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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «Ушу» (далее – Программа) разработана согласно приказа 

Минспорта России от 3 августа 2022 г. №634 "Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки", ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» от 29.12.2012 №273-ФЗ, ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» от 04.12.2007 №329-ФЗ, Приказ от 07.07.2022 №579 «Об 

утверждении порядка разработки и утверждения примерных дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки» и предназначена для 

организации дополнительной образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по отдельным спортивным дисциплинам «таолу», «кунгфу-

традиционное ушу» основаны на особенностях вида спорта «ушу» и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «ушу», по которым осуществляется спортивная подготовка с 

учетом минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «ушу», 

утвержденным приказом Минспорта России от 23.11.2022 № 1065 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является Реализация образовательных программ в 

области физической культуры и спорта направлена на физическое воспитание 

и физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, 

умений и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта. 
3. В соответствии с приказом Миспорта России от 18.05.2022 №419 «Об 

утверждении порядка разработки и утверждения федеральных стандартов 

спортивной подготовки» срок действия федеральных стандартов спортивной 

подготовки не превышает четыре года, соответственно срок действия Программы 4 

года.  
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

Специфическими особенностями спортивного ушу является:  

-  Наличие формализованных комплексов (таолу; кунгфу - традиционное 

ушу; юнчуньцюань) и поединков (саньда).  

-   Наличие техники нападения и защиты. 

Такие движения, составляющие основное содержание комплексов ушу, как 

удары ногами и руками, броски, захваты, тычки и уколы (оружием) имеют разные 

особенности техники и подчиняются закономерностям нападения и защиты. 

Вследствие этого, использование техники ушу в качестве средства спортивной 

подготовки и закаливания может служить не только для укрепления здоровья, но и 

для овладения техникой рукопашного боя. 

-  Наличие и использование специфических (традиционных видов) 

холодного оружия в тренировочной и соревновательной деятельности. 

В дисциплине «таолу», в программу соревнований включены такие виды 

оружия как – гунь (палка/шест), «южный» вариант палки/шеста – наньгунь, цян 

(копьё), дао (широкий меч) и наньдао («южный» вариант меча дао), цзянь (узкий, 

обоюдоострый меч) и тайцзицзянь (узкий, обоюдоострый меч для тайцзицюань). 

-  Наличие приёмов отработки, традиционных для Китая, принципов 

соединения «внутреннего» и «внешнего», взаимодействия формы и духа. 

Выполнение приёмов и комплексов таолу и кунгфу способствует 

упорядочиванию всех функций внутренних органов человека, нормализуют 

деятельность нервной системы, то есть «внутренних систем», благоприятно 

воздействуют на суставы и костно - мышечную систему, то есть «внешних систем». 

Это взаимодействие обеспечивает всестороннюю закалку тела и психики. 

-  Широкая сфера применения. 

Спортивное ушу не только обладает высокой ценностью, как средство 

укрепления и закалки организма человека, но и отличается богатством содержания, 

многообразием форм. Это позволяет заниматься спортивным ушу всем, без каких-

либо ограничений, вне зависимости от возраста, пола, состояния здоровья, сезона, 

наличия времени, места и приспособлений для занятий. В соответствии с 

собственными потребностями и конкретными условиями, можно выбрать для 

занятий подходящий вид спортивного ушу, что создаёт благоприятные условия для 

развития массовой физкультурной деятельности. 

В Учреждении программа спортивной подготовки по виду спорта «ушу» 

реализуется по следующим дисциплинам:  

таолу 

кунгфу-традиционное ушу 

Именно по этим спортивным дисциплинам организуется выступление 

учащихся Учреждения на соревнованиях по ушу различного уровня. 

 



4 
 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: 

 

Таблица1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  
(лет) 

Наполняемость (человек) 

минимальный 
Минимальная 

наполняемость 

Максимальная 

наполняемость 

Для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - традиционное ушу,  

юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, юнчуньцюань - 

традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

Этап начальной  

подготовки 
3 7 10 20 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
5 8 8 16 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не ограничивается 12 2 4 

 

Примечание:  

В связи с особенностями организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки допускается одновременное проведение тренировочных занятий с 

лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на одном этапе или на 

разных этапах спортивной подготовки, если: 

-  объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку 

на одном этапе или на разных этапах с разницей не более чем в два спортивных 

разряда. 
 

Объем Программы: 

Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей 

спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом, рассчитанным на 52 недели и не должен превышать нормативы объема 

учебно- тренировочной нагрузки по этапам спортивной подготовки по виду спорта 

«ушу». (Таблица 2) 

Таблица2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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До года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 

Свыше 
трех 
лет 

Количество 

часов 
в неделю 

4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 20-32 

Общее 

количество 
часов в год 

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

 

Примечание:  

1. Количество тренировочных занятий в неделю на различных этапах 

подготовки планируется тренером-преподавателем и утверждается 

учреждением, реализующим программу спортивной подготовки. 

2. Участие спортсменов в соревнованиях Единого календарного плана 

Министерства спорта РФ, субъектов РФ, муниципалитетов дает основание 

для перевода спортсменов на следующий этап подготовки согласно 

выполненным нормативам ЕВСК.  

3. Переводные контрольные мероприятия проводятся в соответствии с 

планом-графиком, установленным учреждением, реализующим дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки на всех этапах 

спортивной подготовки. 

4. Нормативы объема тренировочной нагрузки на всех этапах спортивной 

подготовки определяются с учетом возможностей учреждения при 

организации тренировочных занятий, в том числе в объединенных группах. 
 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

              1.учебно-тренировочные занятия: индивидуальные; 

2.учебно-тренировочные мероприятия:  

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям лиц, проходящих спортивную подготовку, 

организуются учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью 

(продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

учебно-тренировочных мероприятий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства,  

а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.   
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Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  
До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 дня подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год  
- 
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2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- - До 60 суток 

 

Спортивные соревнования: являются необходимым и значимым элементом, 

который предопределяет всю систему организации, методики и подготовки 

спортсменов. В соревнованиях выявляются действенность организационных и 

материально-технических основ подготовки, системы отбора и воспитания резерва 

для спорта, квалификация тренерских кадров и эффективность системы подготовки 

специалистов, уровень спортивной науки и результативность системы научно-

методического и медицинского обеспечения подготовки и др. 

 

В зависимости от цели, задач, форм организации, состава участников 

соревнования по ушу подразделяются на различные виды: контрольные, 

отборочные, основные (Таблица 4). 

 

Объем соревновательной деятельности  

Таблица 4 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной 
подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 
мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
До года 

Свыше 

года 

Для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - традиционное ушу, юнчуньцюань 

- гуйдин, юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, юнчуньцюань - 
традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

Контрольные 1 1 2 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 3 4 

Основные 1 1 2 3 4 5 
 

В учебно-тренировочных соревнованиях главными задачами являются: 

совершенствование рациональной техники и тактики соревновательной 

деятельности спортсменов, адаптация различных функциональных систем 

организма к соревновательным нагрузкам. 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности 

спортсменов. В них проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень 

развития двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным 

нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают возможность 

корректировать построение процесса подготовки и осуществлять отбор спортсменов 

в сборные команды. Контрольными могут быть как специально организованные, так 

и официальные соревнования различного уровня. 
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Основными соревнованиями являются те, в которых спортсменам необходимо 

показать наивысший результат на данном этапе спортивной подготовки. На этих 

соревнованиях спортсмены должны проявить полную мобилизацию имеющихся 

технико-тактических и функциональных возможностей, максимальную 

нацеленность на достижение наивысшего результата, высочайший уровень 

психической подготовленности. 

 

Годовой учебно-тренировочный план:  

Учебно- тренировочный процесс по виду спорта «Ушу» ведется в 

соответствии с годовым учебно- тренировочным планом, рассчитанным в 

соответствии с требованиями ФСПП к соотношению видов спортивной подготовки 

и иных мероприятий в структуре учебно- тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки (таблица 5). 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 
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Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица 5 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
До  года Свыше года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 8-16 2-4 

1. Общая физическая подготовка % 35-39 33-39 25-30 23-30 20-25 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка % 
15-17 15-17 17-24 17-24 18-24 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях% 
1-2 1-2 3-10 5-12 5-14 

4. Техническая подготовка % 42-54 42-54 42-54 42-54 42-54 

5. 

 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка % 
3-6 3-6 3-21 3-21 3-21 

   6. 
Инструкторская и судейская 

практика % 
- - 1-3 1-4 2-4 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль% 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 
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Для каждой группы спортивной подготовки в МБУ ДО СШ №22 города Сочи 

ответственным специалистом совместно с тренером-преподавателем 

разрабатывается годовой учебно-тренировочный план, учитывающий специфику 

учебно-тренировочной группы, особенности включенных в нее обучающихся, 

поэтому количество часов учебно- тренировочной нагрузки по видам подготовки и 

иным мероприятиям в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки может изменятся. При этом объем нагрузки рассчитывается 

с учетом требований, указанных в Таблице 5. 

Годовой учебно- тренировочный план утверждается директором МБУ ДО СШ 

№22 города Сочи до начала учебного года. 

В Таблице 6 приведено соотношение объемов учебно-тренировочной нагрузки 

по видам подготовки и иным мероприятиям в структуре учебно-тренировочного 

процесса, выраженное в часах и рассчитанное на минимально допустимое общее 

количество часов в год. 

                                                                                                                     Таблица 6                                             

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы подготовки 

НП УТ ССМ 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая 

подготовка (час.) 
82-91 103-122 104-125 144-187 166-208 

2. Специальная физическая 

подготовка (час.) 
35-40 47-53 71-100 106-150 150-200 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (час.) 
2-5 3-6 12-42 31-75 42-116 

4. Техническая подготовка 

(час.) 
98-126 131-168 175-225 262-337 349-449 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (час.) 

7-14 9-19 12-87 19-131 25-175 

6. Инструкторская и 

судейская практика 
- - 4-12 6-25 17-33 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(час.) 

2-7 3-9 8-17 12-25 33-50 

Общее количество часов в год 234 312 416 624 832 
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          В Таблице 7 приведено соотношение объемов учебно-тренировочной нагрузки 

по видам подготовки и иным мероприятиям в структуре учебно-тренировочного 

процесса, выраженное в часах и рассчитанное на максимально допустимое общее 

количество часов год. 

 

                                                                                                                        Таблица 7 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы подготовки 

НП УТ ССМ 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

 

1. Общая физическая 

подготовка (час.) 
109-122 137-162 182-218 215-281 250-312 

2. Специальная физическая 

подготовка (час.) 
47-53 62-71 124-175 159-225 225-300 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (час.) 
3-6 4-8 22-71 47-112 62-175 

4. Техническая подготовка 

(час.) 
131-168 175-225 306-393 393-505 524-674 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(час.) 

9-19 12-25 22-153 28-197 37-262 

6. Инструкторская и судейская 

практика 
- - 7-22 9-37 25-50 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (час.) 

3-9 4-12 15-29 19-37 50-75 

Общее количество часов в год 312 416 728 936 1248 

 

Календарный план воспитательной работы  

 

Занятия физической культурой и спортом являются одной из форм 

жизнедеятельности, через которую осуществляется воспитательный процесс в 

спортивных школах. 

Занятия физической культурой и спортом – это объединение детей по 

интересам. 
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Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 

она проводится на всех этапах обучения детей, и охватывает все формы 

организации образовательной деятельности учащихся в спортивной школе: учебно-

тренировочный процесс, учебно-тренировочные сборы, летнюю оздоровительную 

работу. 

Воспитание через пример – общий принцип, соблюдение которого 

содействует личностному росту. Такое воспитание может происходить и 

происходит совершенно бессознательно и потому является самой старой и, 

пожалуй, самой действенной формой воспитания вообще. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель 

формирует у занимающихся патриотизм, нравственные качества (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, 

коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, целеустремлённость, 

смелость, упорство, терпеливость), эстетические чувства прекрасного, 

аккуратность, трудолюбие. 

Воспитательные средства: 

Личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

Высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

Атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, товарищества; 

Дружный коллектив; 

Система морального стимулирования; 

Наставничество опытных спортсменов; 

Воспитательные дела. 

 

Календарный план воспитательной работы  
Таблица 8 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

В течение года 
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проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета).  

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров-преподавателей и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 
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культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях  

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним:  

Приказом Министерства спорта России 24.06.2021 N 464 утверждены  

«Общероссийские антидопинговые правила».  В разделе II и III Правил определена 

роль и ответственность спортсменов, персонала спортивных сборных команд 

России, общероссийских федераций по видам спорта. В соответствии с ними 

спортсмены несут ответственность за: 

- знание и соблюдение всех антидопинговых принципов и правил, реализуемых в 

соответствии с Кодексом и Общероссийскими антидопинговыми правилами; 

- доступность в любой момент и в любом месте для взятия проб; 

- все, что они потребляют в пищу и используют при подготовке и участии в 

спортивных соревнованиях в контексте борьбы с допингом; 

- информирование специалистов по спортивной медицине о своих обязанностях не 

использовать запрещенные субстанции и (или) запрещенные методы. 

