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В настоящее время одними из 

популярных видов спортивной дея-
тельности молодежи являются вос-
точные боевые искусства и, в част-
ности, айкидо. Различные стили ай-
кидо во многом уникальны и явля-
ются своеобразной системой само-
обороны, позволяющей научиться 
владеть телом, способной гармо-
нично развивать физические качест-
ва и свойства личности спортсменов 
[5; 6].  

В работе мы опирались на по-
ложение о всестороннем и гармо-
ничном развитии личности в про-
цессе физкультурной деятельности, 
о рассмотрении соотношения био-
логического и социального, телесно-
го и духовного в физической культу-
ре, о взгляде на нее с позиций тео-
рии культуры, современного пони-
мания сущности физических уп-
ражнений и их влияния на человека, 
об учете единства функционального, 
ценностного и деятельностного ас-
пектов ее содержания [1, с. 7–12; 2, 

с. 7–11; 3, с. 15–20]. Такой подход к 
этой проблеме можно найти и в ра-
ботах других авторов, которые сви-
детельствуют о том, что развитие 
физических качеств неотделимо от 
развития и личностных качеств. 

Методику тренировок айкидо 
описывают зарубежные и отечествен-
ные специалисты: Г. Сиода, К. Тохей, 
М. Саотоме, Р. Бранд, Е. Милков-
ский, О. Рати, А. Вестбрук, В. Таде-
ев, В. Барановский и др. Данные ав-
торы раскрывают философские и 
этические принципы, описывают 
основные приемы и их истоки, по-
казывают, каким образом в физиче-
ских движениях айкидо реализуют-
ся духовные принципы. Однако на 
основании литературных источни-
ков и практического опыта мы вы-
яснили, что система обучения спе-
циальным двигательным проявлени-
ям, свойственным данному виду 
спорта, нуждается в дальнейшем 
совершенствовании, так как тради-
ционная методика не всегда подхо-
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дит для обучения молодежи и нуж-
дается в адаптации. Поэтому наряду 
с традиционной методикой необхо-
димо применять интенсивные мето-
ды обучения.  

Процесс разработки методики 
состоял из трех этапов: 

1) определение модельных ха-
рактеристик развития психических 
и физических качеств и свойств 
личности молодежи на разных эта-
пах подготовки. 

2) дифференциация средств и 
методов подготовки; 

3) разработка планов подготовки. 
В сфере физической культуры 

и спорта модели используются для 
оценки соответствия различных ка-
честв и способностей спортсмена 
демонстрируемому и планируемому 
результатам и на этой основе — для 
выявления степени подготовленно-
сти, а также для определения на-
правления дальнейшей работы, пу-
тей индивидуальной ориентации и 
коррекции [7]. Для определения мо-
дельных характеристик психических 
и физических качеств айкидоистов 
нами был проведен анализ с помо-
щью аналитической компьютерной 
программы «NeuroPro 0,25» (нейро-
сетевые технологии). При этом были 
протестированы по 36 факторам 
спортсмены-айкидоисты различных 
квалификаций. Результаты этого 
тестирования использовались при 
построении модельных характери-
стик.  

В результате нами были выяв-
лены факторы, влияющие на мас-
терство спортсменов-айкидоистов, 
которые были объединены в систему 
компонентов следующим образом:  

• технико-тактический компо-
нент, который включает качествен-
ное выполнение технических дейст-
вий и их комбинаций, творческое 

использование базовой и индивиду-
альной техники, специальные зна-
ния по айкидо; 

• физический и психический 
компонент, показывающие скорост-
но-силовые качества, выносливость, 
силу, ловкость, реакцию на движу-
щийся объект, самоконтроль пове-
дения;  

• личностный компонент, отра-
жающий целеустремленность, сме-
лость, расслабленность. 

Выявленные компоненты по-
зволили нам разрабатывать пути со-
вершенствования учебно-трениро-
вочного процесса, направленного на 
достижение спортивного мастерства 
уровня первого дана.  

В процессе построения мо-
дельных характеристик нами было 
выявлено, что в первую очередь не-
обходимо развивать физические и 
психические качества, так как они 
являются более значимыми по от-
ношению к другим и являются базой 
для развития последующих компо-
нентов; развитие физических ка-
честв влечет за собой развитие пси-
хических и личностных качеств, ко-
торые в совокупности способствуют 
не только достижению уровня спор-
тивного мастерства первого дана, но 
и являются базой для прочного ов-
ладения техникой и тактикой ай-
кидо.  

В связи с этим подбор физиче-
ских упражнений, средств и методов 
при построении тренировочного 
процесса осуществлялся на основе 
дифференцированного подхода. Дан-
ный подход предполагает объедине-
ние спортсменов в учебно-трениро-
вочные группы с учетом их физиче-
ских качеств и с применением для 
каждой группы интенсивных техно-
логий подготовки с учетом особен-
ностей адаптации к ним.  
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Методика базируется на прин-
ципах избирательной специализиро-
ванной достаточности, целевой на-
правленности, минимизации времени 
и степени различных воздействий на 
организм спортсменов при макси-
мальной их целевой эффективности. 

