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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Реформа общества требует улучшения физического воспитания наших детей, его соединения с общим воспитанием и образованием. В этом нам может помочь ушу не только как средство воспитания, но и как образ жизни. Именно в наше время приподнимается завеса тайны над одним из самых экзотических явлений культуры Китая – искусством ушу. Ушу невозможно определить однозначно, оно отражает в себе, как в зеркале, всю многогранность, продуманность и неоднозначность китайской культуры, истории и философии, являясь, по сей день, одной из самых эффективных систем физического и нравственного формирования личности. 
Ушу - это современный вид спорта, в основе которого лежат приёмы кулачного боя и фехтования, различные виды традиционной акробатики, дыхательные гимнастики и специальные психорегулирующие упражнения. Движения в ушу объединяются в формализованные комплексы - таолу, которые служат для  отработки технических элементов, таких как удары руками и ногами, броски и захваты и т. п., выполняемых в соответствии с принципами нападения и защиты, наступления и отступления, «движения» и «покоя», «жёсткости» и «мягкости», «пустоты» и «наполненности» и др. Ушу, являясь сложно координационным видом спорта, оказывает разностороннее воздействие на организм занимающегося, оно способствует развитию таких физических качеств как ловкость, сила, выносливость, быстрота реакции, координация, даёт необходимые навыки самообороны.
Настоящая программа является основным документом, определяющим направленность и содержание тренировочного и воспитательного процессов на отделении ушу МБУ ДОД «Городищенская ДЮСШ».  
Программа составлена с учетом основных положении и требований нормативных и правовых документов:

- Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" от 29.12.2012 N 273-ФЗ
- Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" от 04.12.2007 N 329-ФЗ

- Приказ Министерства просвещения РФ от 09.11.2018 №196 "Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»
- Приказ Министерства спорта РФ от 27.12.13 г. № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта» 

- Приказ Министерства спорта РФ от 15.11.18 г. № 939 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»

- Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ, (Письмо Министерства спорта РФ от 12.05.2014 г. ВМ-04 10/2554)

- «Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта ушу»
 - Устав МБУ ДОД «Городищенская ДЮСШ».

Новизна данной программы состоит в том, что она направлена не только на физическое развитие и совершенствование специальных умений и навыков в ушу, но и способствует общему развитию, творческому мышлению учащихся. Занятия ушу способствуют формированию положительных качеств личности. Дети активны на занятиях, проявляют инициативу и находчивость при выборе приемов, поставлены перед необходимостью совместной коллективной деятельности с ее важнейшими воспитывающими функциями. Занятия ушу положительно влияют на умственное развитие детей: каждое задание нужно понять, осознать, осмыслить свои действия, свою роль; надо правильно выполнять движения, вовремя включаться в деятельность; наконец, надо осмыслить соответствие выбранных действий. 
Актуальность данной программы обусловлено тем, что в настоящее время программы спортивной направленности нацелены на быстрый результат. Данная программа направлена на развитие личности, воспитание морально-этических и волевых качеств с учетом индивидуальных особенностей, способствует общему развитию учащихся, интеллектуальному развитию ребенка, укрепление его психологического здоровья. 
Основными задачами реализации Программы являются:

· отбор одаренных детей;

· создание условий для их физического образования, воспитания и развития;

· формирование знаний, умений и навыков в области физкультуры и спорта;

· формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

· выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте;

· подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;

· формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

· формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации.
Педагогическая целесообразность данной программы основывается на следующих принципах:
1. принцип комплексности, который предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической, теоретической подготовок);

2. принцип преемственности, который определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения для обеспечения в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности;
3. принцип вариативности, который предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенных задач спортивной подготовки.  Учебный материал Программы представлен в разделах, отражающих виды подготовок: теоретическую, физическую, технико-тактическую, психологическую.
4. принцип индивидуализации, внедрение которого требует соответствия нагрузок средств, методов и форм организации учебно-тренировочных занятий возрастным особенностям дзюдоистов и их двигательной подготовленности. Оптимальная мера доступности наблюдается при полном соответствии возможностей дзюдоистов и трудностью упражнения. Для определения оптимальной меры доступности тренеру-преподавателю нужно знать функциональные возможности организма дзюдоистов на различных этапах возрастного развития; влияние половых и индивидуальных особенностей, внешних условий на функциональные возможности организма дзюдоистов, а также рационально применять средства и методы спортивной подготовки с учетом возможностей занимающихся.
Цель программы: содействовать гармоническому развитию воспитанников, привитие интереса к систематическим занятиям физической культурой и спортом, развитие личности.
Программа предназначена для детей в возрасте 7 — 18 лет. Дети данного возраста физиологически готовы к данному виду спорта, учтены возрастные закономерности становления возраста учащихся. Допускается превышение указанного возраста не более чем на два года.
Срок освоения программы - 7 лет. Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки, предусматривающий обучение на 2 этапах:
1. этап начальной подготовки,
2. тренировочный этап.
Результатом освоения Программы по дзюдо является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:
· в области теории и методики физической культуры и спорта:

- история развития избранного вида спорта;

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов спорта,  требования,  нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта;  общероссийские антидопинговые правила,  утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);

- основы спортивной подготовки;

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта.
· в области общей физической подготовки:
- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;

- освоение комплексов физических упражнений.
· в области избранного вида спорта:
- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта;

-приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- развитие специальных психологических качеств;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся, тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта.
· в области специальной физической подготовки:
- развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости;

- повышение индивидуального мастерства;

- освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником;

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности.
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки и наполняемость групп.
	  Этапы спортивной   
     подготовки      
	 Продолжительность  этапов (в годах)  
	Минимальный возраст для  
 зачисления в  
 группы (лет)
	Оптимальная  наполняемость групп    
   (человек)   
	Максимальное кол-во человек в группе

	   Этап начальной  
     подготовки      (НП)
	2
	       10      
	    12 - 15    
	20

	 Тренировочный этап  
  (этап спортивной
   специализации)    (Т)
	  5         
	      12      
	    10 - 12    
	14