Персонал спортивного учреждения несет ответственность за: 

- знание и соблюдение настоящих правил, других международных антидопинговых 

правил, которые применимы к нему и спортсменам, в подготовке которых он 

участвует; 



7 
 

- сотрудничество при тестировании спортсменов; 

- использование своего влияния на спортсменов, их взгляды и поведение с целью 

формирования нетерпимости к допингу. 

Одной из образовательных целей спортивной подготовки является 

антидопинговое образование - процесс обучения, направленный на прививание 

ценностей и формирование поведения, соответствующего духу спорта, а также на 

предотвращение умышленного и неумышленного допинга.  

Тренерско-преподавательский состав должен способствовать 

предупреждению использования допинга в ушу. Основной целью антидопинговых 

мероприятий должна стать деятельность, направленная на повышение уровня 

компетентности спортсменов, тренеров-преподавателей и специалистов в вопросах 

борьбы с допингом и предотвращение использования допинга в молодежной среде.  

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с 

ним, должен включать в себя следующие мероприятия: 

- ежегодное проведение занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

на которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в 

спорте на здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил; 

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку к соревнованиям и в период соревнований; 

- установление постоянного взаимодействия тренера-преподавателя с родителями 

несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде 

применения допинга.  

П. 19.4.3. раздела XIX Антидопинговых правил гласит, что антидопинговый 

онлайн-курс РУСАДА является неотъемлемой частью системы антидопингового 

образования. Данный курс дает базовые представления об антидопинге (о видах 

нарушений Правил, ответственности за их нарушение, правилах и процедуре 

допинг-контроля, правилах подачи запросов на Терапевтическое Использование и 

другое) и рекомендован для прохождения спортсменами, персоналом спортсмена и 

иными лицами. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга разработан план 

антидопинговых мероприятий. Психолого-педагогическая составляющая плана 

антидопинговых мероприятий направлена на решение таких задач: 

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо 

нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а 

также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

- раскрытие перед спортсменами тех возможностей для роста результатов, которые 

дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка 

(развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

- формирование у профессионально занимающихся спортсменов более широкого 

взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт 
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будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных 

успехов; 

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц; 

- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания личностных качеств; 

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к 

спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где 

нужно побеждать любой ценой. 

                 

          План мероприятий: 

                   

                  Этап начальной подготовки 

       - Базовая информация о Всемирной антидопинговой программе. 

Сроки проведения - в течении года. 

         

        Учебно- тренировочный этап 

       - Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. 

Сроки проведения - в течении года. 

          

       Этап совершенствования спортивного мастерства 

      - Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. 

Сроки проведения - в течении года. 

                   

На всех этапах спортивной подготовки, тренера-преподаватели проводят со 

спортсменами лекции, беседы, индивидуальные консультации, направленные на 

предотвращение допинга в спорте: 

1) Информирование спортсменов о запрещенных веществах. 

2) Ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и 

антидопинговыми правилами. 

3) Повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для 

здоровья. 
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

Таблица 9 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 
Сроки проведения Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Базовая информация о 

Всемирной 

антидопинговой 

программе. 

В течении года 

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.  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Допинг определяется как 

совершение одного или 

нескольких нарушений 

антидопинговых правил.  

 В течении года 

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. 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

 

Допинг определяется как 

совершение одного или 

нескольких нарушений 

антидопинговых правил. 

В течении года 

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». 
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Планы инструкторской и судейской практики  

 

Одной из задач, стоящих перед тренерами-преподавателями, является 

последовательная подготовка занимающихся к выполнению обязанностей 

помощника тренера-преподавателя, инструктора. Инструкторская практика 

предполагает овладение умением и навыками выполнения обязанностей помощника 

тренера-преподавателя, проведения отдельных частей тренировочного занятия в 

присутствии тренера-преподавателя или самостоятельно. Тренер-преподаватель 

должен дать необходимые теоретические знания, научить передавать их.  

За годы занятий ушу спортсмены могут и должны под руководством тренера-

преподавателя научиться:  

на этапе начальной подготовки:  

- выполнять обязанности дежурного; сдавать рапорт;  

- демонстрировать (показывать) упражнения общефизической направленности;  

- замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания товарищам о 

недопустимости действий, ведущих к этим нарушениям;  

на тренировочном этапе: 

 - выполнять обязанности дежурного;  

- строить группу перед началом занятия, сдавать рапорт;  

- замечать нарушения мер безопасности, тактично указывать на них товарищам, 

объяснять недопустимость и опасность нарушений;  

- рассказывать об основных мерах безопасности, объяснять их значение и смысл 

тем, кто пришел на занятия впервые;  

-показывать в разминке упражнения физической направленности, 

совершенствующие двигательные качества ушуиста (1-й год обучения), и проводить 

1-ю часть разминки в присутствии тренера-преподавателя (2-год обучения);  

- уметь показывать отдельные технические элементы;  

- уметь находить ошибки в технических действиях других спортсменов и помогать 

их устранению; на этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- выполнять обязанности дежурного;  

- уметь построить группу перед началом занятия, сдать рапорт;  

- замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания товарищам, 

объясняя, почему недопустимы и опасны подобные нарушения;  

- уметь рассказывать об основных мерах безопасности, объяснить их значение и 

смысл тем, кто пришел впервые;  

- проводить первую часть разминки, состоящую из упражнений общефизической 

направленности;  

- проводить заключительную часть разминки, состоящую из упражнений 

специальной технической направленности;  

- проводить первые занятия в группах начальной подготовки в качестве помощника 

тренера-преподавателя;  

- проводить в присутствии тренера-преподавателя отдельные части практических и 

теоретических занятий в группах тренировочного этапа;  
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- оказывать помощь тренерам-преподавателям при проведении набора желающих 

заниматься ушу в начале тренировочного года.  

Знание правил соревнований - одно из основных требований, 

предъявляемых к спортсменам, участвующим в соревнованиях любого уровня. 

Знание правил соревнований, умение постоянно их применять на практике, 

выполняя соответствующие требования, являются одной из главных задач при 

подготовке спортсменов любой квалификации: от начинающих до спортсменов 

высокого класса. Это значит, что каждый спортсмен должен постепенно изучить и 

твердо знать основные требования действующих правил соревнований и грамотно 

ими пользоваться. Занимающимся во всех группах необходимо создать условия не 

только для получения знания правил соревнований, но и приобретения опыта 

судейства. Глубокое знание правил соревнований достигается сочетанием 

теоретических занятий с практическим их выполнением в ходе обучения виду 

спорта.  

План судейской подготовки спортсменов:  

на этапе начальной подготовки  

- ознакомление с правилами судейства;  

на тренировочном этапе  

- работа в качестве контролера, судьи-стажера, информатора, помощника судьи. 

 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 
К прохождению спортивной подготовки в МБУ ДО СШ №22 города Сочи допускаются лица, 

получившие в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское 
заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятия видом спорта «Ушу». 

Ответственные специалисты МБУ ДО СШ №22 города Сочи обеспечивают контроль за 
своевременным прохождением обучающимися медицинского осмотра в специализированных 
медицинских учреждениях. 

В целях повышения качества спортивной подготовки, профилактики травм роста спортивных 
результатов в МБУ ДО СШ №22 города Сочи осуществляется медицинское, медико-биологическое 
сопровождение учебно-тренировочного процесса, применяется комплекс восстановительных средств. К 
медицинскому сопровождению учебно-тренировочного процесса относятся: 
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- медицинские осмотры, в том числе углубленное медицинское обследование 

спортсменов; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы.  

К медико-биологическому сопровождению учебно-тренировочного процесса 

относятся: 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

занятий и спортивных соревнований, одеждой и обувью.  

В целях физической и психологической разгрузки после соревновательного 

цикла, подготовки организма обучающегося к новому циклу учебно-тренировочных 

и соревновательных нагрузок, профилактики перенапряжений в МБУ ДО СШ №22 

города Сочи применяется комплекс восстановительных средств: педагогические 

средства, медико-биологические средства и психологические средства. 

 

 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется 

в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от от 23 октября 2020 

г. N 1144н и предусматривает:  

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП)  

- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от этапа 

спортивной подготовки);  

- наблюдения в процессе тренировочных занятий;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью;  

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха.   

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - 

допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов.  

Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами областного 

врачебно-физкультурного диспансера по договору. 

Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, 

психологические, гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и 

повышение спортивных результатов возможны только при рациональном 

построении тренировки и соответствии ее объема и интенсивности 

функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное 

соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на отдельных 

этапах подготовки. 

Психологические средства обеспечивают устойчивость психологических 

состояний спортсменов для подготовки и участия в соревнованиях, для чего 

применяются: аутогенная психорегулирующая тренировка, педагогические методы 

– внушение, специальные дыхательные упражнения; для проведения этой работы на 

тренировочном этапе привлекаются психологи. Однако в спортивных школах 

возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем 
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спортсменов, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают 

значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. 

Особо важное значение имеет определение психической совместимости 

спортсменов.  

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это 

требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо 

обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым 

помещениям, инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 

рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.  

Физические факторы представляют собой большую группу средств, 

используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 

восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные 

виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), 

ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, 

ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. 

Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению 

реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует 

применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиться одним 

сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по 

показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю.  

Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением.  

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В 

тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 

естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к 

снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.  

Конкретный план, объём и целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет тренер-преподаватель, исходя из решения текущих задач 

подготовки.  

На этапе начальной подготовки применяется восстановление 

работоспособности естественным путем: чередование тренировочных дней и дней 

отдыха, постепенное возрастание объема и интенсивности занятий (от простого к 

сложному), проведение занятий в игровой форме. Рациональное сочетание на 

занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха. Гигиенический душ, теплые 

ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на воздухе. 

Тренировочный этап.  

Восстановление работоспособности за счет педагогических, гигиенических, 

психологических и медико-биологических средств.  

Средства восстановления:  

- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и 

повышение спортивных результатов возможны только при рациональном 
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построении тренировки и соответствие объема и интенсивности функциональному 

состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок 

и отдыха, как в отдельном занятии, так и на отдельных этапах подготовки;  

- гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и 

витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание; 

- психологические средства обеспечивают устойчивость психологических 

состояний для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: 

аутогенная психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, 

специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы со спортсменами; для 

проведения этой работы на тренировочном этапе привлекаются психологи; 

- медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия (ионофорез, 

гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, баня. 

 

 

 

 

III. Система контроля  

 

Требования к результатам прохождения Программы 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «ушу»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова  

и словосочетания «таолу», «кунгфу - традиционное ушу»; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации) для спортивных дисциплин «таолу», «кунгфу - 

традиционное ушу».  

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 
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изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «ушу» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «ушу»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «ушу»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в три года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
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выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

Оценка результатов освоения Программы 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, с одного этапа спортивной 

подготовки на следующий этап, осуществляется при условии положительной 

динамики роста спортивных результатов на основании выполнения контрольно-

переводных нормативов, соответствующих этапам спортивной подготовки 

(результатов промежуточной аттестации спортсменов), при отсутствии 

медицинских противопоказаний. 

Например, с этапа начальной подготовки на тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) или с тренировочного этапа на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

Результатом промежуточной аттестации спортсменов будет являться комплекс 

контрольных упражнений (тестов), которые отражают динамику общей и 

специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки 

спортсменов и утвердить их приложением к программе спортивной подготовки по 

виду спорта. 

Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в следующую группу по 

годам спортивной подготовки внутри этапа, осуществляется при условии 

положительной динамики роста спортивных результатов на основании выполнения 
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контрольно-переводных нормативов по годам этапов спортивной подготовки при 

отсутствии медицинских противопоказаний. 

В МБУ ДО СШ №22 города Сочи при приеме контрольных и контрольно- 

переводных нормативов используется балльная система оценки результатов.  

 

 
 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки  

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной квалификации 

обучающихся (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, 

пол, а также особенности вида спорта «ушу» и включают: 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «ушу» 

 

 

 

 

Таблица 10 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - 

традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, 

юнчуньцюань - традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более не более 

6,9 7,1 6,5 6,7 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

12,0 12,2 11,5 11,7 

1.3. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 115 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - 

традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, 

юнчуньцюань - традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

3.1. 

Подъем ног из виса  

на гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество 

раз 

не менее не менее 

3 1 5 3 

3.2. 

