
Общеразвивающая программа «Традиционное и театральное ушу» 

Возраст обучающихся: 8–15 лет 

Срок реализации: 3 года 

Пояснительная записка 

Описание предмета, дисциплины, которой посвящена программа 

        Программа разработана на основании материалов по ушу, разработок Международной 

федерации ушу, Всекитайской ассоциации ушу, Федерации ушу России, Федерации шаолиньских 

боевых искусств, а также ранее разработанных программ: 

• «Ушу. Основной курс. Внутренние стили»; 

• «Ушу. Традиционный курс»; 

• «Ушу. Начальный курс». 

      Программа объединяет начальную и базовую техническую подготовку, традиционное 

шаолиньское ушу, тайцзицюань, технику работы с традиционным оружием, общую и специальную 

физическую подготовку, акробатические и хореографические элементы. 

 

      Тайцзицюань входит в программу как раздел традиционного ушу. В рамках данного раздела 

изучаются базовые элементы тайцзицюань и комплекс «36 форм Чэньши тайцзицюань». 

     Шаолиньское направление включает базовую технику, «18 базовых форм», комплекс «Шибашоу» 

— «18 движений рук Архатов», элементы парной и прикладной работы. 

      

      Предусматривается изучение базовой техники традиционного оружия: цзянь, дао, гунь, цян, шань 

и других видов оружия, предусмотренных программой. 

    Освоенный технический материал используется при подготовке показательных номеров. 

Кроме физического и технического развития программа предусматривает знакомство с историей, 

традициями и культурой ушу, нравственное и волевое воспитание обучающихся. 

 

Раскрытие ведущих идей, на которых базируется программа 

   Ведущая идея программы — последовательное освоение традиционного ушу от базовой 

физической и технической подготовки к изучению комплексов, традиционного оружия, парной 

работы и использованию освоенного материала в соревновательной и показательной деятельности. 

Описание ключевых понятий, которыми оперирует автор программы 

Ушу — боевое искусство. 

Циньна — заломы и захваты. 

Фаньциньна — освобождение от захватов. 

Ци — внутренняя энергия, воздух. 

Шэнь — дух, высшая духовная субстанция. 

Цзинь — внутреннее усилие, выбрасываемое в момент удара. 

Ли — физическая, мускульная сила. 

Гунфу — высшее мастерство. 

Таолу, тао — комплекс упражнений. 

Лу — последовательность движений в комплексе, выполняемая в определённом направлении. 

Цзухэфа — комбинации. 

Бусин — стойки. 

Буфа — передвижения. 

Пиньхэн — балансировка. 

Саотан — нижние подсечки. 

Шоуфа — техника работы рук. 

Туйфа — техника работы ног. 

Дуайлянь — парный комплекс. 

Юнфа — прикладное использование технических элементов. 

Цзянь — прямой узкий меч. 

Дао — широкий меч. 

Гунь — палка. 



Цян — копьё. 

Шань — веер. 

 

Направленность программы 

     Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Традиционное и 

театральное ушу „ЛунФэн“» имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Уровень освоения программы 

    Уровень освоения программы — базовый. 

Актуальность программы 

    Программа способствует компенсации недостатка двигательной активности, гармоничному 

физическому развитию обучающихся, формированию широкого круга двигательных умений и 

навыков. 

    Тренировочные занятия ушу развивают гибкость, ловкость, силу, выносливость, скоростно-

силовые и координационные способности, внимание, память и пространственное мышление. 

    Программа формирует устойчивый интерес к традиционному ушу и позволяет обучающимся 

участвовать в соревнованиях, показательных выступлениях, фестивалях и смотрах. 

    Педагогическая целесообразность программы определяется постепенным усложнением учебного 

материала с учётом возрастных и индивидуальных особенностей детей. 

Практическая значимость 

   В процессе обучения дети осваивают базовую технику ушу, традиционные комплексы, 

тайцзицюань, работу с оружием, элементы парной и акробатической подготовки. Полученные 

навыки используются при выполнении комплексов, участии в соревнованиях и подготовке 

показательных номеров. 

Принципы отбора содержания образовательной программы 

• принцип единства развития, обучения и воспитания; 

• принцип систематичности и последовательности; 

• принцип доступности; 

• принцип наглядности; 

• принцип взаимодействия и сотрудничества; 

• принцип комплексного подхода. 

Отличительные особенности программы 

   Программа объединяет три направления подготовки: 

• начальную и базовую подготовку ушу; 

• традиционное шаолиньское ушу; 

• тайцзицюань. 