Средства, применяемые в учебно-тренировочном процессе предусмотренные данной программой:

· гимнастические упражнения, подвижные игры, общеразвивающие упражнения, акробатические упражнения на снарядах (гимнастической стенке, перекладине, прыжковые упражнения). Эту группу упражнений необходимо применять для формирования у занимающихся правильной осанки, воспитание силовых способностей, растягивание и расслабление мышц;

· общеподготовительные упражнения оказывают разностороннее воздействие на развитие физических качеств детей;

· специально-подготовительные упражнения оказывают воздействие на развитие физических качеств и возможностей функциональных систем организма занимающихся. Это подводящие упражнения, помогающие изучению техники и тактики дзюдо;

· тренировочные модели соревновательных упражнений;

· средства психологической подготовки;

· средства воспитания личности (беседы, объяснения, пример);

· индивидуальные средства физической подготовки.
Специфическими особенностями ушу является: 
1. Наличие поединков (саньшоу) и формализованных комплексов (таолу спортивное и традиционное). Исторически ушу развивалось в двух направлениях - единоборство и формализованных комплексов, которые по сути, являются квинтэссенцией, отражением манеры и специфических приёмов нападения и защиты, того стиля боя, которые практиковали различные мастера единоборств в разных частях Китая. Манера боя и приёмы нападения и защиты порой очень сильно различались и постепенно сформировались различные стили боя, индивидуальность и своеобразие которых, нашли отражали в формализованных комплексах. Отсюда большое количество направлений и стилей в ушу.
2. 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 ушу в качестве средства закаливания может служить не только для укрепления здоровья, но и для овладения техникой рукопашного боя. 
3. Наличие приёмов отработки соединения «внутреннего» и «внешнего», взаимодействия формы и духа. Выполнение приёмов таолу способствует упорядочиванию функций внутренних органов, нормализуют деятельность нервной системы, то есть «внутреннего», благоприятно воздействуют на суставы и костно - мышечную систему во «внешнем» плане. Это взаимодействие обеспечивает всестороннюю закалку тела и психики. 
4. Широкая сфера применения. Ушу не только обладает высокой ценностью как средство закалки, но и отличается богатством содержания, многообразием форм. Это позволяет заниматься 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 ушу, что создаёт благоприятные условия для развития массовой физкультурной деятельности, поэтому ушу, как вид спорта, имеет широкую сферу применения.

Согласно второму разделу Всероссийскому реестру видов спорта (ВРВС) - виды спорта, развиваемые на всероссийском уровне, ушу имеет код-номер 0870001511Я. Спортивные дисциплины, развиваемые в рамках вида спорта - ушу (всего их 3 - таолу, таолу - чуаньтун, саньшоу), также имеют свои номера - коды.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

II. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
Тренировочный процесс организуется в течении всего календарного года в соответствии с годовым календарным планом, рассчитанным на 46 недель.
Основные формы организации тренировочного процесса:

· групповые тренировочные занятия,
· индивидуальные тренировочные занятия, проводимые с несколькими занимающимися, объединенными в команду для подготовки к участию в соревнованиях,
· самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам,
· тренировочные сборы,
· участие в соревнованиях и иных мероприятиях,
· медико-восстановительные мероприятия,
· промежуточная и итоговая аттестация.
Нормативы   объема тренировочной нагрузки
	Этапные нормативы


	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	Начальная специализация
	Углубленная специализация

	
	 1 
год
	Свыше 1 года
	1 
год
	2 
год
	3 год
	4 год
	5 
год

	Количество часов в неделю
	6
	9
	9
	10
	11
	12
	14

	Количество занятий в неделю (максимальное)
	3/4
	3/5
	4/7
	 5/6
	 5/7
	 6/7
	 6/7

	Общее количество часов в год
	276
	414
	414
	460
	506
	552
	644


В период каникул и пребывания в оздоровительно-спортивных лагерях, во время ТС учебная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового тренировочного плана данной группы был выполнен полностью.
Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна превышать 2 академических часов, в тренировочных группах не более 3-х академических часов.
Годовой тренировочный план отделения ушу (46 недель)  
	№

п/п
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	СОГ

весь период
	ГНП

1г.о


	ГНП

2 г.о
	УТГ

1 г.о
	УТГ

2 г.о
	УТГ

3 г.о
	УТГ

4 г.о
	УТГ

5 г.о

	
	
	6 ч
	6 ч
	9 ч
	9 ч
	10 ч
	11 ч
	12 ч
	14 ч

	1
	Общая физическая подготовка
	132
	132
	166
	71
	60
	97
	123
	141

	2
	Специальная физическая подготовка
	
	
	38
	74
	111
	124
	154
	213

	3
	Технико-тактическая подготовка
	131
	131
	194
	246
	265
	254
	242
	251

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	6
	6
	7
	7
	9
	9
	9

	5
	Контрольно-переводные испытания
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	4
	4

	6
	Участие в соревнованиях
	5
	5
	8
	9
	9
	12
	12
	16

	7
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	2
	2
	3
	3
	4

	8
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	1
	2
	3
	4

	9
	Медицинское обследование
	
	
	
	2
	2
	2
	2
	2

	10
	Общее количество часов
	276
	276
	414
	414
	460
	506
	552
	644


Учебный план составлен в академических часах. В таблице указано соотношение объемов тренировочного процесса по разделам спортивной подготовки.
III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Этап начальной подготовки, как правило, занимает от 1 до 2 лет. На этом этапе занимающийся должен овладеть совокупностью специальных подготовительных упражнений, которые помогают спортсмену адаптироваться к специфическим нагрузкам характерным для ушу, освоить основную базовую технику и на основе этого изучить начальные комплексы чанцюань и наньцюань. 
На третьем году обучения возможно изучение базовых движений «гуньшу» и «наньгуньшу». 
Рекомендуемый возраст детей, занимающихся:
· группа начальной подготовки первого года обучения- 6-7 лет (подготовительная группа детского сада и 1 класс);
· группа начальной подготовки второго года обучения - 7-8 лет (1-2 класс общеобразовательной школы) 
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Рис.1 Примерное соотношение ОФП, СФП и ТП в общем объёме годовых нагрузок в процессе подготовки спортсменов ушу группы НП - 1.
Группа НП-1
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Рис.2 Техническая и специальная подготовка в процессе обучения в группах НП-1.
Группа НП-2
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Рис. 3 Примерное соотношение ОФП, СФП и ТП в общем объёме годовых нагрузок в процессе подготовки спортсменов ушу группы НП - 2.
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Рис. 4 Техническая и специальная подготовка в процессе обучения в группах НП-2. 
Теоретическая подготовка:

а) Физическая культура и спорт в России. Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармоничного развития, подготовки к труду и защите Родины.
б) Краткий обзор истории ушу. Исторические и социальные предпосылки воз​никновения ушу. Ушу в древнем мире, средневековье, современное развитие.
в) Правила соревнований. Виды соревнований. Место для соревнований. Спортив​ная форма ушу, правила её ношения.
г) Терминология ушу.

д) Спортивная этика и основы этики ушу. Понятие "Удэ", его использование в повседневной жизни.
е) Правила поведения в спортивном зале. Техника безопасности на занятиях.
ж) Основы знаний по гигиене и врачебному контролю. Значение гигиенических мероприятий при занятиях спортом. Использование естественных факторов природы для укрепления здоровья и закаливания. 

з) Недопущение использования допинга при подготовке спортсменов
Что такое допинг и допинг-контроль. Последствия допинга для здоровья. Допинг и зависимое поведение. Профилактика допинга. Как повысить результаты без допинга? Причины борьбы с допингом.

Профилактика применения допинга среди спортсменов. Основы управления работоспособностью спортсменов. Мотивация нарушений антидопинговых правил. Запрещенные субстанции и методы. Допинг и спортивная медицина. Процедура допинг-контроля. Организация антидопинговой работы.

и) Анатомо-физиологические особенности организма человека. Общие сведе​ния о строении опорно-двигательного аппарата человека. Костная и мышечная системы.
Общая физическая подготовка:

  а) Основная общефизическая подготовка. Разновидности бега, спортивной ходь​бы, прыжков (в длину, вверх, многоскоки, с поворотом на 90 и 180 градусов). Подтягива​ния, отжимания в упоре, упражнения на равновесие (пинхэн), лазание по гимнастической стенке, лестнице, канату, шесту.
  б) 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).
  в) Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. Упражнения со ска​калкой, разнообразные прыжки, ускорения.
  г) Акробатические упражнения. Кувырки вперёд (цяньбэй), кувырок назад (хоубэй), колесо (цэшоуфань), подъём разгибом (лиюйдатин), равновесия (пинхэн).
   д) 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 актив​ную нагрузку на позвоночник, тазобедренный и плечевой суставы, мышцы передней и задней поверхностей бедра, голеностопные суставы.

· Цзяньбу жоугун - упражнения для увеличения подвижности плечевого сустава;
· Яобу жоугун - упражнения для увеличения подвижности позвоночника, в особен​ности поясничного отдела;
· Туйбу жоугун - упражнения для увеличения подвижности тазобедренного и оптимизации подвижности коленного и голеностопного суставов.

е) Упражнения на развитие ловкости. (Упражнения на согласованность движений, координацию, прыжки с различными движениями, развитие ловкости подвижными иг​рами).
Техническая и специальная подготовка:
 Основные базовые движения чанцюань. (Чанцюань цзибэнь цзишу).
· Основные положения кисти (цзибэнь шоусин):
а) Чжан - ладонь; 

б) Цюань- кулак; 
в) Гоушоу - «крюк», кисть руки пальцы собраны в «щепоть».
· Основные виды движений руками (цзибэнь шоуфа):
а) Пинчунцюань - прямой удар кулаком;
б) личунцюань - 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.
· Основные виды позиций (цзибэнь бусин):
а) Мабу - П-образная позиция;

б) Баньмабу - полу-П-образная позиция; 

в) Гунбу - позиция выпада;

г) Сюйбу - позиция "пустого шага";

д) Пубу - низкая позиция с вытянутой ногой;
е) Бинбу - позиция «стопы вместе».
· Основные виды перемещений (цзибэнь буфа):
а) Шанбу - шаг вперёд;
б) Туйбу - шаг назад;
в) Чабу - позиция - зашагивание;

г) Гайбу - позиция -отшагивание.
· Основные виды движений ногами (цзибэнь туйфа):
а) Чжэньтитуй - удар выпрямленной ногой вперёд-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 вперёд.

· Комбинированные упражнения (цзу хэ лянси).  
· Изучение комплексов чанцюань начального уровня. 
а) «16 форм чанцюань» - ши люши чанцюань, 
б) «20 форм чанцюань» - эрши ши чанцюань.
                                                 Основные базовые элементов наньцюаньшу.

                                                    (Техника «Южного кулака»).
· Позиции (бусин):

а) Мабу - П - образная позиция, или «наездника»;

б) Гунбу - позиция выпада;

в) Хэнданбу - позиция выпада с разворотом корпуса;

г) Дулибу - позиция на одной ноге с поднятым коленом;

д) Сюйбу - позиция «пустого шага»;

е) Гэбу - позиция полуприседа;

ж) Даньдебу - позиция растянутого полуприседа;

з) Цилунбу - позиция полушага.
· Базовые движения руками (цзибэнь шоуфа):

а) Гуа цюань - удар тыльной стороной кулака вниз;

б) Бянь цюань - удар «хлыст»;

в) Чун цюань - прямой удар кулаком в сторону;

г) Пао цюань - удар кулаком по диагонали;

д) Гай цюань - «накрывающий» удар кулаком;

е) Туй чжан - удар раскрытой ладонью;

ж) Бяо чжан - «протыкание» пальцами;

з) Лэ шоу - захват руки противника;

и) Туй чжуа - удар ладонью в форме «когтей тигра» вперёд;

к) Ляо чжуа - удар ладонью в форме «когтей тигра» вверх;

л) Туй чжи - толчок пальцем;

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

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

о) Пань цяо - блок предплечьем;

п) Це цяо - блок предплечьем вниз;

р) Чэнь цяо - блок вперёд по диагонали;

с) Гунь цяо - «сдвигающий» блок»;

т) Цзе цяо - блок изнутри наружу;

у) Чуань цяо - «протыкающий» блок.
· Изучение комплексов наньцюань начального уровня.