Прыжки вверх  

из исходного положения 

упор присев за 1 мин 

количество 

раз 

не менее не менее 

18 16 20 18 

3.3. Двойной прыжок в длину  см не менее не менее 
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с места 280 270 300 290 

3.4. 
Прыжки в длину на одной 

ноге 10 м 
с 

не более не более 

6,2 6,4 5,8 6,0 

3.5. 
Шпагат продольный 

(фиксация положения) 
с 

не менее не менее 

5,0 7,0 

3.6. 
Шпагат поперечный 

(фиксация положения) 
с 

не менее не менее 

5,0 7,0 

3.7. 

Исходное положение – сед, 

ноги вместе. Наклон 

вперед, колени 

выпрямленные (фиксация 

положения) 

с 

не менее не менее 

5,0 7,0 

3.8. 

Упражнение «мост»  

из положения лежа  

на спине (расстояние  

от стоп до пальцев рук  

не более 60 см, фиксация 

положения) 

с 

не менее 

5,0 

 

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 «ушу» 

Таблица 11 

№ п/п Упражнения Единица измерения 
Норматив 

мальчики/юноши девочки/девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин таолу,  

кунгфу - традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь,  

юнчуньцюань - мужэньчжуан, юнчуньцюань - традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,7 6,8 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,9 10,0 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

120 140 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин таолу,  

кунгфу - традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь,  

юнчуньцюань - мужэньчжуан, юнчуньцюань - традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

3.1. Бег на 500 м мин, с 
не более 

2.15 2.30 

3.2. 

Прыжки вверх из исходного 

положения упор присев  

за 1 мин 

количество раз 

не менее 

20 

3.3. 
Двойной прыжок в длину  

с места 
см 

не менее 

330 325 

3.4. 
Подтягивание из виса  

на перекладине 
количество раз 

не менее 

2 1 
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3.5. 

Подъем ног из виса  

на гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

7 5 

3.6. 
Шпагат продольный 

(фиксация положения) 
с 

не менее 

10,0 

3.7. 
Шпагат поперечный 

(фиксация положения) 
с 

не менее 

10,0 

3.8. 

Исходное положение – сед, 

ноги вместе. Наклон вперед, 

колени выпрямленные 

(фиксация положения) 

с 

не менее 

10,0 

3.9. 

Упражнение «мост»  

из положения лежа на спине 

(расстояние от стоп до 

пальцев рук не более 80 см, 

фиксация положения) 

с 

не менее 

5,0 

 

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 

«ушу» 

 

 

Таблица 12 

№ п/п Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин таолу,  

кунгфу - традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь,  

юнчуньцюань - мужэньчжуан, юнчуньцюань - традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

1.1. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+9 +13 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,9 8,2 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

180 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин таолу,  

кунгфу - традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь,  

юнчуньцюань - мужэньчжуан, юнчуньцюань - традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

3.1. Бег на 500 м мин, с 
не более 

1,55 2,00 

3.2. 
Прыжки вверх из исходного 

положения упор присев за 1 мин 
количество раз 

не менее 

35 33 

3.3. Двойной прыжок в длину с места см 
не менее 

440 400 

3.4. 
Подтягивание из виса  

на перекладине 
количество раз 

не менее 

7 4 

3.5. 
Подъем ног из виса  

на гимнастической стенке  
количество раз 

не менее 

12 10 
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в положение «угол» 

3.6. 
Шпагат продольный (фиксация 

положения) 
с 

не менее 

15,0 

3.7. 
Шпагат поперечный (фиксация 

положения) 
с 

не менее 

15,0 

3.8. 

Исходное положение – сед, ноги 

вместе. Наклон вперед, колени 

выпрямленные (фиксация 

положения) 

с 

не менее 

15,0 

3.9. 

Упражнение «мост» из положения 

лежа на спине (расстояние от стоп 

до пальцев рук не более 80 см, 

фиксация положения) 

с 

не менее 

5,0 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «ушу» 

 

 

 

 

 

 

Таблица 13 

№  

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин таолу,  

кунгфу - традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь,  

юнчуньцюань - мужэньчжуан, юнчуньцюань - традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

1.1. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.4. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин таолу,  

кунгфу - традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь,  

юнчуньцюань - мужэньчжуан, юнчуньцюань - традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

3.1. 
Прыжки вверх из исходного положения 

упор присев за 1 мин 

количество 

раз 

не менее 

42 37 

3.2. Двойной прыжок в длину с места см 
не менее 

500 420 

3.3. Подтягивание из виса на перекладине 
количество 

раз 

не менее 

15 5 
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3.4. 
Подъем ног из виса на гимнастической 

стенке в положение «угол» 

количество 

раз 

не менее 

20 15 

3.5. Шпагат продольный (фиксация положения) с 
не менее 

15,0 

3.6. Шпагат поперечный (фиксация положения) с 
не менее 

15,0 

3.7. 

Исходное положение – сед, ноги вместе. 

Наклон вперед, колени выпрямленные 

(фиксация положения) 

с 

не менее 

15,0 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта - ушу 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

 

Этап начальной подготовки до 1 года (ЭНП до 1 года)  

 

Теория и методика физической культуры и спорта:  

1) Места занятий. Оборудование и инвентарь. Техника безопасности при 

занятиях ушу. Оборудование зала и инвентарь. Эксплуатация и сохранение. Форма 

для занятий ушу, соревновательный костюм ушу (ифу). Общие сведения о 

спортивном оружии ушу. 

 2) Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Физическая культура как часть общей культуры общества. Ее значение для 

укрепления здоровья, всестороннего физического развития, подготовки к труду и 

защите Родины.  

3) Краткий разбор развития ушу. История возникновения и становления ушу. 

Общие сведения о развитии ушу в России, лучших спортсменах, участии 

российских спортсменов в международных соревнованиях.  

4) Краткие сведения о строении и функциях организма. Скелет человека. 

Форма костей. Суставы. Мышцы. Связочный аппарат. Деятельность мышц. 

Прикрепление мышц к костям. Мышцы синергисты и антагонисты.  

5) Основы знаний по гигиене. Гигиенические требования к занимающимся. 

Личная гигиена. Гигиена мест занятий. Предупреждение травм. Причина травм.  

6) Основы знаний по врачебному контролю и самоконтролю. Значение и 

содержание врачебного контроля. Порядок осуществления врачебного контроля в 

спортивных школах.  

7) Общие понятия о технике ушу. Технический арсенал ушу, понятие о 

базовой технике - Цзибэнь дунцзо. Основные компоненты базовой техники ушу: 

бусин (позиции), шоусин (формы кисти), шоуфа (техника рук), буфа (техника 

передвижений), титуй (удары ногами), тяоюэ (прыжки). Особенности работы над 

гибкостью в ушу (Жоугун). 

Подготовительный период: общая физическая подготовка:  
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Основная общефизическая подготовка. (Разновидности бега, спортивной 

ходьбы, прыжков (в длину, вверх, многоскоки, с поворотом на 90 и 180 градусов), 

подтягивания, отжимания в упоре, упражнения на равновесие (пинхэн), лазание по 

гимнастической стенке, лестнице, канату, шесту). 

Упражнения на развитие силовых способностей. (Упражнения для укрепления 

различных групп мышц без отягощений (подтягивания, отжимания и т.п.). 

Упражнения для укрепления различных групп мышц с отягощениями (гантели, 

набивные мячи, спортивные тренажеры).  

Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. (Упражнения со 

скакалкой, разнообразные прыжки, ускорения).  

Упражнения для развития гибкости. (жоугун)  

Данный раздел является наиболее важным в структуре этого этапа обучения 

ушу, поскольку ушу основано на движениях с широкой амплитудой, 

предполагающих активную нагрузку на позвоночник, тазобедренный и плечевой 

суставы, мышцы передней и задней поверхностей бедра, голеностопные суставы. 

 1) Цзяньбу жоугун - упражнения для увеличения подвижности плечевого 

сустава;  

2) Яобу жоугун - упражнения для увеличения подвижности позвоночника, в 

особенности поясничного отдела;  

3) Туйбу жоугун - упражнения для увеличения подвижности тазобедренного и 

оптимизации подвижности коленного сустава 

Соревновательный период: техническая и специальная подготовка.  

Основные базовые элементы ушу. (Ушу цзибэнь синши хэ дунцзо). Цюаньшу  

1. Основные положения кисти (цзибэнь шоусин):  

а) Чжан - ладонь;  

б) Цюань - кулак;  

в) Гоушоу - “крюк”, кисть руки пальцы собраны в “щепоть”.  

2. Основные виды движений руками (цзибэнь шоуфа):  

а) Пинчунцюань - прямой удар кулаком;  

б) Пинлицюань - прямой удар вертикальным кулаком;  

в) Туйчжан - удар ладонью;  

г) Пицюань - вертикальный рубящий удар кулаком в сторону;  

д) Цзацюань -удар тыльной частью кулака с проворотом сверху вниз;  

е) Чуаньчжан - удар пальцами ладони вперед;  

ж) Аньчжан - «давящее» движение ладонью;  

з) Цзайцюань - удар кулаком сверху вниз;  

и) Динчжоу - удар в сторону острием локтя;  

к) Ячжоу - удар локтем сверху вниз.  

3. Основные виды позиций (цзибэнь бусин): 

а) Мабу - П-образная позиция;  

б) Баньмабу - полу-П-образная позиция;  

в) Гунбу - позиция выпада;  

г) Пубу - низкая позиция с вытянутой ногой;  

д) Бинбу - позиция “стопы вместе”;  
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е) Динбу - Т-образная позиция;  

ж) Дулибу - позиция на одной ноге;  

з) Цзопаньбу - скрученная позиция сидя.  

4. Основные виды перемещений (цзибэнь буфа):  

а) Шанбу - шаг вперед;  

б) Туйбу - шаг назад.  

5. Основные виды движений ногами (цзибэнь туйфа):  

а) Даньтуй - удар ногой вперед.  

б) Дэнтуй - удар пяткой вперед  

6. Дуаньцисе  

 

Базовые движения с широким мечом (даошу цзибэнь дунцзо):  

а) Баодао - способ удержания меча;  

б) Чаньтоудао - “оборачивающее” движение мечом вокруг корпуса;  

в) Гонаодао - движение мечом вокруг корпуса обратное чаньтоудао;  

г) Пидао - рубящий удар движением от локтя;  

д) Цзедао - диагональное подрезание мечом сверху вниз;  

е) Ляодао - диагональное подрезание мечом снизу вверх;  

ж) Гуадао - скрестное движение прокалывания мечом;  

з) Чжадао - прокалывание мечом;  

Базовые движения с обоюдоострым мечом (цзяньшу цзибэнь дунцзо):  

а) Цзянь чжи - положение пальцев в форме “меча”;  

б) Баоцзянь - способ удержания меча;  

в) Цыцзянь - прокалывание мечом;  

г) Пинцыцзянь - прокалывание мечом с лезвием в горизонтальном положении;  

д) Сяцыцзянь - прокалывание вниз;  

е) Шанцыцзянь - прокалывание вверх;  

ж) Пицзянь - “рубящее” движение мечом;  

з) Дяньцзянь - укол мечом сверху вниз;  

и) Бэнцзянь - движение “вспарывания” мечом, работа запястья. 

 

Переходный период:  

1. Разучивание базовых связок:  

мабу - баньмабу - гунбу  

даньтуй - чунцюань  

гунбу - аньчжан - дулибу - чуаньчжан  

пубу - чуаньчжан - гунбу  

мабу - гунбу - чунцюань гунбу - паоцюань – гунбу 

бяньцюань - гуагай - гунбу  

2. Изучение комплексов чанцюань начального уровня. - 16 форм чанцюань 

(шилюши чанцюань), 16 форм наньцюань (шилюши наньцюань) - один на выбор.  

Рекомендации:  

Упражнения общефизического характера желательно давать в конце 

тренировки.  
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Следует чередование в процессе тренировки изучение материала с 

выполнением упражнений на гибкость (жоугун).  

Выполнение элементов в различных сочетаниях и комбинациях.  

3. Восстановительные процедуры. 

 

Этап начальной подготовки свыше года (ЭНП свыше 1 года)  

 

Теория и методика физической культуры и спорта:  

1) Места занятий. Оборудование и инвентарь. Ковер для занятий ушу, размеры и 

прочие параметры. Арсенал короткого оружия ушу-таолу: даошу, цзяньшу, наньдао, 

тайцзицзянь.  

2) Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Физическая культура и спорт как средство воспитания человека, гармонически 

сочетающего в себе духовное богатство, моральную чистоту и физическое 

совершенство.  

3) Краткий разбор развития ушу. Современное развитие ушу (ХХ-ХХ1 вв.) Создание 

международной и Европейской федерации ушу. Первые международные 

соревнования по ушу.  