Методика включает в себя: 
− на основе интенсификации сред-

ства ОФП, специальные и ОРУ;  
− имитационную тренировку на 

тренажерах; 
− силовую подготовку на тренаже-

рах; 
− совершенствование техниче-

ских действий, выполняемых в 
различных условиях;  
− биомеханическую стимуляцию 

по методу В. Назарова; 
− комплексный метод психиче-

ской регуляции.  

Формирование психофизиче-
ских качеств построено на основе 
взаимосвязанных блоков (см. рис.). 

На первом этапе эксперимента 
нами было обнаружено, что спорт-
смены первого года обучения имеют 
уровень развития выносливости, 
гибкости, скоростных качеств ниже 
среднего и средний, а в скоростно-
силовых и силовых показателях был 
выявлен средний и выше среднего 
уровень развития. 

На втором этапе эксперимента 
методом случайной выборки были 
сформированы контрольная группа 
айкидоистов, занимающихся по тра-
диционной методике (КГ), и экспе-
риментальная группа айкидоистов, 
занимающихся по разработанной 
нами методике (ЭГ), занятия с кото-
рыми проводились три раза в неделю 
по два часа.  

 
 

Формирование физических и психических качеств средствами айкидо 

Сбор и систематизация данных 
об исходном уровне студента: 

− физические качества; 
− физическое развитие; 
− функциональное состояние; 
− мотивация; 
− личностные качества 

Сравнение и оценка данных 
(группировка, фильтрация, корреляция) 

Поиск модели, прогнозирование индивидуального развития 
психических и физических качеств студента 

Построение и проверка модели практикой, 
определение значимых факторов 

Выбор управляющих воздействий на основе дифференцирован-
ного подхода. Формирование устойчивой мотивации, 

необходимых личностных качеств 

Спортсмен высокого уровня мастерства 
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Уровень физической подготов-

ленности айкидоистов и его дина-
мика за время эксперимента опреде-
лялись с помощью контрольных тес-
тов. Данные тесты условно разделе-
ны нами на две группы. Первая 
группа тестов показывает уровень 
развития физических качеств спорт-
сменов, от состояния которых зави-
сит здоровье, учебная и спортивная 
деятельность. Это показатели скоро-
стно-силовых качеств, силы, быст-
роты, выносливости, гибкости. Вто-
рая группа тестов выявляет уровень 
развития технико-тактических ка-
честв спортсменов, необходимых для 
успешного овладения боевыми ис-
кусствами, и в частности айкидо.  

Сравнительный анализ показа-
телей позволил выявить, что в тес-
тах на выносливость (бег на 3000 м), 
развитие силовой выносливости 
(подъем туловища из положения ле-
жа), силы (подтягивание на пере-
кладине), скоростно-силовых ка-
честв (прыжок в длину с места) 
произошли положительные досто-
верно значимые изменения во всех 
группах. Это мы связываем с ис-
пользованием общеразвивающих 
упражнений, спортивных игр, 
средств легкой атлетики и занятий 
на тренажерах. В тесте на скорость 
(бег на 100 м) положительных изме-
нений выявлено не было.  

Существенная разница была 
зафиксирована в показателях гибко-
сти. Это мы связываем с использо-
ванием разработанной нами методи-
ки интенсифицированного развития 
активной и пассивной гибкости, ко-
торая заключалась в последователь-
ном использовании в трех микро-
циклах методик «стрейчинг» — 
«биомеханическая стимуляция» — 
«сокращения—расслабления». В ре-

зультате в «наклоне вниз со скамьи» 
ЭГ превосходит КГ на 162,1% 
(р<0,01). Исследования показали, 
что за время эксперимента испы-
туемым также удалось значительно 
улучшить подвижность в тазобед-
ренных суставах и позвоночнике.  

Анализируя результаты, мы 
выявили прирост показателей в тес-
те на равновесие в ЭГ по сравнению 
с КГ на 22,4% (р<0,05). Выполнение 
самостраховки (количество) за одну 
минуту в ЭГ лучше, чем в КГ на 
15,8% (р<0,05). Данные показатели 
были достигнуты за счет примене-
ния комплекса упражнений с при-
менением вестибулярной трениров-
ки в специально созданных услови-
ях. Нами применялось совершенст-
вование технических действий (са-
мостраховки, кувырков вперед, ба-
зовых элементов) с выключением 
зрения; изменение направления 
движения по команде в специально 
заданных условиях, применяемых в 
игровой и соревновательной форме. 