    Начальная и базовая подготовка обеспечивает освоение двигательных навыков, физических 

качеств и технической основы ушу. 

Шаолиньское направление включает «18 материнских форм», комплекс «Шибашоу», элементы 

парной и прикладной работы. 

Раздел тайцзицюань включает базовую технику и комплекс «36 форм Чэньши тайцзицюань». 

Подготовка с традиционным оружием включает базовую технику цзянь, дао, гунь, цян и веера. 

Освоенный материал используется при подготовке показательных номеров. 

Цель образовательной программы 

Содействие укреплению здоровья обучающихся и создание условий для гармоничного физического 

развития детей, формирование знаний, умений и навыков по виду спорта ушу. 

Задачи образовательной программы 

Обучающие 

• сформировать основные знания, умения и навыки традиционного ушу; 

• освоить базовую технику ушу; 

• сформировать необходимый уровень общей, специальной физической и технической подготовки; 

• освоить «18 материнских форм»; 

• изучить комплекс «Шибашоу»; 

• познакомить с прикладным значением изучаемых элементов и основами парной работы; 

• освоить базовую технику тайцзицюань и комплекс «36 форм Чэньши тайцзицюань»; 

• освоить базовую технику работы с традиционным оружием; 



• освоить элементы акробатической и хореографической подготовки; 

• подготовить обучающихся к участию в соревнованиях и показательных выступлениях; 

• познакомить с историей, традициями и терминологией ушу. 

Развивающие 

• развивать гибкость, ловкость, силу, быстроту и выносливость; 

• развивать скоростно-силовые и координационные способности; 

• развивать равновесие и пространственную ориентацию; 

• развивать внимание, память, восприятие и пространственное мышление; 

• формировать способность контролировать качество выполнения движений. 

Воспитательные 

• формировать умение работать в команде; 

• воспитывать трудолюбие, самостоятельность, ответственность и волевые качества; 

• формировать культуру общения и поведения в коллективе; 

• формировать устойчивый интерес к занятиям ушу. 

Задачи первого года обучения 

Образовательные 

• освоить базовую технику ушу первой ступени; 

• изучить базовые упражнения на месте и в движении; 

• начать освоение «18 материнских форм»; 

• изучить базовую технику тайцзицюань; 

• изучить комплекс «36 форм Чэньши тайцзицюань»; 

• изучить базовую технику цзянь; 

• освоить начальные элементы акробатической подготовки; 

• использовать освоенные элементы в показательных номерах. 

Развивающие 

• развивать основные физические качества; 

• развивать координацию, равновесие и гибкость; 

• развивать внимание, память и пространственное мышление. 

Воспитательные 

• формировать дисциплину и культуру поведения; 

• развивать самостоятельность и трудолюбие; 

• формировать интерес к занятиям ушу. 

Задачи второго года обучения 

Образовательные 

• освоить базовую технику второй ступени; 

• совершенствовать «18 материнских форм»; 

• изучать прикладное значение освоенной техники и элементы парной работы; 

• совершенствовать комплекс «36 форм Чэньши тайцзицюань»; 

• изучить базовую технику гунь, дао и веера; 

• совершенствовать технику цзянь; 

• освоить новые акробатические и хореографические элементы; 

• использовать изученный материал в показательных номерах; 

• подготовиться к промежуточной аттестации и соревнованиям. 

Развивающие 

• продолжить развитие физических качеств; 

• совершенствовать координационные и скоростно-силовые способности; 

• развивать способность контролировать качество выполнения движений. 

Воспитательные 

• развивать ответственность и самостоятельность; 

• совершенствовать навыки работы в группе; 

• поддерживать устойчивый интерес к ушу. 

Задачи третьего года обучения 

Образовательные 

• освоить базовую технику третьей ступени; 

• изучить и отработать комплекс «Шибашоу»; 



• совершенствовать прикладную и парную работу; 

• совершенствовать комплекс «36 форм Чэньши тайцзицюань»; 

• совершенствовать технику ранее изученного оружия; 

• изучить базовую технику копья; 

• совершенствовать акробатические и хореографические элементы; 

• использовать освоенный материал в показательных номерах; 

• подготовиться к соревнованиям и показательным выступлениям. 

Развивающие 

• совершенствовать физические и координационные способности; 

• развивать равновесие, пространственную ориентацию и точность движений. 

Воспитательные 

• развивать ответственность, трудолюбие и волевые качества; 

• совершенствовать культуру взаимодействия в коллективе; 

• поддерживать интерес к дальнейшему освоению традиционного ушу. 