4) Краткие сведения о строении и функциях организма. Преодолевающая, 

уступающая, удерживающая работа мышц. Основные мышцы человека, их 

названия, сгибатели, разгибатели, супинаторы, пронаторы, гладкие, 

поперечнополосатые мышцы, мышцы ног, рук, туловища.  

5) Основы знаний по гигиене. Гигиена одежды и обуви. Гигиена мест проживания и 

занятий (воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция). Первая помощь 

при травмах.  

6) Общая и специальная подготовка в ушу. Общая физическая подготовка как 

основа развития физических качеств, способностей, двигательных функций и 

повышения спортивной работоспособности.  

7) Правила соревнований. Значение соревнований по ушу, их цели и задачи. Виды 

соревнований. Правила определения победителей в соревнованиях.  

8) Общие понятия о технике ушу. Таолу как форма соревновательного упражнения в 

ушу. Классификация направлений и стилей ушу. Особенности группы стилей 

Чанцюань (чанцюань, цзяньшу, даошу, гуньшу, цяншу).  

9) Воспитательное значение обучения. Взаимосвязь воспитания и обучения. Роль 

коллектива в воспитании и обучении.  

10) Краткие сведения о физиологических основах тренировки ушу Мышечная 

деятельность как необходимое условие физического развития. Понятие «навык».  

11) Планирование тренировочного процесса. Методы организации тренировочного 

процесса. Планирование процесса совершенствования физических качеств.  

12) Морально-волевая подготовка. Воспитание морально волевых качеств в 

процессе занятия спортом: сознательность, уважение к старшим, смелость, 

выдержка, решительность, настойчивость. 

Подготовительный период: общая физическая подготовка:  
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Основная общефизическая подготовка. (Разновидности бега, спортивной 

ходьбы, прыжков (в длину, вверх, многоскоки, с поворотом на 90 и 180 градусов), 

подтягивания, отжимания в упоре, упражнения на равновесие (пинхэн), лазание по 

гимнастической стенке, лестнице, канату, шесту). 

Упражнения на развитие силовых способностей. (Упражнения для укрепления 

различных групп мышц без отягощений (подтягивания, отжимания и т.п.). 

Упражнения для укрепления различных групп мышц с отягощениями 

(гантели, набивные мячи, спортивные тренажеры).  

Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. (Упражнения со 

скакалкой, разнообразные прыжки, ускорения).  

Акробатические упражнения. (Кувырки вперед (цяньбэй), кувырок назад 

(хоубэй), колесо (цэшоуфань), подъем разгибом (лиюйдатин), равновесия (пинхэн).  

Упражнения для развития гибкости. (жоугун)  

Данный раздел является наиболее важным в структуре этого этапа обучения 

ушу, поскольку ушу основано на движениях с широкой амплитудой, 

предполагающих активную нагрузку на позвоночник, тазобедренный и плечевой 

суставы, мышцы передней и задней поверхностей бедра, голеностопные суставы.  

1) Цзяньбу жоугун - упражнения для увеличения подвижности плечевого 

сустава;  

2) Яобу жоугун - упражнения для увеличения подвижности позвоночника, в 

особенности поясничного отдела;  

3) Туйбу жоугун - упражнения для увеличения подвижности тазобедренного и 

оптимизации подвижности коленного и голеностопного суставов.  

Упражнения на развитие ловкости. (Упражнения на согласованность 

движений, координацию, прыжки с различными движениями, развитие ловкости 

подвижными играми). 

Соревновательный период: техническая и специальная подготовка.  

Совершенствование основных базовых элементов ушу. (Ушу цзибэнь синши 

хэ дунцзо).  

1. Основные положения кисти (цзибэнь шоусин):  

а) Чжан - ладонь;  

б) Цюань - кулак;  

в) Гоушоу - “крюк”, кисть руки пальцы собраны в “щепоть”.  

2. Основные виды движений руками (цзибэнь шоуфа):  

а) Пинчунцюань - прямой удар кулаком;  

б) Пинлицюань - прямой удар вертикальным кулаком;  

в) Туйчжан - удар ладонью;  

г) Пицюань - вертикальный рубящий удар кулаком в сторону;  

д) Цзацюань -удар тыльной частью кулака с проворотом сверху вниз;  

е) Чуаньчжан - удар пальцами ладони вперед;  

ж) Аньчжан - «давящее» движение ладонью;  

з) Цзайцюань - удар кулаком сверху вниз;  

и) Динчжоу - удар в сторону острием локтя;  

к) Ячжоу - удар локтем сверху вниз.  
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3. Основные виды позиций (цзибэнь бусин):  

а) Мабу - П-образная позиция;  

б) Баньмабу - полу-П-образная позиция;  

в) Гунбу - позиция выпада;  

г) Пубу - низкая позиция с вытянутой ногой;  

д) Бинбу - позиция “стопы вместе”;  

е) Динбу - Т-образная позиция;  

ж) Дулибу - позиция на одной ноге;  

з) Цзопаньбу - скрученная позиция сидя.  

4. Основные виды перемещений (цзибэнь буфа):  

а) Чабу - позиция - зашагивание;  

б) Гайбу - позиция-отшагивание.  

в) Шанбу - шаг вперед;  

г) Туйбу - шаг назад.  

5. Основные виды движений ногами (цзибэнь туйфа):  

а) Чжэньтитуй - удар выпрямленной ногой впред-вверх;  

б) Сетитуй - удар выпрямленной ногой к противоположному плечу;  

в) Цэтитуй - боковой удар выпрямленной ногой;  

г) Хоуляотуй - удар назад выпрямленной ногой;  

д) Даньтуй - удар ногой вперед.  

е) Дэнтуй - удар пяткой вперед.  

6. Дуаньцисе  

Базовые движения с широким мечом (даошу цзибэнь дунцзо):  

- Баодао - способ удержания меча;  

- Чаньтоудао - “оборачивающее” движение мечом вокруг корпуса;  

- Гонаодао - движение мечом вокруг корпуса обратное чаньтаодао;  

- Пидао - рубящий удар движением от локтя;  

- Цзедао - диагональное подрезание мечом сверху вниз;  

- Ляодао - диагональное подрезание мечом снизу вверх;  

- Гуадао - скрестное движение прокалывания мечом;  

- Чжадао - прокалывание мечом;  

Базовые движения с обоюдоострым мечом (цзяньшу цзибэнь дунцзо):  

- Цзянь чжи - положение пальцев в форме “меча”;  

- Пидао - рубящий удар движением от локтя;  

- Цзедао - диагональное подрезание мечом сверху вниз;   

- Ляодао - диагональное подрезание мечом снизу вверх;  

- Гуадао - скрестное движение прокалывания мечом;  

- Чжадао - прокалывание мечом;  

Базовые движения с обоюдоострым мечом (цзяньшу цзибэнь дунцзо):  

- Цзянь чжи - положение пальцев в форме “меча”;  

- Баоцзянь - способ удержания меча;  

- Цыцзянь - прокалывание мечом;  

- Пинцыцзянь - прокалывание мечом с лезвием в горизонтальном положении;  

-Сяцыцзянь - прокалывание вниз;  
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- Шанцыцзянь - прокалывание вверх;  

- Пицзянь - “рубящее” движение мечом;  

- Дяньцзянь - укол мечом сверху вниз;  

- Бэнцзянь - движение “вспарывания” мечом, работа запястья.  

7. Длинное оружие - Чан бинци.  

Базовые движения с палкой (гуньшу цзибэнь дунцзо):  

- Пигунь - “рубящее” движение сверху вниз по косой линии;  

- Шуайгунь - удар сверху вниз концом палки;  

- Луньгунь - “рубящее” движение в горизонтальной плоскости;  

- Саогунь - “секущее” движение палкой;  

- Ляогунь - удар палкой снизу вверх;  

- Дяньгунь - точечный удар палкой;  

- Бэнгунь - “вздергивающее” движение палкой, блок-подставка;  

- Чогунь - “протыкающее” движение-толчок.  

Базовые движения с копьем (цяншу цзибэнь дунцзо):  

- Во цянфа - способы хвата копья;  

- Чжацян - горизонтальное прокалывание;  

- Сячжацян - прокалывание вниз;  

- Ланьцян - блокирующее движение передней частью копья вовнутрь;  

- Бэнцян - “вздергивание” копьем;  

- Боцян - сбив полукруговым движением влево или вправо;  

- Цзяцян - верхний блок-подставка от удара сверху.  

Рекомендации:  

Упражнения общефизического характера желательно давать в конце 

тренировки.  

Следует чередование в процессе тренировки изучение материала с 

выполнением упражнений на гибкость (жоугун).  

Выполнение элементов в различных сочетаниях и комбинациях.  

Переходный период:  

1. Совершенствование комплексов чанцюань начального уровня. - 16 форм 

чанцюань (шилюши чанцюань), 16 форм наньцюань (шилюши наньцюань) - один на 

выбор.  

2. Разучивание базовых связок с коротким и длинным оружием:  

1. Мабу-гунбу-чжадао  

2. Чаньтоу-гунбу  

3. Гонао-сюйбу-туйчжан  

4. Гунбу-ляодао  

5. Сюйбу-гуадао  

6. Гунбу-цицзянь  

7. Мабу-пинцицзянь  

8. Бинбу-пицзянь  

9. Пубу-бэнцзянь 
 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) до 3 лет (ТЭ 

первый год обучения)  
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Тренировочный этап охватывает период 5 лет и включает освоение базовых 

элементов цюаньшу, дуаньцисе и чанцисе. Акцент на этапе делается на дальнейшее 

изучение базовых движений и их отработку в различных комбинациях (цзухэ 

ляньси) и комплексах первого, второго и третьего технического уровня. 

Теория и методика физической культуры и спорта:  

1) Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Значение разносторонней физической подготовки для достижения высоких 

результатов в спорте.  

2) Краткий разбор развития ушу. Возникновение ушу в Китае. Основные вехи 

в его развитии. Создание Федерации ушу России, первые Всероссийские 

соревнования по ушу. Достижение российских спортсменов на международной 

арене.  

3) Краткие сведения о строении и функциях организма. Основные сведения о 

кровообращении. Состав и назначение крови. Большой и малый круг 

кровообращения.  

4) Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим дня и питания 

спортсмена по ушу. Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. 

Особенности питания спортсменов в основной и соревновательный периоды.  

5) Основы методики обучения. Принципы обучения: сознательность, 

активность, наглядность, систематичность, последовательность, доступность, 

прочность. Обучение и тренировка как единый педагогический процесс. Построение 

разминки на соревнованиях.  

6) Общая и специальная подготовка в ушу. Роль общей подготовки в 

достижении спортивных результатов и воспитании личности. Направленность 

общей и специальной подготовки в ушу.  

7) Правила соревнований. Способы оценки комплексов ушу-таолу. 

Соревновательная программа по ушу-таолу. Возрастные категории и виды 

программы на соревнованиях по ушу-таолу. Участники соревнований, их права и 

обязанности. Способы оценки выступлений спортсменов в возрастной группе 

«мальчики, девочки».  

8) Общие понятия о технике ушу. Особенности ритма, стиля и композиции 

комплексов таолу. Международные стандартные соревновательные комплексы ушу-

таолу. Самосоставленные комплексы ушу-таолу. Особенности группы стилей 

Наньцюань (наньцюань, наньдао, наньгунь).  

9) Врачебный контроль и самоконтроль. Диспансерное обследование, 

состояние здоровья, физическое развитие, приспособляемость сердечнососудистой, 

дыхательной, мышечной и других систем организма к тренировочным 

соревновательным нагрузкам.  

10) Краткие сведения о физиологических основах тренировки ушу. Стадии 

формирования двигательных навыков. Тренировка как процесс формирования 

двигательных навыков.  

11) Морально-волевая подготовка. Определение понятий: «мораль», «воля». 

Особенности формирования моральных и волевых качеств. Воспитание 
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патриотизма, интернационализма, стойкости, твердости, точности, товарищества и 

гуманизма.  

12) Оборудование и инвентарь. Арсенал длинного оружия ушу-таолу: гуньшу, 

цяншу, наньгунь.  

13) Основы философии и психологии спортивных единоборств. Понятие 

воинской морали удэ. 

Психологическая подготовка  

Воспитание волевых качеств, способствующих преодолению трудностей и 

препятствий: настойчивость, упорство, решительность, смелость, выдержка, 

самообладание. (Участие в соревнованиях. Учебные спарринги. Выполнение 

привычных упражнений в сложных и экстремальных условиях (ограниченная опора, 

равновесие на возвышении и т.п.). Упражнения, выполнение которых возможно 

только за счет проявления волевых усилий, “умение терпеть”).  

Учебно-тренировочная группа как коллектив. (Понятие о психологическом 

климате в группе. Межличностные отношения в группе. Регуляция 

взаимоотношений с другими членами группы. Выработка социального отношения к 

повиновению, послушанию).  