Первый и второй базовые комплексы наньцюань.                           
· Изучение базовых движений с палкой 
гуньшу цзибэнь дунцзо.
1.Базовые движения с палкой: 
а) Пигунь - «рубящее» движение сверху вниз по косой линии;

б) Шуайгунь - удар сверху вниз концом палки;

в) Луньгунь - «рубящее» движение в горизонтальной плоскости;

г) Саогунь - «секущее» движение палкой;

д) Ляогунь - удар палкой снизу вверх;

е) Дяньгунь - точечный удар палкой;

ж) Бэнгунь - «вздергивающее» движение палкой, блок- подставка;

з) Чогунь - «протыкающее» движение - толчок; 

и) Цзигунь - круговые движения концом палки; 

к) Юньгунь - горизонтальный проворот палки; 

л) Цзягунь - блок-подставка от удара сверху;

м) Баогунь - удержание палки двумя руками в горизонтальной плоскости;

н) Цзюгунь - удержание палки двумя руками в вертикальной плоскости;

о) Бэйгунь - удержание палки одной рукой за спиной;

п) Тиляоухуагунь - вращение палки от себя в вертикальной плоскости;

р) Шуаншоуухуагунь - вращение палки попеременно справа и слева в вертикальной плоскости.
2. Изучение комплексов гуньшу начального уровня «16 форм гуньшу»

3. Изучение базовых движений с «южной» палкой наньгуньшу цзибэнь дунцзо.

1.Базовые движения с «южной» палкой:

а) Пигунь -  «рубящее» движение сверху вниз по косой линии;

б) Чогунь – «пронзающее» движение с приложением усилия в конец палки;

в) Чобагунь - «пронзающее» движение с приложением усилия в «рукоять» палки;

г) Богунь – «вздёргивающее» движение с приложением силы в «кончик» палки;

д) Юньгунь - горизонтальный проворот палки с приложением силы в «кончик» палки; 

е) Туйгунь – горизонтальное «толкающее» движение палки с приложением силы в среднюю и нижнюю часть      палки;

ж) Гэгунь – «сбивающее» движение с вертикальным удержанием палки. Сила прикладывается в часть палки   между руками;

з) Гайгунь – «накрывающее» движение палкой со скрещением рук. Приложение силы в «кончик» палки;

и) Тяогунь – «поднимающее» движение палкой с приложением силы в «конечную» часть палки;

к) Гуагунь – вертикальные круговые движения палкой справа и слева со скрещением рук;

л) Дяньгунь - точечный удар палкой с приложением силы в «конечную»часть палки;

м) Бэнгунь – короткое «вздергивающее» движение палкой с направлением силы в «конечную» часть палки;

н) Ляогунь – поднимающее вертикальное движение палкой с направлением силы в «конечную» часть палки;

о) Цзяогунь – «выкручивающее» движение палкой, сила распространяется вдоль продольной оси палки;

п) Цзигунь – «ударное» движение палкой по диагонали справа налево. Сила направлена в «конечную» часть палки;  
р) Лиухуагунь -  вращение палки попеременно справа и слева в вертикальной плоскости.
4. Изучение первого базового комплекса наньгуньшу начального уровня «16 форм наньгунь
Рекомендации.


В процессе тренировки следует чередовать изучение материала с выполнением уп​ражнений на гибкость (жоугун).
Выполнение технических элементов ушу в различных сочетаниях и комбинациях.

Основное требование при сдаче зачета / экзамена / - правильное выполнение изу​ченных элементов.
В качестве контрольных упражнений следует использовать позиции: мабу, гунбу, пубу, движения: туйчжан, чжэнтитуй, даньтуй, хоуляотуй, комбинации этих движений, комплек​сы чанцюань, наньцюань (НП-2) начального уровня, (требования к базовой технике см. "Единые Всероссий​ские правила соревнований по ушу").

В переводные зачеты / экзамены включать несколько нормативов по общефизи​ческой подготовке, специальных упражнений и движений ушу, в зависимости от возрас​та занимающихся.
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IV.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Учебно-тренировочный этап (УТ- 1г.; УТ- 2 г.; УТ- 3 г.; УТ- 4 г.; УТ- 5 г.)
Второй этап охватывает 5-6 лет и включает в себя освоение базовых движений в полном объёме, освоение комплексов уровня «чуцзи» и основ спортивного многоборья - три вида программы, по которым спортсмен будет специализироваться (цюаньшу, дуаньцисе, чанцисе). Этот период характерен тем, что спортсмены, занимающиеся в группах УТ-1 и УТ- 2 начинают свои выступления на соревнованиях различного уровня в возрастной категории «юноши». А спортсмены, занимающиеся в группах УТ-4 и УТ-5 должны выступать в возрастной категории «кадеты». В учебно-тренировочной группе первого года обучения возможно разделение спортсменов на два потока – первый продолжает обучение по программе таолу, второй переходит к изучению саньшоу (единоборства). Возможны варианты, когда происходит параллельное изучение двух дисциплин в различных процентных соотношениях. Начиная со второго года обучения в УТГ, учитывая степень подготовленности спортсменов, можно начинать работу с таолу в направлении «чуаньтун ушу» - традиционное ушу. 

Работая по программе таолу в период УТ-1,2 изучаются комплексы «чуцзи» - упрощённые комплексы

 «32 формы» чанцюань, наньцюань, гуньшу, наньгуньшу. Начинают изучение техники работы с копьём - «цяншу», а также с коротким оружием: широким мечом даошу, мечом с узким лезвием – цзяньшу, и «южным»мечом – наньдаошу. К концу обучения в группе УТ- 2, спортсмен должен овладеть программой троеборья. В этом же периоде необходимо начать изучение парной работы – дуйлянь. Именно в дуйлянь спортсмен имеет возможность изучить юнфа - боевое применение технических действий, которые отрабатываются в таолу. Демонстрируя комплекс дуйлянь, спортсмен должен продемонстрировать насколько он понимает и владеет техникой ушу.

