием на локоть укэ снаружи (без работы на кисть)

	Нике (второй контроль), котэ маваси
	Второй урок 
	Контроль воздействием на локоть со скручиванием лучезапястного сустава укэ внутрь

	Санкё (третий контроль), котэ хинери
	Третий урок 
	Контроль воздействием на прямую руку со скручиванием лучезапястного сустава укэ наружу

	Ёнкё: четвертый контроль 
	Четвёртый урок 
	Контроль воздействием на нервные центры предплечья и «выниманием» плеча уке

	Гоккё 
	Пятый урок
	Подобен иккё. Различается начальным захватом. Применяется от атаки ножом


Оружие

	Название 
	Значение 
	Комментарий 

	Кэн 
	Меч
	Меч вообще

	Боккэн (бокуто)
	Деревянный меч для тренировок
	В настоящее время: боккэн – копия катана (изогнут), бокуто – копия прямого меча

	Дзё 
	Короткая палка, посох
	Шест диаметром 1 цунь (примерно 3 см) и длиной 14 кулаков

	Танто 
	Нож, короткий клинок
	 

	Дайто, катана
	Длинный меч, катана
	 

	Сёто, Вакидзаси 
	Средний меч
	 

	Дай-сё 
	Пара мечей
	Классический вариант вооружения самурая.

	Айки кэн 
	Техника работы с мечом в айкидо
	

	Айки дзё
	Техника работы с дзё в айкидо
	

	Танто дори
	Техника “отнимания” ножа
	Работа «голыми руками» против ножа

	Тачи дори
	Техника “отнимания” меча
	Работа «голыми руками» против меча


Система счета

	Слово
	Значение
	Слово
	Значение

	Ичи (ити)
	Один
	Дзюичи 
	Одиннадцать

	Ни 
	Два
	Нидзю 
	Двадцать

	Сан 
	Три
	Нанадзюсан
	Семьдесят три

	Щи, Ён
	Четыре
	Хаку
	Сто

	Го 
	Пять
	
	

	Року 
	Шесть
	
	

	Щити, Нана 
	Семь
	
	

	Хати 
	Восемь
	
	

	Ку, Кю 
	Девять
	
	

	Дзю 
	Десять
	
	


Перемещения

	Название 
	Букв. Перевод 
	Значение 

	Маэ-аси
	Передний шаг
	Шаг вперед с впереди стоящей ноги

	Хики-аси
	Задний шаг
	Шаг назад со сзади стоящей ноги

	Цуги-аси 
	Следующая нога
	Прямолинейное движение приставным шагом

	Аюми-аси 
	Перекрестная нога
	Обычный шаг вперед со сзади стоящей ноги

	Тэнкаэ-аси 
	Круговой шаг
	Разворот на месте на 1800 с изменением стойки

	Тэнкан 
	Разворот тела
	Разворот на передней ноге на 1800 без смены стойки

	Ирими тэнкан 
	Вход и разворот тела
	Разворот движением вперед шагом маэ-аси с последующим выполнением тэнкан

	Сото тэнкан
	
	Разворот движением вперед шагом аюми-аси с последующим выполнением тэнкан

	Ути тэнкан
	
	Разворот на передней ноге на 900


Команды инструктора

	Фраза 
	Перевод
	Примечание

	Ёй! 
	Внимание! Приготовиться! (букв.: «хорошо»)
	Приготовьтесь к исполнению показанного упражнения или техники

	Хадзимэ! 
	букв.: «начнём»
	Команда к началу выполнения чего-либо.

	Додзо! 
	Пожалуйста!
	Зачастую – приглашение к исполнению упражнения или техники.

	Ямэ! 
	Достаточно! Хватит!
	Команда к прекращению действия.

	Маттэ! 
	Остановитесь! (букв.:«подождите») 
	Временное прекращение действия.

	Ато!
	Повернитесь кругом! (букв.: «вращайтесь») 
	Или отступите назад, отойдите.

	Маватте!
	Повернитесь кругом! (букв.: «вращайтесь»)
	Зачастую в значении «поменяйтесь местами».

	Курикай!
	
	Поменяться парами

	Хаяку! 
	Быстро!
	Просьба что-либо делать быстро или быстрее.

	Юккури! 
	Медленно!
	Просьба выполнять действие медленно или медленнее.

	Мукусо! (моуксо) 
	Закройте глаза для медитации.
	Это часть ритуала в начале и в конце занятий.

	Суваттэ! 
	Сядьте.
	Команда к принятию позиции «сэйдза». Часто ее заменяет просто команда «Сэйдза!»

	Сэйдза! 
	Сядьте. Так же – собственно название позиции на коленях.
	Команда к принятию позиции «сэйдза». Буквальное значение – «медитация». 

	Таттэ! 
	Встаньте!
	Зачастую вместо этой команды используют команду «Кирицу!»

	Кирицу! 
	Встаньте!
	Встаньте, поднимитесь с колен.