Подготовительный период: физическая подготовка  

Совершенствование базовой техники ушу и овладение более сложными 

движениями.  

Упражнения на развитие силовых способностей. (Упражнения для укрепления 

групп мышц, задействованных при выполнении базовых движений ушу без 

отягощений (удерживание ног (кунтуй), повторы в разных режимах, с разной 

скоростью, в разной последовательности);  

Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при выполнении 

базовых движений ушу с отягощениями (гантели, отягощения на ноги).  

Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. (Бег со сменой 

ритма, бег с выпрыгиваниями вверх, прыжки в длину ковра для ушу.) Упражнения 

для развития гибкости (жоугун). (Цзяньбу, Яобу, Туйбу - жоугун).  

Упражнения на развитие ловкости.  

Подвижные игры. Спортивные игры: Баскетбол, Футбол, Волейбол, Ручной 

Мяч (упрощенное) 

Соревновательный период: Техническая и специальная подготовка  

1. Цюаньшу  

Положения кисти (шоусин): 

 - Хучжао - “когти тигра”;  

- Инчжуа - “когти орла”;  

- Лунчжао - “когти дракона”;  

- Даньчжуцюань - кулак “одиночная жемчужина”;  

- Даньчжи - “одиночный палец”.  

2. Движения руками (шоуфа):  

- Лигэ - блокирующее движение предплечьем внутрь;  

- Вайгэ - блокирующее движение предплечьем наружу;  

- Шанцзя - блокирующее движение предплечьем вверх;  
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- Тяовань - фиксация ладони в запястье;  

- Лянчжан - фиксация ладони в запястье над головой (букв.”сверкающая 

ладонь”); 

 - Ляочжан - удар ладонью снизу вверх по дуге;  

- Каньчжан - удар ребром ладони в горизонтальной плоскости;  

- Лоушоу - захват снаружи внутрь;  

- Гуаньцюань - боковой удар по дуге согнутой рукой;  

- Чаоцюань - удар полусогнутой рукой снизу вверх;  

- Бяньцюань - горизонтальный удар тыльной стороной кулака через разгиб в 

локте;  

- Цзайцюань - удар кулаком сверху вниз;  

- Динчжоу - удар в сторону острием локтя;  

- Паньчжоу - круговой удар локтем.  

3. Позиции (бусин):  

- Цзопаньбу - скрученная позиция сидя;  

- Хэнданбу - поперечная позиция гунбу;  

- Себу - скрученная позиция;  

- Сюйбу - позиция “пустого шага”;  

- Гаосюйбу - высокая позиция “пустой шаг”.  

4. Перемещения (буфа):  

- Табу - “шаг с подбивом”;  

- Цзибу - “шаг с хлопком”;  

- Цзунбу - “шаг-полет”;  

- Юэбу - “шаг-прыжок”;  

- Синбу - “скользящий шаг”.  

 5. Движения ногами (туйфа):  

- Цэчуайтуй - удар ногой в сторону;  

- Чжэньтуй - “топающий удар”;  

6. Техника Движения в прыжках (Тяоюэ дунцзо)  

- Тэнкунфэйцзяо - удар в прыжке выпрямленной ногой  

7. Равновесия (пинхэн):  

- Яньши пинхэн - равновесие “ласточка”;  

- Тиси пинхэн - равновесие с поднятым коленом.  

2. Техника “Южного кулака” - Наньцюаньшу.  

1. Позиции (бусин):  

- Мабу - П-образная позиция, или “наездника”;  

- Гунбу - позиция выпада;  

- Хэнданбу - позиция выпада с разворотом корпуса;  

- Дулибу - позиция на одной ноге с поднятым коленом;  

- Сюйбу - позиция “пустого шага”;  

- Гэбу - позиция полуприседа;  

- Даньдэбу - позиция растянутого полуприседа;  

- Цилунбу - позиция полушага.  

2. Базовые движения (цзибэнь дунцзо):  
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- Гуа цюань - удар тыльной стороной кулака вниз;  

- Бянь цюань - удар “хлыст”;  

- Чун цюань - прямой удар кулаком в сторону;  

- Пао цюань - удар кулаком по диагонали;  

- Гай цюань - “накрывающий” удар кулаком; 

- Туй чжан - удар раскрытой ладонью;  

- Бяо чжан - “протыкание” пальцами.  

3. Короткое оружие - Дуань бинци.  

1. Базовые движения с широким мечом (даошу цзибэнь дунцзо):  

- Баодао - способ удержания меча;  

- Чаньтоудао - “оборачивающее” движение мечом вокруг корпуса;  

- Гонаодао - движение мечом вокруг корпуса обратное чаньтоудао;  

- Пидао - рубящий удар движением от локтя;  

- Цзедао - диагональное подрезание мечом сверху вниз;  

- Ляодао - диагональное подрезание мечом снизу вверх;  

- Гуадао - скрестное движение прокалывания мечом;  

- Чжадао - прокалывание мечом.  

2. Базовые движения с обоюдоострым мечом (цзяньшу цзибэнь дунцзо):  

- Цзянь чжи - положение пальцев в форме “меча”;  

- Баоцзянь - способ удержания меча;  

- Цыцзянь - прокалывание мечом;  

- Пинцыцзянь - прокалывание мечом с лезвием в горизонтальном п оложении;  

- Сяцыцзянь - прокалывание вниз;  

- Шанцыцзянь - прокалывание вверх;  

- Пицзянь - “рубящее” движение мечом;  

- Дяньцзянь - укол мечом сверху вниз;  

- Бэнцзянь - движение “вспарывания” мечом, работа запястья.  

4. Длинное оружие - Чан бинци.  

Базовые движения с палкой (гуньшу цзибэнь дунцзо):  

- Пигунь - “рубящее” движение сверху вниз по косой линии;  

- Шуайгунь - удар сверху вниз концом палки;  

- Луньгунь - “рубящее” движение в горизонтальной плоскости;  

- Саогунь - “секущее” движение палкой;  

- Ляогунь - удар палкой снизу вверх;  

- Дяньгунь - точечный удар палкой;  

- Бэнгунь - “вздергивающее” движение палкой, блок-подставка;  

- Чогунь - “протыкающее” движение-толчок;  

Базовые движения с копьем (цяншу цзибэнь дунцзо):  

- Во цянфа - способы хвата копья;  

- Чжацян - горизонтальное прокалывание;  

- Сячжацян - прокалывание вниз;  

- Ланьцян - блокирующее движение передней частью копья вовнутрь;  

- Бэнцян - “вздергивание” копьем;  

- Боцян - сбив полукруговым движением влево или вправо;  
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- Цзяцян - верхний блок-подставка от удара сверху  

Рекомендации:  

Объем программы первого этапа выполняется во второй части разминки и как 

подводящие упражнения.  

Обучение соединению элементов техники ушу, освоенных на первом этапе. В 

процессе обучения необходимо раскрывать занимающимся ключевые понятия 

биомеханических основ техники ушу.  

По мере освоения программы возможно проведение соревнований по ОФП, 

играм, базовой технике и т.д.  

В качестве контрольных упражнений по технической подготовке можно 

использовать: базовые удары ногами в прыжках (т.к. они требуют хорошей 

координации и физической подготовки), учебные комплексы чанцюань 1, 2 и 3 

технического уровня (и дуань, эр дуань, сань дуань цзишу чанцюань таолу). 

Демонстрация юнфа (применение техники) необходима с целью контроля 

понимания занимающимися функции движений ушу. Рекомендации, к первому 

этапу программы остаются прежними и для второго и последующего этапов.  

Переходный период:  

1. Разучивание связок с коротким и длинным оружием:  

- Мабу-гунбу-чжадао  

- Чаньтоу-гунбу  

- Гонао-сюйбу-туйчжан Гунбу-ляодао  

- Сюйбу-гуадао  

- Гунбу-цицзянь  

- Мабу-пинцицзянь  

- Бинбу-пицзянь  

- Пубу-бэнцзянь  

- Гунбу-пигунь  

- Саогунь-пубу  

- Гунбу-бэнгунь  

- Баньмабу-ланьнацян  

- Гунбу-чжатян  

- Динцзыбу-бэнцян  

2. Изучение комплексов.  

- Эрцзи чаньцюань  

3. Восстановительные процедуры. 
 

Тренировочный этап до 3 лет (этап спортивной специализации) (второй 

год обучения)  

 

Теория и методика физической культуры и спорта:  

1) Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Единая всероссийская спортивная классификация и ее значение для развития 

массовости спорта и повышения мастерства российских спортсменов. Разрядные 

нормы и требования по ушу.  
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2) Краткий разбор развития ушу. Связь ушу с другими единоборствами. 

Стилевое своеобразие традиционных стилей ушу. Группы северных стилей ушу-

чуаньтун. История их развития.  

3) Краткие сведения о строении и функциях организма. Сердце и сосуды. 

Предсердие и желудочки сердца, их функции. Артерии, вены, лимфатические 

сосуды. Состав крови: эритроциты, лимфоциты, тромбоциты, лимфа.  

4) Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим дня и питания 

спортсмена по ушу. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, 

обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных факторов 

природы (солнце, воздух, вода) в целях закаливания организма.  

5) Основы методики обучения и тренировки. Определение понятий: 

«воспитание», «обучение», «знания», «умения», «навыки», «упражнения», 

«разучивание», «тренировка». Методы решения задач обучения. Сообщение знаний, 

выработка умений, формирование навыков. Тренировочное занятие как основная 

форма организации и проведения занятий ушу. Построение занятия, его части и их 

содержание для различных групп спортсменов.  

6) Общая и специальная подготовка в ушу. Система основных и 

вспомогательных упражнений. Характеристика рекомендуемых средств и 

упражнений для повышения уровня общей физической подготовленности и 

развития двигательных качеств на различных этапах подготовки. Характеристика 

требований к развитию двигательных качеств на различных этапах подготовки.  

7) Правила соревнований. Их организация и проведение. Способы оценки в 

возрастных группах «юноши и девушки», «юниоры и юниорки». Основные ошибки, 

снижения за которые производят судьи технического стандарта. Способы оценки 

общего впечатления.  

8) Общие понятия о технике ушу. Техника исполнения прыжков (тяоюэ 

дунцзо). Принципы «цин-дун», «кай-хэ», «шан-ся» как универсальные принципы 

движений в ушу. Особенности группы стилей Тайцзицюань (тайцзицюань, 

тайцзицзянь).  

9) Врачебный контроль и самоконтроль. Самоконтроль: его значение и 

содержание. Дневник самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, 

динамометрия, артериальное давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, 

аппетит, работоспособность, потоотделение. Показания и противопоказания к 

занятиям ушу.  

10) Краткие сведения о физиологических основах тренировки ушу. Краткие 

характеристики физиологических механизмов развития двигательных качеств, 

необходимых спортсмену по ушу: сила, быстрота, выносливость, гибкость, 

ловкость).  

11) Планирование тренировочного процесса. Перспективное, текущее, 

оперативное планирование тренировки. Перспективный план тренировки. 

Планирование тренировки к отдельному соревнованию. Планирование тренировки в 

недельном цикле. Характеристика требований к развитию двигательных качеств на 

различных этапах подготовки.  
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12) Правила соревнований. Их организация и проведение. Способы оценки в 

возрастных группах «юноши и девушки», «юниоры и юниорки». Основные ошибки, 

снижения за которые производят судьи технического стандарта. Способы оценки 

общего впечатления.  

13) Общие понятия о технике ушу. Техника исполнения прыжков (тяоюэ 

дунцзо). Принципы «цин-дун», «кай-хэ», «шан-ся» как универсальные принципы 

движений в ушу. Особенности группы стилей Тайцзицюань (тайцзицюань, 

тайцзицзянь).  

14) Врачебный контроль и самоконтроль. Самоконтроль: его значение и 

содержание. Дневник самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, 

динамометрия, артериальное давление. 

Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, 

потоотделение.  

Показания и противопоказания к занятиям ушу.  

1) Краткие сведения о физиологических основах тренировки ушу. Краткие 

характеристики физиологических механизмов развития двигательных качеств, 

необходимых спортсмену по ушу: сила, быстрота, выносливость, гибкость, 

ловкость).  

2) Планирование тренировочного процесса. Перспективное, текущее, 

оперативное планирование тренировки. Перспективный план тренировки. 

Планирование тренировки к отдельному соревнованию. Планирование тренировки в 

недельном цикле.   

3) Морально-волевая подготовка. Условия воспитания морально-волевых 

качеств: правильное построение занятий, соревнований, режима, требовательность 

тренеров-преподавателей, судей, коллектива, спортсменов, поощрение правильных 

действий, осуждение неправильных поступков. Самовоспитание как метод 

психологической подготовки спортсмена по ушу.  