Рекомендуемый возраст детей, занимающихся в УТ:
    УТ-1 - 8-10 лет;

    УТ-2 - 9-11 лет;
    УТ-3 - 10-12 лет;

    УТ-4 - 11-13 лет;

    УТ-5 - 12-14 лет.                                                                                         

                                                                                  УТ-1, УТ- 2.

[image: image5.png]mOoon
mCon
mTn




Рис. 5 Примерное соотношение ОФП, СФП и ТП в общем объёме годовых нагрузок в процессе подготовки спортсменов ушу групп УТ -1 и УТ - 2.
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Рис. 6. Схема разделения направлений ушу на этапе УТ-1, УТ-2.[image: image10.png]YyaHbTyH yuy
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Рис. 7. Схема направлений спортивного ушу таолу. 
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Рис.8. Схема направлений чуаньтун ушу.
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Рис.9. Схема направлений ушу саньшоу.
Рекомендации.
В качестве контрольных упражнений по технической подготовке можно использо​вать: базовые удары ногами в прыжках (т.к. они требуют хорошей координации и физи​ческой подготовки), учебные комплексы чуцзи чанцюань, наньцюань. Возможен учёт результатов участия спортсменов в соревнованиях различного уровня.  Демонстрация юнфа (применение техни​ки). Это необходимо для контроля понимания занимающимися функций движений ушу.
Контрольные (переводные) нормативы
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Рис. 10 Примерное соотношение ОФП, СФП и ТП в общем объёме годовых нагрузок в процессе подготовки спортсменов ушу групп УТ -3 и УТ - 4.
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Рис. 11 Примерное соотношение ОФП, СФП и ТП в общем объёме годовых нагрузок в процессе подготовки спортсменов ушу группы УТ - 5.

Рис.12 Схема направлений, изучаемых в группах УТ-3, УТ-4, УТ-5.
Рекомендации. 
На этапе подготовки спортсменов в группах УТ-3 продолжается отработка комплексов таолу уровня «чуцзи» (цюаньшу, чанцисе, дуаньцисе), а также углубление изучения парного комплекса дуйлянь. В направлении чуаньтун ушу продолжается изучение комплексов чуаньтун цюаньшу и начинается изучение чуаньтун цисе. 
В группах УТ-4, УТ-5 начинается изучение таолу уровня «чжунцзи», с ОЭПС - обязательными элементами повышенной сложности, гуйдин дуйлянь с оружием. В направлении чуаньтун ушу возможно изучение более сложных комплексов таолу с парным (шуанбинцисе), гибким (жуанбинцисе), а также чуаньтун дуйлянь. В конце учебно-тренировочного этапа спортсмены должны освоить программу многоборья чуаньтун ушу. Оно включает три вида – чуаньтун цюаньшу, чуаньтун цисе, чуаньтун дуйлянь.
Теоретическая подготовка:

а) Физическая культура и спорт в России. Физическая культура и спорт как одно из средств воспитания человека, гармонически сочетающего в себе духовное богатство, моральную чистоту и физическое совершенство. Физическая культура и спорт как со​ставная часть общей культуры человека.
б) Краткий обзор истории ушу. Развитие ушу в СССР, России. Ушу как средство физического воспитания, его краткая характеристика: спортивное, оздоровительное и прикладное.
в) Правила соревнований. Терминология ушу. Система выставления оценки на соревнованиях по ушу. Определение победителя на соревнованиях по ушу. Цель и зада​чи соревнований.
г) Принципы движений в ушу. Принципы "цин-дун" и "кай-хэ" и "шан-ся".
д) Правила техники безопасности на занятиях. Техника безопасности при рабо​те с «оружием».
е) Основы знаний по гигиене и врачебному контролю. Значение закаливания для профилактики заболеваний и улучшения спортивных показателей. Основные виды закаливания. Понятие о самоконтроле.
ж) Анатомо-физиологические особенности организма человека. Элементар​ные сведения о строении и функциях сердечно-сосудистой, дыхательной, выделитель​ной, нервной и сенсорной систем.
з) Инструкторская практика. Структура учебно-тренировочного занятия. Подготовительная, основная и заключительная часть тренировки. Цель разминки. Структура разминки.
Психологическая подготовка:
Воспитание волевых качеств, способствующих преодолению трудностей и препят​ствий: настойчивость, упорство, решительность, смелость, выдержка, самообладание. Уча​стие в соревнованиях. Учебные спарринги. Выполнение привычных упражнений в слож​ных 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 психологичес​ком климате в группе. Межличностные отношения в группе. Регуляция взаимоотношений с другими членами группы. Выработка социального отношения к повиновению, послушанию
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 пос​ледовательности; Упражнения для укрепления групп мышц, задействованных при вы​полнении 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: баскет​бол, футбол, ручной мяч, регби (упрощенное).
Акробатические упражнения. Длинные кувырки. Кувырки с изменением высоты. Сальто вперёд, назад. Сальто с разбега. Прыжки на батуте. Упражнения с собственным весом. Стойка на руках. Кульбиты, перевороты. Упражнения на перекладине, брусьях.
Техническая и специальная подготовка:

1. Положения кисти (шоусин):
· Хучжао - "когти тигра";
· Инчжао - "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;
· 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;
· Чуаньчжан - удар пальцами ладони вперёд;
· Динчжоу - удар в сторону острием локтя;
· Паньчжоу - круговой удар локтем.

3. Позиции (бусин):
· Дулибу - позиция на одной ноге;
· Цзопаньбу - скрученная позиция сидя;
· Хэнданбу - поперечная позиция гунбу;
· Себу - скрученная позиция;
· Гаосюйбу - высокая позиция "пустой шаг".
4. Перемещения (буфа):
· Табу - "шаг с подбивом";

· Цзибу - "шаг с хлопком", «ударный» шаг;

· Цзунбу - "шаг-полёт";
· Юэбу - "шаг-прыжок";
· Синбу - "скользящий шаг".