Развитие скоростно-силовых 
качеств, необходимых при выполне-
нии бросков и базовых элементов, 
всегда являлись важным элементом 
в подготовке айкидоистов. Так, нами 
разработана интенсивная методика 
развития скоростно-силовых качеств 
с использованием специализирован-
ного тренажера Салохина, разрабо-
танного и запатентованного научно-
исследовательской лабораторией вуза 
при кафедре физического воспита-
ния на базе Комсомольского-на-
Амуре государственного техниче-
ского университета (патент Россий-
ской Федерации № 2254893). Заня-
тия с использованием тренажера 
Салохина проводились на специаль-
но-подготовительном этапе трени-
ровочного процесса, что позволило 
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целенаправленно улучшить необхо-
димые двигательные качества 
спортсменов, укрепить мышцы рук, 
ног, плечевого пояса, усовершенст-
вовать технические приемы с ис-
пользованием специальных подво-
дящих упражнений. В результате 
применения данной методики в ЭГ 
скорость выполнения бросков пре-
вышает КГ на 55,3% (р<0,05).  

Произошли улучшения в ЭГ на 
2,4% (р<0,05) по сравнению с КГ в 
тесте на ловкость (челночный бег). 
Развитие данных качеств в экспери-
ментальной группе произошло, по 
нашему мнению, в связи с примене-
нием специальных подвижных игр, 
предполагающих ускорение с вы-
полнением задания.  

В тесте на концентрацию вни-
мания ЭГ показала лучшие резуль-
таты, чем КГ, на 8,3% (р<0,05). Это 
произошло в результате формирова-
ния положительной установки на 
спортивную деятельность и выпол-
нения упражнений, способствую-
щих развитию сосредоточенности. 
Суть их состоит в волевом удержа-
нии внимания на каком-либо пред-
мете, явлении или движении в по-
стоянно изменяющихся условиях с 
дополнительной концентрацией 
внимания на дыхании. В упражне-
ниях мы использовали возможности 
трех компонентов — физического, 
эмоционального и мыслительного. 

Реакция на движущийся объ-
ект в ЭГ группе лучше, чем в КГ 
14,1% (р<0,05). Данные изменения 
произошли вследствие применения 
методических приемов: самостоя-
тельный выбор действий при произ-
вольных атаках и вербальная уста-
новка спортсмена на применение 
действий; моделирование тактиче-
ских сюжетов; изменение простран-
ственных границ, в которых выполня-

ется упражнение; выполнение знако-
мых движений в не известных зара-
нее сочетаниях.  

В тесте «выполнение передви-
жений вперед в основной стойке» 
произошли положительные досто-
верно значимые изменения во всех 
группах.  

Для формирования умений 
контролировать психоэмоциональ-
ное состояние мы использовали 
обучение психорегуляции по мето-
дике К. Тохея, звуковую и дзен-ме-
дитацию, самомассаж, аутотренинг 
с использованием музыкального со-
провождения, беседы, размышления 
и рассуждения спортсменов.  

С целью изучения личностных 
качеств спортсменов был использо-
ван модифицированный опросник 
Р. Б. Кеттелла.  

Полученные результаты пока-
зали, что для спортсменов как кон-
трольной, так и экспериментальной 
группы стала свойственна более 
объективная самооценка, общитель-
ность, хороший интеллект и вооб-
ражение, меньшая подчиненность, 
стабильная эмоциональная устойчи-
вость, расчетливость и ориентиро-
ванность на социальное одобрение. 
ЭГ отличается от КГ в проявлении 
лучшей нормативности поведения, 
повышенным самоконтролем, мень-
шей тревожностью и напряженно-
стью.  

К концу исследования основ-
ными мотивами занятий айкидо экс-
периментальной группы стали: раз-
витие физических и психических 
качеств, формирование навыка са-
мообороны, снятие умственного и 
психического напряжения, улучше-
ние настроения, качества общения, 
что свидетельствует о формирова-
нии положительной мотивации к 
занятиям.  
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В заключение можно отметить, 
что анализ литературных данных и 
собственных исследований позволя-
ет утверждать, что для решения 
проблемы развития психических и 
физических качеств в процессе за-

нятий айкидо необходимо использо-
вать не только дифференцирован-
ный подход объединения спортсме-
нов в учебно-тренировочные груп-
пы, но и интенсивные методы под-
готовки.  
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КОМПЛЕКСНОЕ РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ КАК ОСНОВА 
ФОРМИРОВАНИЯ ОСАНКИ ШКОЛЬНИКОВ МЛАДШИХ КЛАССОВ 

 
По данным анализа литературы и опроса специалистов физической 

культуры были определены физические качества и способности, преимущест-
венно влияющие на поддержание позы прямостояния: сила мышц, гибкость, 
статическая и силовая выносливость, равновесие, координационные способно-