4) Оборудование и инвентарь. Арсенал традиционного оружия ушучуаньтун: 

дуаньбин, чанбин, жуаньбин, шуанбин.  

5) Основы философии и психологии спортивных единоборств. Философские 

основы ушу. Влияние даосизма, буддизма и конфуцианства на ушу. Понятие об инь 

и ян.  

6) Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта.  

Законы РФ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», «Об 

образовании», другие нормативные акты, регулирующие деятельность спортивных 

школ.  

Психологическая подготовка:  

Воспитание волевых качеств, способствующих преодолению трудностей и 

препятствий: настойчивость, упорство, решительность, смелость, выдержка, 

самообладание. (Участие в соревнованиях. Учебные спарринги. Выполнение 

привычных упражнений с сложных и экстремальных условиях (ограниченная опора, 

равновесие на возвышении и т.п.). Упражнения, выполнение которых возможно 

только за счет проявления волевых усилий, “умение терпеть”). Учебно-

тренировочная группа как коллектив. (Понятие о психологическом климате в 
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группе. Межличностные отношения в группе. Регуляция взаимоотношений с 

другими членами группы. Выработка социального отношения к повиновению, 

послушанию).  

Подготовительный период: физическая подготовка  

Совершенствование базовой техники ушу и овладение более сложными 

движениями.  

Упражнения на развитие силовых способностей. (Упражнения для укрепления 

групп мышц, задействованных при выполнении базовых движений ушу без 

отягощений (удерживание ног (кунтуй), повторы в разных режимах, с разной 

скоростью, в разной последовательности);  

Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при выполнении 

базовых движений ушу с отягощениями (гантели, отягощения на ноги).  

Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. (Бег со сменой 

ритма, бег с выпрыгиваниями вверх, прыжки в длину ковра для ушу.)  

Упражнения для развития гибкости (жоугун). (Цзяньбу, Яобу, Туйбу - 

жоугун).  

Упражнения на развитие ловкости. (Подвижные игры. Спортивные игры: 

баскетбол, футбол, ручной мяч, регби (упрощенное).  

Акробатические упражнения. (Длинные кувырки. Кувырки с изменением 

высоты. Упражнения с собственным весом. Стойка на руках.  

Перевороты. Упражнения на перекладине).  

Соревновательный период: техническая и специальная подготовка  

1. Движения ногами (туйфа):  

- Вайбайтуй - удар выпрямленной ногой изнутри наружу;  

- Лихэтуй - удар выпрямленной ногой снаружи внутрь;  

- Даотитуй - удар ногой прогнувшись;  

- Хоудэнтуй - прямой удар назад;  

- Фуди хоусаотуй - задняя круговая подсечка с опорой;  

- Чжишэнь цяньсаотуй - передняя круговая подсечка с выпрямленным 

корпусом.  

2. Удары с хлопками (цзисян дунцзо):  

- Даньпайцзяо - одиночный удар с хлопком по подъему стопы; 

- Лихэпайцзяо - удар снаружи внутрь с хлопком по стопе;  

- Вайбайпайцзяо - удар с хлопком изнутри наружу;  

- Хоутяо пайцзяо - удар с хлопком с захлестыванием.  

3. Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо):  

-Тэнкунбайляньцзяо - удар выпрямленной ногой в прыжке изнутри наружу.  

4. Равновесия (пинхэн):   

- Паньтуй пинхэн - равновесие с согнутой опорной ногой.  

5. Техника “Южного кулака” - Наньцюаньшу.  

Базовые движения (цзибэнь дунцзо):  

- Лэ шоу - захват руки противника;  

- Туй чжуа - удар ладонью в форме “когтей тигра” вперед;  

- Ляо чжуа - удар ладонью в форме “когтей тигра” вверх;  
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- Туй чжи - толчок пальцем;  

- Я чжоу - удар локтем (в горизонтальной плоскости);  

- Дань чжоу - удар локтем снизу вверх (в вертикальной плоскости);  

- Пань цяо - блок предплечьем;  

- Це цяо - блок предплечьем вниз;  

- Чэнь цяо - блок вперед по диагонали;  

- Гунь цяо - “сдвигающий” блок;  

- Цзе цяо - блок изнутри наружу;  

- Чуань цяо - “протыкающий” блок.  

6. Короткое оружие - Дуань бинци.  

Базовые движения с широким мечом (даошу цзибэнь дунцзо):  

- Чжаньдао - подрезающее движение мечом, работает запястье;  

- Саодао - круговой “секущий” удар мечом;  

- Тяодао - движение “вздергивания” мечом;  

- Аньдао - “давящее” движение мечом;  

- Цандао - горизонтальный “секущий” удар мечом;  

- Бэйдао - удержание меча за спиной;  

- Туйдао - толчок мечом (двумя руками);  

- Цзядао - блок - подставка мечом;  

- Дайдао - блок - подставка за счет подтягивания меча.  

Базовые движения с обоюдоострым мечом (цзяньшу цзибэнь дунцзо):  

- Гуацзянь - круговое движение мечом сверху вниз в вертикальной плоскости;  

- Ляоцзянь - “подрезающее” движение снизу вверх в вертикальной плоскости;   

- Моцзянь - движение мечом слева направо в горизонтальной плоскости;  

- Чжаньцзянь - горизонтальное рубящее движение мечом;  

- Цзецзянь - блокирующее движение средней частью лезвия;  

- Тяоцзянь - “вздергивание” мечом снизу вверх прямой рукой;  

- Юньцзянь - круговые движения над головой в горизонтальной плоскости;  

- Саоцзянь - “секущее” движение меча;  

- Цзяцзянь - блок-подставка от удара сверху.  

Переходный период:  

1. Разучивание связок из «Южного кулака» наньцюань:  

- Дулибу-туйчжуа  

- Гунбу-пань цяо  

- Гунбу-ляочжуа  

- Мабу-цзецяо  

2. Разучивание связок с коротким оружием:  

- Гунбу-чжаньдао  

- Мабу-тяодао  

- Пубу-аньдао  

- Чабу-цяндао  

- Гунбу-туйдао  

- Гунбу-цзядао  

- Дулибу-дайдао  
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- Сюйбу-гуацзянь  

- Гунбу-ляоцзянь  

- Чабу-моцзянь  

- Себу-чжаньцзянь  

- Пубу-тяоцзянь  

- Цзопаньбу-юньцзянь  

- Дулибу-цзяцзянь  

3. Изучение комплексов.  

- 18 форм цзяньшу, 18 форм даошу, 16 форм наньдао - один на выбор,  

- Изучение Эрцзи наньцюань  

4. Восстановительные процедуры. 
 

Тренировочный этап до 3 лет (этап спортивной специализации) (третий 

год обучения)  

 

Подготовительный период: физическая подготовка:  

Совершенствование базовой техники ушу-таолу и овладение более сложными 

движениями.  

Упражнения на развитие силовых способностей. (Упражнения для укрепления 

групп мышц, задействованных при выполнении базовых движений ушу без 

отягощений (удерживание ног (кунтуй), повторы в разных режимах, с разной 

скоростью, в разной последовательности);  

Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при выполнении 

базовых движений ушу с отягощениями (гантели, отягощения на ноги).  

Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. (Бег со сменой 

ритма, бег с выпрыгиванием вверх, прыжки в длину ковра для ушу.)  

Упражнения для развития гибкости (жоугун). (Цзяньбу, Яобу, Туйбу - 

жоугун).  

Упражнения на развитие ловкости. (Подвижные игры. Спортивные игры: 

баскетбол, футбол, ручной мяч, регби (упрощенное).  

Акробатические упражнения. (Длинные кувырки. Кувырки с изменением 

высоты. Упражнения с собственным весом. Стойка на руках. Перевороты. 

Упражнения на перекладине).  

Соревновательный период: техническая и специальная подготовка:  

1. Цюаньшу  

Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо):  

- Тэнкунсюаньфэнцзяо - прыжок с поворотом на 36- градусов и ударом по 

стопе снаружи внутрь;  

- Сюаньцзы - прыжок-переворот в горизонтальной плоскости.  

2. Техника “кулака Великого предела”, стиль Ян - Янши Тайцзицюань.  

1. Позиции (бусин): - Мабу - П-образная позиция, или “наездника”;   

- Гунбу - позиция выпада;  

- Пубу - низкая позиция с вытянутой ногой.  

2. Базовые движения (цзибэнь дунцзо):  
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-ланьцяовэй; емафэньзун, лусяобу, юньшоу, цзойочуаньсо, яньшоугунчуй, 

даоюаньхун, баньланьчуй.  

Длинное оружие - Чан бинци.  

Базовые движения с палкой (гуньшу цзибэнь дунцзо):  

- Цзигунь - Круговые движения концом палки  

- Юньгунь - Горизонтальный проворот палки  

- Цзягунь - Блок - подставка от удара сверху  

- Баогунь-удержание палки двумя руками в горизонтальной плоскости  

-Цзюгунь - удержание палки двумя руками в вертикальной плоскости  

- Бэйгунь - удержание палки одной рукой за спиной  

- Тиляоухуагунь - вращение палки попеременно справа и слева в вертикальной 

плоскости  

Базовые движения с копьем (цяншу цзибэнь дунцзо)  

- Дичжацян - прокалывание из низкой позиции  

- Ланьцян - блокирующее движение передней частью копья во внутрь  

- Нацян - блокирующее движение передней частью копья наружу  

- Дяньцян - точечное прокалывание скользящим движением  

- Боцян - сбив в сторону одновременно с уходом с линии атаки  

- Туйцян - толчок древком копья  

- Лацян - сбив в сторону одновременно с уходом с линии атаки  

- Шуайцян - секущий удар копьем- “обрушивающееся копье”  

- Баоцян - удерживание копья  

- Лихуацян - вращение копья вертикально, попеременно справа и слева  

- Тяобацян - движение “вздергивание” древка копья  

- Хэнцзибацян - поперечный диагональный удар древком копья  

- Гайбацян - “накрывающий” удар древком копья.  

Рекомендации:   

Объем программы первого этапа выполняется во второй части разминки и как 

подводящие упражнения. Обучение соединению элементов техники, освоенных на 

первом этапе. В процессе обучения необходимо раскрывать занимающимся 

ключевые понятия биомеханических основ техники ушу.  

По мере освоения программы возможно проведение соревнований по ОФП, 

играм, базовой технике и т.д.  

Требования и порядок сдачи экзаменов остаются те же, что и на первом этапе.  

В качестве контрольных упражнений по технической подготовке можно 

использовать: базовые удары ногами в прыжках (т.к. они требуют хорошей 

координации и физической подготовки), учебные комплексы чанцюань 1, 2 и 3 

технического уровня (и дуань, эр дуань, сань дуань цзишу чанцюань таолу). 

Демонстрация юнфа (применение техники) необходима с целью контроля 

понимания занимающимися функции движений ушу.  

Рекомендации, к первому этапу программы остаются прежними и для второго 

и последующего этапов.  

Переходный период:  

1. Разучивание связок с длинным оружием:  
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-Шанбу-цзигунь  

- Гунбу-юньгунь  

- Гунбу-цзягунь  

- Шанбу-тхиляоухуагунь  

- Пубу-дичжацян  

- Баньмабу-ланьнацян  

- Мабу-баоцян  

- Гунбу-туйцян  

- Чабу-лацян  

- Пубу-шуайцян  

- Динцзыбу-тяобацян  

2. Изучение комплексов. Базовые комплексы:   

-18 гуньшу, 18 форм цяншу, 16 форм наньгунь - один на выбор;  

3. Совершенствование комплексов:  

-Эрцзи чаньцюань: Эрцзи наньцюань - один на выбор - 18 форм цзяньшу, 18 

форм даошу, 18 форм наньдао - один на выбор  

4. Восстановительные процедуры. 
 

Тренировочный этап свыше 3 лет (этап спортивной специализации) (ТЭ 

свыше 3 лет - четвертый год обучения)  

 

Подготовительный период:  

Короткое оружие - Дуань бинци.  

- базовые движения и связки с широким мечом (даошу цзибэнь дунцзо)  

- базовые движения и связки с обоюдоострым мечом (цзяньшу цзибэнь 

дунцзо)  

- базовые движения и связки с южным мечом (наньдао цзибэнь дунцзо)  

- базовые движения с широким мячом в сочетании с техникой перемещений  

- базовые движения с обоюдоострым мячом в сочетании с техникой 

перемещений  

- базовые движения с южным мячом в сочетании с техникой перемещений  

Длинное оружие  

- Чан бинци. - базовые движения с палкой (гуньшу цзибэнь дунцзо)  

- базовые движения с копьем (цяншу цзибэнь дунцзо)  

- базовые движения с южной палкой (наньгунь цзибэнь дунцзо)  

Соревновательный период:  

Базовые комплексы гуйдин-таолу:  

-эрцзи цзяньшу, эрцзи даошу, эрцзи наньдао - один на выбор;  

- эрцзи гуньшу, эрцзи цяншу, эрцзи наньгунь - один на выбор  

Переходный период:  

1. Совершенствование базовых движений короткого и длинного оружия в 

сочетании с прыжковой техникой и техникой перемещений из комплексов гуйдин 

таолу:  

- эрцзи цзяньшу, эрцзи даошу, эрцзи наньдао - один на выбор;   

- эрцзи гуньшу, эрцзи цяншу, эрцзи наньгунь - один на выбор.  
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3. Восстановительные мероприятия.  