5. Движения ногами (туйфа):
· Вайбайтуй - удар выпрямленной ногой изнутри наружу;
· Лихэтуй - удар выпрямленной ногой снаружи внутрь;
· Даотитуй - удар ногой прогнувшись;
· Дэнтуй - прямой удар пяткой ноги;
· Цэчуайтуй - удар ногой в сторону;
· Чжэньтуй - "топающий удар";
· Хоудэнтуй - прямой удар назад;
· Фуди хоусаотуй - задняя круговая подсечка с опорой;
· Чжишэнь цяньсаотуй - передняя круговая подсечка с выпрямленным корпусом.
6. Удары с хлопками (цзисян дунцзо):
· Даньпайцзяо - одиночный удар с хлопоком по подъёму стопы;
· Лихэпайцзяо - удар снаружи внутрь с хлопком по стопе;
· Вайбайпайцзяо - удар с хлопком изнутри наружу;
· Хоутяо пайцзяо - удар с хлопком с захлестыванием.

7.Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо):
· Тэнкунфэйцзяо - удар в прыжке выпрямленной ногой;
· Тэнкуншуанфэйцзяо - двойной удар в прыжке выпрямленными ногами;
· Тэнкунбайляньцзяо - удар выпрямленной ногой в прыжке изнутри наружу;
· Тэнкунсюаньфэнцзяо - прыжок с поворотом на 360 градусов и ударом по стопе снару​жи внутрь;
· Сюаньцзы - прыжок-переворот в горизонтальной плоскости;
· Цэкунфань - боковое маховое сальто;
· Тэнкунцзяньдан – прямой удар в прыжке  ногой с одновременным «пронзающим» движением разноимённой рукой.
· Тэнкунцэчуай  - боковой удар в прыжке;
· Паньтуйде – боковой удар с ногой с падением;
· Чжуаньшень паньтуйде – удар ногой  проворотом корпуса и падением;
· Тэнкунхэнданьтуй – диагональный удар ногой в прыжке;
· Тэнкунхоухэнданьтуй – обратный диагональный удар в прыжке.

8. Равновенсия (пинхэн):
· Яньши пинхэн - равновесие «ласточка»;
· Тиси пинхэн - равновесие с поднятым коленом;
· Паньтуй пинхэн - равновесие с согнутой опорной ногой;
· Чаотяньдэн – равновесие с удержанием ноги над головой, вертикальный шпагат;
· Цянкунтуй пинхэн – равновесие с удержанием ноги впереди;
· Ванюэ пинхэн – равновесие прогнувшись, с отведённой назад ногой;
· Цэчуайтуй пинхэн – равновесие с ударом в сторону.
9. Короткое оружие - Дуань бинци.

9.1. Базовые движения с широким мечом (даошу цзибэнь дунцзо):
· Баодао - способ удержания меча;
· Чаньтоудао - «оборачивающее» движение мечом вокруг корпуса;
· Гонаодао - движение мечом вокруг корпуса обратное 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;
· 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.

9.2. Изучение комплекса начального уровня 
· «16 форм даошу» (для групп УТ-1), 
· «чуцзи даошу» (для групп УТ-2, УТ-3), 
· «чжунцзи даошу» (для групп УТ-4, УТ-5). 
9.3. 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;
· Шанцыцзянь - прокалывание вверх;
· Пицзянь - «рубящее» движение мечом;
· Дяньцзянь - укол мечом сверху вниз;
· Бэнцзянь - движение «вспарывания» мечом, работа запястья;
· 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 - «вздёргивание» мечом снизу вверх прямой рукой;
· Юньцзянь - круговые движения над головой в горизонтальной плоскости;
· Саоцзянь - «секущее» движение меча;
· Цзяцзянь - блок-подставка от удара сверху.

9.4. Изучение комплекса начального уровня 
· «16 форм цзяньшу» (для групп УТ-1), 
· «чуцзи цзяньшу» (для групп УТ-2, УТ-3), 
· «чжунцзи цзяньшу» (для групп УТ-4, УТ-5). 
10. Длинное оружие - Чан бинци.
10.1. Базовые движения с копьём (цяншу цзибэнь дунцзо):
· Во цянфа - способы хвата копья;

· Чжацян - горизонтальное прокалывание;
· Сячжацян - прокалывание вниз;
· 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;
· Бэнцян - «вздёргивание» копьём;
· Боцян - сбив полукруговым движением влево или вправо;
· Цзяцян - верхний блок-подставка от удара сверху;
· Лацян - сбив в сторону одновременно с уходом с линии атаки;
· Туйцян - толчок древком копья;
· Шуайцян - секущий удар копьём - «обрушивающееся копьё»;
· Баоцян - удерживание копья;
· Лиухуацян - вращение копья вертикально, попеременно справа и слева;
· Тяобацян - движение «вздёргивания» древка копья;
· Хэнцзибацян - поперечный диагональный удар древком копья;
· Гайбацян - «накрывающий» удар древком копья. 

10.2 Изучение комплексов:
· Чуцзи чанцюань, чуцзи наньцюань, чуцзи чанбин цисе (гуньшу,наньгуньшу, цяншу), чуцзи дуаньбин цисе (даошу,наньдаошу,цзяньшу) для групп УТ-1, УТ-2, УТ-3.
· Чжунцзи чанцюань, чжунцзи наньцюань, чжунцзи чанбин цисе (гуньшу, наньгуньшу,цяншу), чжунцзи дуаньбин цисе (даошу,наньдаошу,цзяньшу) для групп УТ-4,УТ-2,УТ-5. 
· Гуйдин дуйлянь без оружия и с оружием.Чуаньтун таолу без оружия и с оружием различного уровня сложности для всех групп УТ.
· Чуаньтун дуйлянь.
Учебно-тренировочный этап (УТ- 1г.; УТ- 2 г.; УТ- 3 г.; УТ- 4 г.; УТ- 5 г.)