Взаимное общение

	Фраза 
	Значение 
	Примечание 

	О-нагаи симас 
	Доверяю вам свое тело (букв. «прошу вас»)
	Взаимное приглашение к парной работе. Фраза не означает «делайте со мной что хотите». Это этикет. Проявление доверия и уважения. Берегите укэ, он доверил Вам свое здоровье. И напомнил об этом, сказав эту фразу. 

	Хай! 
	Да.
	Утверждение. Зачастую используется в значении «я вас понял».

	Ииэ 
	Нет
	Отрицание

	Аригато: ! 
	Спасибо, неформально.
	Такое обращение допустимо, скорее, к партнеру, чем к учителю

	Домо: ! 
	Спасибо, неформально
	Тоже неформальный вариант.

	Домо: аригато: ! 
	Спасибо, вежливая форма
	Наиболее распространенная форма. Годится почти везде. Если Вы выслушали персональное объяснение от учителя, скажите «Хай, вакаримас! Домо аригато!»

	Домо: аригато: годзаймас! 
	Спасибо, очень вежливая форма (настоящее продолженное время)
	Предполагается продолжение общения.

	Домо: аригато: годзаймасита! 
	Спасибо, очень вежливая форма (прошедшее время)
	В конце общения (например, вы уходите)

	Гомэннасаи! 
	Извините меня!
	Форма извинения. Используйте ее если вы, например, выкатили своего укэ в ноги соседней паре. Или причинили чрезмерную боль при контроле.

	Сумимасэн! 
	Будьте любезны!
	Вежливая форма привлечения внимания. Не машите инструктору руками в процессе отработки техники, чтобы привлечь его внимание. Вместо этого поклонитесь, и скажите «Сумимасэн!»

	Вакаримас! 
	Я вас понял.
	Поняли объяснение – скажите инструктору об этом. Воспользуйтесь этим оборотом или просто скажите «Хай!»


Ранги и титулы

	Ранг или титул
	Значение

	О-сэнсэй 

(букв. Великий учитель)
	Основатель Айкидо Морихей Уэсиба

	До:сю 
	Хранитель пути. Сейчас - Моритеру Уэсиба, внук основателя – президент Международной федерации Айкидо

	Дзюккю 
	10 кю. Белый пояс. Младшая ученическая степень.

	Кю 
	9 кю. Белый пояс

	Хаккю 
	8 кю. Белый пояс.

	Нанакю 
	7 кю. Белый пояс.

	Роккю 
	6 кю. Белый пояс.

	Гоккю 
	5 кю. Красный пояс.

	Ёнкю 
	4 кю. Зеленый пояс.

	Санкю 
	3 кю. Синий пояс.

	Никкю 
	2 кю. Коричневый пояс.

	Иккю 
	1 кю. Коричневый пояс. Старшая ученическая степень.

	Сёдан 
	Первый дан, черный пояс. Младшая мастерская степень.

	Нидан 
	Второй дан

	Сандан 
	Третий дан

	Ёндан 
	Четвертый дан

	Годан 
	Пятый дан

	Рокудан 
	Шестой дан

	Нанадан 
	Седьмой дан

	Хачидан 
	Восьмой дан

	Кюдан 
	Девятый дан

	Дзюдан 
	Десятый дан

	Учи дэси
	Старший ученик

	Сихан
	Старший инструктор школы

	Юданся
	Обладатель степени дан

	Муданся
	Обладатель степени кю

	Сэйто
	Младший ученик по отношению к старшему

	Сэмпай
	Старший ученик по отношению к младшему

	Сенсей
	Учитель


Одежда и экипировка

	Термин 
	Значение 
	Синонимы и комментарии 

	Ги 
	одежда
	

	Кейкоги
	Буквально: тренировочная одежда 
	Костюм для тренировок (ошибочно называют кимоно) Обладатели степени дан надевают сверху хакама

	Монуцки
	Куртка кейкоги
	

	Хакама 
	Широкие штаны-юбка
	Принадлежность костюма самурая. В айкидо разрешено носить обладателям черного пояса (1 дан и выше)  

	Оби 
	Пояс
	  

	Хатимаки
	Повязка на голову
	


Обиходные фразы

	Фраза
	Значение

	Тэкуби о яваракаку суру
	Делать запястья мягкими

	Хидза о яваракаку суру
	Сделать колени мягкими

	Сисей
	Осанка, положение корпуса

	Ваки о акэнай (акэмасен)
	Не открывать ваки (подмышки)


Методическое обеспечение
	Татами(ковёр борцовский)
	80 м2

	Бокуто(меч деревянный)
	По числу занимающихся

	Синай(меч из бамбуковых полос)
	5

	Фукуродзинай(синай в кожаном чехле)
	2

	Дзё (шест деревянный)
	10

	Скамейка гимнастическая
	4

	Лестница гимнастическая
	5
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