 
 

Тренировочный этап свыше 3 лет (этап спортивной специализации) 

(четвертый и пятый годы обучения)  

 

Подготовительный период:  

Кулачная техника - Цюаньшу  

- техника “Длинного кулака”  

- Чанцюаньшу. - техника «Южного кулака»  

- Наньцюаньшу. - техника «Кулака великого предела»  

- Тайцзицюаньшу. 

 Короткое оружие - Дуань бинци.  

- базовые движения с широким мечом (даошу цзибэнь дунцзо)  

- базовые движения с обоюдоострым мечом (цзяньшу цзибэнь дунцзо)  

- базовые движения с южным мечом (наньдао цзибэнь дунцзо)  

Длинное оружие - Чан бинци.  

- базовые движения с палкой (гуньшу цзибэнь дунцзо)  

- базовые движения с копьем (цяншу цзибэнь дунцзо)  

- базовые движения с южной палкой (наньгунь цзибэнь дунцзо)  

Соревновательный период:  

Первые международные гуйдин-таолу  

- чанцюань, наньцюань, 24 формы тайцзицюань - один на выбор;  

- цзяньшу, даошу, наньдао, 32 формы тайцзицзянь - один на выбор;  

- гуньшу, цяншу, наньгунь - один на выбор.  

Переходный период:  

1. Совершенствование базовых движений короткого и длинного оружия в 

сочетании с прыжковой техникой и техникой перемещений из первых 

международных комплексов гуйдин таолу:  

- чанцюань, наньцюань, 24 формы тайцзицюань - один на выбор;  

- цзибу-тэнкунфэйцзяо  

- сюанфэнцзяо-мабу  

- юэбу-пубу  

- цзунбу-байлянь  

- сюаньцзы-цзисян-гунбу   

- синбу-лихэпайцзяо-пайцзи  

- цзисян-гунбу-хоусаотуй-цзацюань  

- цзяньшу, даошу, наньдао, 32 формы тайцзицзянь - один на выбор;  

- Синбу-ляоцзянь  

- Юньцзянь-коутуйпинхэн  

- Цзопаньбу-ваньюэпинхэн  

- Цзибу-цзецзянь  

- Цзибу-сюанфэнцзяо-мабу-чаньтоу  

- Чаньтоу-сюаньцзы-юньдао  

- Юэбу-пидао-гунбу  
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- гуньшу, цяншу, наньгунь - один на выбор.  

- Юньгунь-гунбу  

- Пубу-баогунь  

- Гунбу-бэйгунь  

- Мабу-цзягунь  

- Шанбу-тиляохуагунь  

- Пубу-дичжатян  

- Ланьначжацян  

- Чабу-боцян  

- Пубу-шуайцян  

- Шанбу-лихуацян  

- Динцзыбу-тяобаоцян  

2. Восстановительные мероприятия.  

Рекомендации:  

Объем программы первого этапа выполняется во второй части разминки и как 

подводящие упражнения.   

Обучение соединению элементов техники, освоенных на первом этапе. В 

процессе обучения необходимо раскрывать занимающимся ключевые понятия 

биомеханических основ техники ушу.  

По мере освоения программы возможно проведение соревнований по ОФП, 

играм, базовой технике и т.д.  

Требования и порядок сдачи экзаменов остаются те же, что и на первом этапе.  

В качестве контрольных упражнений по технической подготовке можно 

использовать: базовые удары ногами в прыжках (т.к. они требуют хорошей 

координации и физической подготовки), учебные комплексы чанцюань 1, 2 и 3 

технического уровня (и дуань, эр дуань, сань дуань цзишу чанцюань таолу). 

Демонстрация юнфа (применение техники) необходима с целью контроля 

понимания занимающимися функции движений ушу.  

Рекомендации, к первому этапу программы остаются прежними. 
 

Этап совершенствования спортивного мастерства  

 

На данном этапе, к программе основного многоборья (три регламентируемых 

комплекса) добавляются два комплекса традиционного раздела (чуаньтунлэй) - 

традиционное цюаньш (чуаньтун цюаньшу) и традиционное оружие (чуаньтун 

цисе). Это предъявляет совершенно новые требования как к содержанию 

тренировочного процесса, так и к моральноволевым качествам спортсмена, его 

физическому состоянию, особенно выносливости и скоростной 

восстанавливаемости. Возрастание нагрузок почти вдвое требует на данном этапе 

корректировки и оптимизации учебного плана, для высвобождения 

дополнительного времени для отработки нового материала. На этом этапе ведущая 

роль принадлежит методам сопряженной тренировки, которая характеризуется 

целостным выполнением действий в условиях дополнительных нагрузок, не 

искажающих технику движений. В тренировку необходимо включать отдельные 

упражнения, требующие специальных волевых усилий (чаотао сюньлянь - 
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тренировка полутора комплексов подряд). Упражнения на достижение предельного 

результата 76 (предельной скорости, высоты, силового усилия). Эти упражнения 

вырабатывают способность к кратковременным максимальным напряжениям. 

Упражнения на преодоление утомления. Подобные упражнения развивают 

выносливость и воспитывают вместе с тем настойчивость, самообладание, 

необходимые для преодоления трудностей нарастающего утомления (чаотао 

сюньлянь; выполнение большого количества повторов заданного движения - до 

1000 раз).  

Одно из главных условий развития положительных волевых качеств 

спортсменов на данном этапе - воспитание уверенности в своих силах. Без 

уверенности в своих возможностях преодолеть трудности спортсмен не может 

проявить необходимую волю в условиях соревнований. Твердая уверенность 

спортсмена в своих силах основывается на проверке своих возможностей во время 

тренировки и соревнований. Для правильной оценки спортсменом своих сил 

необходимо, под руководством тренера-преподавателя, проводить разбор и анализ 

своих достижений и недостатков, при выполнении упражнений и участии в 

соревнованиях.  

После сдачи нормативов по ОФП результаты сравниваются с предыдущими, и 

индивидуально корректируется дальнейшая общефизическая подготовка.  

В качестве контрольных нормативов по технической подготовке использовать 

комплексы цюаньшу (чанцюань для ЭССМ) и цисе, моделируя соревновательную 

обстановку.   
 

Этап совершенствования спортивного мастерства до года (ЭССМ до года- 

1 год обучения)  

 

Теория и методика физической культуры и спорта:  

1) Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Международные связи спортивных организаций России. Значение выступлений 

Российских спортсменов в международных соревнованиях. Спортивные Федерации. 

Федерации ушу в России. Структура Федерации ушу. Работа Федерации ушу 

России, в том числе в мировых и Европейских союзах. Физическое воспитание в 

общеобразовательной школе, в высших и средних специальных учебных заведения.  

2) Краткий разбор развития ушу. Особенности подражательных стилей 

традиционного ушу: хоуцюань (стиль обезьяны), инчжаоцюань (стиль орла), 

танланцюань (стиль богомола).  

3) Краткие сведения о строении и функциях организма. Дыхательная система. 

Легкие. Дыхание и газообмен. Регуляция дыхания. Значение дыхание для 

жизнедеятельности организма. Органы выделения (почки, мочеточник, и мочевой 

пузырь, кожа).  

4) Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим дня и питания 

спортсмена по ушу. Весовой режим спортсмена. Водно-солевой обмен. 

Использование бани для коррекции веса спортсмена и восстановления организма. 

Особенности питания, режима дня и отдыха спортсменов в восстановительный 

период.  
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5) Основы методики обучения и тренировки. Методы разучивания. 

Целостность разучивания элементов. Разучивание элементов по частям. Пути 

устранения ошибок. Понятие о физиологических нагрузках на занятиях. Кривая 

нагрузки и восстановления, принципы повторности, постепенности. Увеличение 

нагрузок. Особенности построения учебно-тренировочных занятий перед 

соревнованиями. 

6) Общая и специальная подготовка в ушу. Характеристика требований к 

развитию двигательных качеств спортсменов по ушу и средств для 

совершенствования специальных качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости 

и гибкости.  

7) Правила соревнований. Их организация и проведение. Способы оценки 

выступлений в возрастной группе «мужчины и женщины». «Прочие ошибки», 

снижения за которые производят снижения судьи технического стандарта. Сложные 

элементы и способы их оценки.  

8) Общие понятия о технике ушу. Терминология ушу. Особенности шеньфа 

(техники работы туловищем) и яньфа (техники взгляда) в комплексах ушу-таолу. 

Техника исполнения акробатических элементов в ушу (депу гуньфа).  

9) Врачебный контроль и самоконтроль. Понятие о спортивной форме, 

утомлении и переутомлении. Меры предупреждения перетренированности и 

переутомления. Значение медицинских и педагогических наблюдений для 

правильной организации тренировочного процесса.  

10) Краткие сведения о физиологических основах тренировки ушу. Понятие о 

физиологических основах двигательных навыков. Стадии формирования 

двигательного навыка: иррадиация нервных процессов концентрации возбуждения, 

стабилизация и автоматизация движений. Устойчивость и изменчивость навыков 

при разных состояниях организма. Длительность сохранения навыков после 

прекращения тренировки.  

11) Планирование тренировочного процесса. Периодизация годичной 

тренировки. Подготовительный период: обще-подготовительный этап, специально-

подготовительный этап. Соревновательный (основной) период. Переходный период.  

12) Морально-волевая подготовка. Значение совершенствования морально-

волевых качеств для достижения высоких результатов в спорте. Средства и методы 

контроля за степенью развития волевых качеств смелости, выдержки, 

решительности, настойчивости и инициативности. Правила поведения спортсмена 

по ушу в быту.   

13) Места занятий. Оборудование и инвентарь. Тренажеры для физической 

подготовки. Характеристика тренажеров по назначению. Организация занятий по 

физической подготовке в тренажерном зале.  

14) Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. 

Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное 

использование навыков приемов ушу, в том числе за превышение пределов 

необходимой обороны.  

Физическая подготовка.  
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Упражнения на развитие силовых способностей. (Упражнения для укрепления 

специфических групп мышц, задействованных в комплексах с оружием, без 

отягощений (наработка движений путем многократного повторения, изотонические 

и статические упражнения).  

Упражнения для укрепления специфических групп мышц, задействованных в 

комплексах с оружием, с отягощениями (наработка движений с тяжелым оружием).  

Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. (Прыжки в длину 

ковра для ушу, многократное повторения ударов в прыжках и прыжков.)  

Обработка жоугун повышенной сложности. (прыжки в шпагат, прыжки в 

шпагат с разворотом корпуса, чаотяньдэн.)  

Акробатические упражнения. (Улун цзяо чжу (подъем вращением), 

лиюйдатин (подъем разгибом из положения лежа), сюаньцзы чжуаньти (прыжок с 

проворотом на 360 градусов в горизонтальной плоскости). Рондат. Фляк. Сальто 

вперед с мостика. Сальто назад со страховкой. Упражнения на батуте.)  

Упражнения на развитие ловкости. (Выполнение комбинаций из двухтрех 

сложных прыжков. Спортивные игры: баскетбол, гандбол, футбол (с изменением 

правил, на руках, только руками и т.п.), регби по упрощенным правилам.)   

Техническая и специальная подготовка.  

Совершенствование приобретенных ранее двигательных навыков и умений. 

Отработка автоматизма и естественности технических действий. Использование 

метода сопряженных упражнений. Изучение и совершенствование 

соревновательных комплексов ушу программы многоборья. Изучение базовых 

упражнений и комплексов традиционных стилей, традиционного оружия. Изучение 

и отработка парных комплексов и упражнений (дуйлянь). Развитие способности 

основных групп мышц спортсмена мгновенно развивать усилия вплоть до 

максимальных. Упражнения с отягощениями, экспандерами, боксерскими 

снарядами (мешками, грушами, лапами) для развития “фацзинь” - мгновенного 

выброса силы. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства св. года (ЭССМ свыше 

года - 2 год обучения)  

 

Подготовительный период:  

Техника “Длинного кулака” - Чанцюаньшу.  