Второй этап охватывает 5-6 лет и включает в себя освоение базовых движений в полном объёме, освоение комплексов уровня «чуцзи» и основ спортивного многоборья - три вида программы, по которым спортсмен будет специализироваться (цюаньшу, дуаньцисе, чанцисе). Этот период характерен тем, что спортсмены занимающиеся в группах УТ-1 и УТ- 2, начинают свои выступления на соревнованиях различного уровня в возрастной категории «юноши». А спортсмены, занимающиеся в группах УТ-4 и УТ-5 должны выступать в возрастной категории «кадеты». В учебно-тренировочной группе первого года обучения возможно разделение спортсменов на два потока – первый продолжает обучение по программе таолу, второй переходит к изучению саньшоу (единоборства). Возможны варианты, когда происходит параллельное изучение двух дисциплин в различных процентных соотношениях. 
Начиная со второго года обучения в УТГ, учитывая степень подготовленности спортсменов, можно начинать работу с таолу в направлении «чуаньтун ушу»- традиционное ушу. Работая по программе таолу в период УТ-1,2 изучаются комплексы «чуцзи» - упрощённые комплексы

 «32 формы» чанцюань, наньцюань, гуньшу, наньгуньшу. Начинают изучение техники работы с копьём - «цяншу», а также с коротким оружием: широким мечом даошу, мечом с узким лезвием – цзяньшу, и «южным»мечом – наньдаошу. 

К концу обучения в группе УТ-2, спортсмен должен овладеть программой троеборья. В этом же периоде необходимо начать изучение парной работы – дуйлянь. Именно в дуйлянь спортсмен имеет возможность изучить юнфа - боевое применение технических действий, которые отрабатываются в таолу. Демонстрируя комплекс дуйлянь, спортсмен должен продемонстрировать насколько он понимает и владеет техникой ушу.  

                                                Контрольные (переводные) нормативы
Терминология ушу

                                               Принципы терминологии ушу
Терминология ушу включает не только собственно китайские термины, принятые для обозначения отдельных элементов, но и общепринятые в отечественной спортивной литературе термины, такие, например, как подъём разгибом, колесо, переворот, рондат и т.п.

Собственно термины ушу делятся на собирательные - обозначающие группы элементов (например, титуй - махи ногами, кунтуй - удержания ног, шоуфа - движения рук и т.д.) и конкретные - обозначающие собственно элементы (например, чунцюань - удар кулаком, сюаньцзы - перекидной прыжок в горизонтальной плоскости). Конкретные тер​мины, в свою очередь могут состоять из основного термина, описывающего собственно движение, и дополнительного термина - уточняющего особенности его выполнения (на​пример, фуди хоусаотуй - задняя подсечка с опорой о пол, гаосюйбу - высокая позиция "пустого шага").

Овладение терминологией ушу обязательно не только для тренеров, но и для спорт​сменов, поэтому, начиная с групп начальной подготовки необходимо вводить опреде​лённое количество терминов в контрольные нормативы, выносимые на промежуточные экзамены и зачёты.
1. Общие термины.
· шан – верх
· ся – низ
· куай – быстро
· мань – медленно
· кай - открывать, разворачивать
· хэ - закрывать, сворачивать
· сюньлянь - тренировка 
· лянь – тренировать
· сюэ – изучать
· юн – использовать
· цзыжань – естественно
· хуси – дышать
· таолу - комплекс упражнений
· гуйдин – регламентированный
· цзысюань – вольный
· дуань - часть (комплекса)
· сяоцзу - комбинация движений
· бань – половина
· цюань – полный
· жоугун - упражнения на развитие гибкости
· бу – часть
· тинчжи – закончить
· цзяолянь – тренер
· цайпань – судья
· ши – форма
· юбэй – готовиться
· фэндуань - по частя

·  баньтао – полкомплекса
· чжэньтао - комплекс целиком
· чао гао - полтора комплекса
· ушу дитань - ковёр для занятий ушу
· суду – скорость
· цзецзоу-ритм
· гао – высокий
· ди – низкий
· пин   горизонтальный
· ли – вертикальный

2.Термины, обозначающие движения:
· бай - маховое широкоамплитудное движение
· ти - удары ногами
· чун - прямые удары кулаком
· ча - «короткие» удары напряжёнными пальцами ладони
· чуань - удары напряжёнными пальцами ладони
· чуай - «толкающие» удары ногами
· цзи – бить
· туй – толкать
· тяо – прыгать
· фань – переворачиваться
· чжуань – проворачиваться
· шуай - падать, бросать, обрушивать
· де – падать
· чжань – стоять
· во – лежать
· цзо – сидеть
· вань – сгибать
· цюйфу – гнуть
· шэньчжи – выпрямлять
· цзинь - сжимать, напрягать
· сун – расслаблять
· кайши – начинать
· тин – останавливаться
· дун – двигаться
· бу – шаг
· да - наносить удар

3.Термины, обозначающие части тела:
· шоу - кисть руки
· цюань - кисть руки сжатая в кулак
· чжан – ладонь
· гоу - «крюк» - пальцы кисти руки собраны в «щепоть»
· чжи - палец руки
· би – предплечье
· чжоу – локоть
· цзянь – плечо
· тоу – голова
· бо - шея  
· яо - поясница                                                                   
· бэй-спина                                                                       
· сюн - грудь                                                                   
· фу - живот                                                                     
· куа - бедро                                                                    
· си - колено                                                                    
· туй - нога                                                                     

· цзяо - стопа                                                                   
· янь - глаз                                                                        
· коу - рот                                                                         

4. Названия групп движений.                                                                    

· бусин - позиции                                                                    
· буфа – передвижении
· шоусин - положения кисти                                                                 
· шоуфа - движения руками
· цюаньфа - движения рукой, сжатой в кулак
· чжанфа - движения ладонью
· чжоуфа - движения локтем
· яньфа - техника взгляда
· шэньфа - включение корпуса
· туйфа - техника ног
· тяоюэфа - техника прыжков
· саочжуаньсин туйфа - техника подсечек
· чжибайсин туйфа - техника ударов прямой ногой
· шэньцзюйсин туйфа - техника ударов с разгибом в колене
· цзисян туйфа - удары с хлопками
· пича туйфа – шпагаты
· пинхэн – равновесия
· дебу гунфань - кувырки и перевороты

V. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ
Нормативные документы
1 Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" от 29.12.2012 N 273-ФЗ
2 Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" от 04.12.2007 N 329-ФЗ

3 Приказ Министерства просвещения РФ от 09.11.2018 №196 "Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»
4 Приказ Министерства спорта РФ от 27.12.13 г. № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта» 

5 Приказ Министерства спорта РФ от 15.11.18 г. № 939 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»
6 Приказ Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. N 731
"Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта" (с изм. и доп. от 7.03.2019)
7 Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ, (Письмо Министерства спорта РФ от 12.05.2014 г. ВМ-04 10/2554)

8 «Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта ушу»
9 Устав МБУ ДОД «Городищенская ДЮСШ».

Учебно-методическая литература для преподавателя: 
 1. Музруков Г.Н. Основы ушу. Независимое издательство «Пик» М. 2001.

 2. Музруков Г.Н. и др. «Единые всероссийские правила ушу» М. 2008.

3. Чувалов Е.В. Ушу. Типография «Феникс» Сочи 2002.

4. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и             спорта. Издательский центр «Академия» М. 2001.

5. Солодков А.С., Сологуб Е.Б. Физиология человека. Терра - Спорт М. 2001.

 6. Zhang Shan «Wushu chuji jiaocheng» Renmin tiyu chubanshe  Beijing 1997.

 7. Zhang Shan «Wushu zhongji jiaocheng» Renmin tiyu chubanshe  Beijing 1997.                                                           
Интернет ресурсы:
	Министерство спорта РФ
	https://minsport.gov.ru

	Министерство науки и высшего образования РФ
	https://minobrnauki.gov.ru


	Федерация ушу России
	http://www.wushu-russ.ru


	Комитет физической культуры и спорта       Волгоградской области

Волгоградская региональная федерация   ушу                                                     


	https://volgograd.russiabasket.ru 

https://www.wushu-vlg.ru



              Этап подготовки�
Группа НП-1�
Группа НП-2�
�
Возраст�
6-7 лет�
       7-8 лет�
�
Отжимание в упоре, (кол-во раз);�
15 �
20 �
�
Поднимание туловища за 30 сек., (кол-во раз)�
20 �
25 


�
�
Челночный бег 3 x 10м. / Бег 30 м. (сек.) �
10,8 / 7,3�
10,0 / 6,5�
�
Бег 500 м. (мин.)�
2’20�
2’10�
�
Прыжок в длину с места�
140 �
150 �
�
Приседание на ноге («Сюйбу»),


(кол-во раз);     �
8�
10 и больше�
�
Шпагаты Правый / Левый / Поперечный 


(средний балл);�
8�
8,5�
�
Наклон из положения стоя                                  


на гимнастической скамье (см.)�
+5�
+ 10�
�
Мост гимнастический 


(средний балл);�
8,0�
8,5�
�
 





              Этап подготовки�
УТ- 1�
УТ - 2�
�
Возраст�
8-9лет�
9-10 лет�
�
Отжимание в упоре (кол-во раз);�
25�
35�
�
Поднимание туловища за 30 сек. ,(кол-во раз);�
28�
30�
�
Челночный бег 3 x 10м. / Бег 30 м. (сек.) �
9,0 / 5,4�
8,8 / 5,1�
�
Бег 500 м. (мин.)�
2’05�
2’00�
�
Прыжок в длину, (мм.)�
165�
175�
�
Приседание на ноге («Сюйбу»), (кол-во раз);   �
12�
15 и больше�
�
Шпагаты Правый / Левый / Поперечный 


(средний балл);�
9,0�
9,5�
�
Наклон из положения стоя                                  


на гимнастической скамье (см.)�
+ 12


�
+ 14 �
�
Мост гимнастический 


(средний балл);�
9,0�
9,5�
�
 





Этап подготовки�
УТ- 3�
УТ - 4�
УТ-5�
�
Возраст�
11-12 лет�
13-14 лет�
15-16 лет�
�
Отжимание в упоре / Подтягивание,              


(кол-во раз);�
40 / 8�
45 / 10�
- /11 и более�
�
Поднимание туловища за 30 сек., (кол-во раз);�
30�
32�
35�
�
Челночный бег 3 x 10м. / Бег 30 м. (сек.) �
8,8 / 5,0�
8,4 / 4,9�
8,0 / 4,6�
�
Бег 1000 м. (мин.)�
4’45�
4’15�
3’50�
�
Прыжок в длину, (мм.)�
195 и более�
205�
215�
�
Приседание на ноге («Сюйбу»), (кол-во раз);�
17�
20 �
23�
�
Шпагаты Правый / Левый / Поперечный 


(средний балл);�
9,0�
9,5�
9,5�
�
Наклон из положения стоя                                  


на гимнастической скамье (см.)�
+ 15


�
+ 17 �
+19�
�
Мост гимнастический 


(средний балл);�
9,0�
9,5�
9,5�
�
 








_1562155028.xls
Диаграмма1
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Примерное соотношение ОФП,СФП и ТП в общем объёме тренировочных нагрузок  на этапе начальной подготовки  грппы СО и НП-1
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Лист1

				Примерное соотношение ОФП,СФП и ТП в общем объёме тренировочных нагрузок  на этапе начальной подготовки  грппы СО и НП-1

		ОФП		55%

		СФП		25%

		ТП		20%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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Диаграмма1
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Столбец1
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				Столбец1

		ОФП		40%

		СФП		30%

		ТП		30%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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Диаграмма1
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Столбец1

0.35

0.3

0.35



Лист1

				Столбец1

		ОФП		35%

		СФП		30%

		ТП		35%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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Диаграмма1

		ОФП

		СФП

		ТП



Столбец1
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				Столбец1

		ОФП		50%

		СФП		25%

		ТП		25%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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Столбец1
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				Столбец1

		ОФП		45%

		СФП		25%

		ТП		30%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