1. Техника прыжков (тяо юэ фа):  

-Тэнкунцзяньдань - прямой удар ногой с одновременным движением 

разноименной рукой;  

- Тэнкунцэчуань - боковой удар ногой;  

- Паньтуйдэ - боковой удар ногой с падением;  

- Чжуаньшэнь паньтуйдэ - удар с падением с проворотом корпуса;  

- Тэнкунхэнданьтуй - диагональный удар ногой;  

- Тэнкунхоухэнданьтуй - обратный диагональный удар ногой.  

2. Равновесия (пинхэн):  

-Чаотяньдэн - равновесие с удержанием ноги над головой;  
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- Цянькуйтунпинхэн - равновесие с удержанием ноги впереди;  

- Ванюэпинхэн - равновесие прогнувшись;  

- Цэчуайтуйпинхэн - равновесие с ударом в сторону.  

3. Техника передвижений (буфа): Шанбу, Туйбу, Чэбу, Цзинбу, Гэньбу, 

Цэсинбу, Гайбу, Чабу, Синбу, Цзунбу, Тяобу, Байбу, Коубу, Няньцзяо.  

4. Техника ног (туйфа): Фэнцзяо, Дэнцзяо, Тицзяо, Пайцзяо, Байляньцзяо, 

Чуайцзяо, Цайцзяо.  

5. Прыжки (тяоюэ): Эрцицзяо, Юаньдитяо, Тэнкун деча.  

6. Техника корпуса (шэньфа).  

7. Техника взгляда (яньфа). Цзуйцюань (Шоусин, Шоуфа, Цюаньфа, Чжанфа, 

Бусин, Буфа, Шэньфа, Туйфа, Тяоюэ).  

8. Техника “кулака Великого предела”, стиль Ян - Янши Тайцзицюань.  

Положения кисти и кулака (шоусин): цюань, чжан (хукоу), гоу;  

Движения руками (шоуфа): 

 - Бэн, Люй, Цзи, Ань;  

- Бао, Фэнь, Као;  

- Лоу, Туй; - Юнь, Чжуань;  

- То, Цзя, Тяо, Чуань;  

- Цюаньфа, Чжоуфа;  

- Шуанцюаньжаода;  

- Сяши;  

- Фазцин дунцзо.  

Соревновательный период:  

Третьи международные гуйдин-таолу:  

- чанцюань, наньцюань, тайцзицюань - один на выбор.  

Переходный период:  

1. Совершенствование базовых движений в сочетании с прыжковой техникой 

и техникой перемещений из третьих международных комплексов гуйдин таолу:  

- чанцюань, наньцюань, тайцзицюань - один на выбор;   

- Тэнкунфэйцзяо-цэкуньфань  

- Сюанфэнцзяо-дишуча  

- Тэнкунбайлянь-мабу  

- Сюаньцзы-цзопаньбу  

- Шицзыпинхэн-гунбу  

- Хоусаотуй-пубу  

- Тэнкунданьтуй-гунбу  

- Элементы повышенной сложности из комплекса тайцзицюань  

2. Восстановительные мероприятия.  
 

Этап совершенствования спортивного мастерства свыше года (ЭССМ 

свыше года - 3 год обучения)  

 

Подготовительный период:  

Короткое оружие - Дуань бинци.  

1. Базовые движения с широким мечом (даошу цзибэнь дунцзо)  
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2. Базовые движения с обоюдоострым мечом (цзяньшу цзибэнь дунцзо)  

3. Базовые движения с южным мечом (наньдао цзибэнь дунцзо).  

Длинное оружие - Чан бинци.  

4. Базовые движения с палкой (гуньшу цзибэнь дунцзо)  

5. Базовые движения с копьем (цяншу цзибэнь дунцзо)  

6. Базовые движения с южной палкой (наньгунь цзибэнь дунцзо). 

 Соревновательный период:  

Третьи международные гуйдин-таолу:  

- цзяньшу, даошу, наньдао, тайцзицзянь  

- один на выбор;  

- гуньшу, цяншу, наньгунь - один на выбор.  

Переходный период:  

1. Совершенствование базовых движений короткого и длинного оружия в 

сочетании с прыжковой техникой, техникой перемещений и элементами 

повышенной сложности из третьих международных комплексов гуйдин таолу:  

- цзяньшу, даошу, наньдао, тайцзицзянь - один на выбор;  

- Синбу-ляоцзянь  

- Юньцзянь-коутуйпинхэн  

- Цзопаньбу-ваньюэпинхэн  

- Цзибу-цзецзянь  

- Цзибу-сюанфэнцзяо-мабу-чаньтоу  

- Чаньтоу-сюаньцзы-юньдао  

- Юэбу-пидао-гунбу - гуньшу, цяншу, наньгунь - один на выбор.  

- Юньгунь-гунбу   

- Пубу-баогунь  

- Гунбу-бэйгунь  

- Мабу-цзягунь  

- Шанбу-тиляохуагунь  

- Пубу-дичжатян  

- Ланьначжацян  

- Чабу-боцян  

- Пубу-шуайцян  

- Шанбу-лихуацян  

- Динцзыбу-тяобаоцян  

3. Восстановительные мероприятия. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-тематический план 
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Таблица 14 
Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Чемпионатов мира. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 
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спорта Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта - ушу. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта - 

ушу 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро

-вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 
600/960 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта - ушу 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, ≈ 60/106 декабрь- Классификация спортивного инвентаря и 



41 
 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта - 

ушу 

май экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта -ушу 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

соверше

нствова

ния 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду 

спорта - ушу 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированн

ость/ 

недотренированн

ость 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 
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направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных 

средств. 

Этап  

высшего 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 
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аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 

 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «ушу», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Порядок зачисления спортсменов в группы спортивной подготовки и перевод 

на следующий этап подготовки определяется непосредственно приемной комиссией, 

по результатам вступительных или контрольно-переводных экзаменов.  

Основными критериями оценки занимающихся:  

• На этапе начальной подготовки являются регулярность посещения занятий, 

выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с 

программными требованиями, освоение теоретического раздела программы, 

отсутствие медицинских противопоказаний для занятий.  

Минимальный возраст для зачисления 7 лет  

• На учебно-тренировочном этапе являются состояние здоровья, уровень 

общей и специальной физической подготовленности, спортивно-технические 

показатели, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с 

программными требованиями, освоение теоретического раздела программы. 

Минимальный возраст для зачисления 8 лет.  

• На этапе совершенствования спортивного мастерства являются состояние 

здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-

технические показатели, причем наиболее важными являются нормативы по 

техническому мастерству, занимающийся должен подтвердить спортивный разряд 

«Кандидат в мастера спорта», освоение объемов тренировочных нагрузок в 

соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела 

программы.  

Минимальный возраст для зачисления 12 лет. 

Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию 

результатов обучения детей.  

В начале года проводится входное тестирование. Промежуточная аттестация 

проводится в виде текущего контроля в течение всего тренировочного года. Она 

предусматривает 1 раз в полгода зачетное занятие по общей и специальной 
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физической подготовке, по выполнению контрольных упражнений.  

Итоговая аттестация проводится в конце каждого тренировочного года и 

предполагает зачет в форме тестирования уровня ОФП, СФП и ТТП (для НП); для 

групп ТЭ, ССМ к сдаче ОФП, СФП и ТТП добавляется результативность 

выступления на соревнованиях регионального, Российского и международного 

уровней. Результаты контрольных испытаний являются основой для отбора в 

группы следующего этапа многолетней подготовки.  

Итоговый контроль проводится с целью: определения степени достижения 

результатов и получения сведений для совершенствования программы и методов 

тренировок. 

 

Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 

лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной 

подготовки. 

Результатом реализации Программы является:  

На этапе начальной подготовки:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

- освоение основ техники по виду спорта ушу;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья спортсменов;  

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта ушу.  

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки;  

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта ушу;  

- формирование спортивной мотивации;  

- укрепление здоровья спортсменов.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

- сохранение здоровья спортсменов.  

После окончания 1 года занятий спортсмен должен:  

• стремиться к систематическим занятиям ушу;  

• овладеть основами техники выполнения комплекса физических упражнений 

и освоить технику ушу;  

• развить и совершенствовать общие физические качества;  



45 
 

• ознакомится с требованиями спортивного режима и гигиены.  

По окончании этапа начальной подготовки должен:  

• систематически укреплять своё здоровье и расширять функциональные 

возможности организма;  

• совершенствовать показатели своей физической подготовленности;  

• совершенствовать уровень освоения базовой техники ушу;  

• соблюдать нормы личной гигиены и самоконтроля.  

По окончании тренировочного этапа занимающийся должен:  

• уметь совершенствовать свою физическую и функциональную 

подготовленность;  

• совершенствовать свое технико-тактическое мастерство;  

• формировать морально-волевые качества;  

• освоить теоретические разделы программы.  

По окончании этапа спортивного совершенствования должен:  

• постоянно совершенствовать свою специальную физическую 

подготовленность;  

• постоянно совершенствовать свое технико-тактическое мастерство;  

• постоянно совершенствовать динамику своих спортивнотехнических 

показателей;  

• достичь высоких результатов выступлений на Всероссийских 

соревнованиях.  

По окончании всей программы спортсмен сможет:  

• применять на практике полученные теоретические знания;  

• управлять своим эмоциональным состоянием;  

• самостоятельно планировать тренировочный процесс;  

• организовывать тренировочный процесс в группах начальной подготовки  

• иметь спортивное звание не ниже мастера спорта России.  

• получить судейскую категорию (не ниже регионального уровня). 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «ушу». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

14. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
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инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (Таблица 15,16); 

- обеспечение спортивной экипировкой (Таблица 17); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 Таблица 15 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - традиционное ушу,  

юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, 

юнчуньцюань - традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

1. Ковер для ушу (комплект с подложкой) штук 1 

2. Манекен Вин Чун (мужэньчжуан) штук 1 
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Таблица 16 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование  

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
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сп

л
у
ат

ац
и

и
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о
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о
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Для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, 

юнчуньцюань - традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

1. 
Спортивный инвентарь 

(гунь, цян) 
штук на обучающегося – – 1 1 2 1 2 1 

2. 
Спортивный инвентарь 

(цзуцзебянь, саньцзегунь) 
штук на обучающегося – – 1 1 2 1 2 1 

3. 
Спортивный инвентарь 

(цзянь, дао, наньдао) 
штук на обучающегося – – 1 1 2 1 2 1 

4. 

Спортивный инвентарь 

(шуандао, шуангоу, 

шуанбишоу, шуанцзянь) 

штук на обучающегося – – 1 1 2 1 2 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Таблица 17 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
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сп
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и
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1. 
Костюм для 

выступлений (Ифу) 
штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

2. Обувь для ушу пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

3. Футболка штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

4. 

Чехол для 

переноски 

спортивного 

инвентаря 

штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
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Кадровые условия реализации Программы 

 

МБУ ДО СШ №22 г. Сочи, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, обеспечивают соблюдение требований к 

кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 

«Инструктор по спору» утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 

237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054) (далее – ЕКСД), в том числе: 

- на этапе начальной подготовки – наличие среднего профессионального 

образования или высшего профессионального образования для тренера-

преподавателя; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – наличие  

среднего профессионального образования или высшего профессионального 

образования и стажа работы для  тренера-преподавателя по специальности не менее 

одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства – наличие 

высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не 

менее трех лет.  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «ушу», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии  

их одновременной работы с обучающимися). 

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных 

в разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие достаточным 

практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные 
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на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии могут 

быть назначены на соответствующие должности.  

Для кадрового обеспечения спортивной подготовки в ушу необходима 

устойчивая система, предполагающая подготовку и переподготовку: 

− Тренерского-преподавательского состава; 

− квалифицированных спортивных менеджеров; 

− судей для проведения соревнований; 

− квалифицированного персонала для создания и содержания 

спортивных сооружений;  

− спортивных врачей. 

Непосредственный контроль деятельности тренерского-преподавательского 

состава и организации, осуществляющей спортивную подготовку, предполагает 

оптимизацию процесса спортивной подготовки спортсменов на основе объективной 

оценки различных сторон их подготовленности. Требования к материально-

технической базе и инфраструктуре организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. 
 

Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Для лиц, осуществляющих спортивную подготовку по ушу, рекомендовано: 

− использование методических материалов и дневников тренера-

преподавателя; 

− посещение тренерско-преподавательских семинаров; 

− посещение судейских семинаров; 

− получение актуальной информации в сети Интернет на сайте 

Федерации ушу Росси; 

− просмотр и анализ выступлений ведущих спортсменов сборной 

команды страны;  

− консультации с более опытными специалистами. 

Для лиц, проходящих спортивную подготовку по ушу, рекомендовано: 

− получение актуальной информации в сети Интернет на сайте 

Федерации ушу России; 

− просмотр и анализ выступлений ведущих спортсменов сборной 

команды страны;  

− консультации с более опытными спортсменами; 

− беседы с тренером-преподавателем. 
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