
Программа «Тайцзицюань для взрослых» 

Направления программы: 

- «Тайцзицюань для взрослых»  

- «Тайцзицюань и цигун»  

Категория обучающихся: взрослые 

Уровень освоения: базовый 

 

Пояснительная записка 

Описание предмета, дисциплины, которой посвящена программа 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Тайцзицюань для взрослых» 

предназначена для обучающихся от 18 лет и направлена на практическое освоение тайцзицюань. 

В основу программы положены базовая техника тайцзицюань школы Чэнь, комплексы тайцзицюань, 

упражнения для развития физических качеств, координации и равновесия, а также основы парной 

практики. В исходной программе тайцзицюань сочетается с развитием гибкости, силы, 

выносливости, скоростно-силовых и координационных способностей.  

Программа предусматривает последовательное освоение техники: от стоек, передвижений и 

отдельных движений к связкам, комплексам и различным формам практики. 

Программа реализуется по двум направлениям, имеющим общую основу тайцзицюань, но 

различающимся характером и объёмом физической и технической подготовки. 

Направление «Тайцзицюань для взрослых» Физическая подготовка • техника • практика 

Направление предназначено для взрослых, желающих последовательно изучать тайцзицюань как 

систему физической и технической подготовки. 

В занятия входят: 

• упражнения общей и специальной физической подготовки;  

• базовые стойки и передвижения;  

• техника работы рук и ног;  

• упражнения на развитие силы, гибкости, координации и равновесия;  

• изучение и совершенствование комплексов тайцзицюань;  

• основы парной практики;  

• по мере освоения программы — более сложные технические элементы и работа с традиционным 

оружием.  

Программа подходит для начинающих и предусматривает постепенное усложнение материала. 

 

Направление «Тайцзицюань и цигун» Движение • равновесие • дыхание 

Направление сочетает базовую практику тайцзицюань с упражнениями цигун и предусматривает 

более спокойный темп освоения материала и дозируемую физическую нагрузку. 

В занятия входят: 

• базовые стойки и передвижения тайцзицюань;  

• основные технические элементы;  

• изучение комплексов тайцзицюань;  

• упражнения цигун;  

• упражнения на равновесие;  

• упражнения на координацию;  



• упражнения для поддержания силы, гибкости и подвижности.  

Основное внимание уделяется качеству и согласованности движений, устойчивости, координации и 

регулярной двигательной практике. 

Направление подходит для начинающих. 

 

Раскрытие ведущих идей, на которых базируется программа 

Ведущая идея программы — практическое освоение тайцзицюань в сочетании с развитием и 

поддержанием физических качеств взрослых обучающихся. 

Основой обучения является последовательность: базовые положения и стойки → передвижения → 

отдельные технические элементы → связки движений → комплексы → самостоятельная 

практика. 

Для направления «Тайцзицюань для взрослых» эта последовательность дополняется более 

выраженной физической подготовкой и постепенным освоением парной и более сложной 

технической практики. 

Для направления «Тайцзицюань и цигун» основной акцент делается на сочетании движений 

тайцзицюань, цигун, упражнений на равновесие, координацию и поддержание физических качеств. 

Таким образом, оба направления имеют единую техническую основу, но позволяют осваивать её с 

различным акцентом в зависимости от целей и уровня подготовленности обучающихся. 

Направленность программы 

 Программа «Тайцзицюань для взрослых» имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Программа направлена на формирование знаний, умений и навыков тайцзицюань, развитие и 

поддержание физических качеств взрослых обучающихся и формирование устойчивого интереса к 

систематическим занятиям физическими упражнениями. 

В процессе обучения предусматривается развитие: 

• силы;  

• гибкости;  

• выносливости;  

• координации;  

• равновесия.  

Одновременно обучающиеся осваивают базовую технику тайцзицюань, стойки, передвижения, 

комплексы и различные формы практики. 

Такая направленность соответствует исходной программе, в которой целью является укрепление 

здоровья, гармоничное физическое развитие и формирование знаний, умений и навыков ушу.  

Уровень освоения программы 

Уровень освоения программы — базовый. 

Программа рассчитана в том числе на обучающихся, ранее не занимавшихся тайцзицюань. 

Освоение материала осуществляется постепенно — от базовых элементов к более сложной 

технической и координационной работе. 

Актуальность программы 

Программа предоставляет взрослым возможность систематической двигательной практики 

средствами традиционного ушу. 



Тайцзицюань сочетает техническое обучение с развитием физических качеств. Выполнение стоек, 

передвижений, отдельных технических элементов и комплексов требует развития силы, гибкости, 

координации, равновесия и выносливости. 

Изучение последовательностей движений также требует концентрации внимания, двигательной 

памяти и пространственной ориентации. Эти компоненты прямо заложены в исходной программе 

тайцзицюань.  

Наличие двух направлений позволяет учитывать разные цели взрослых обучающихся: от более 

активного освоения техники и физической подготовки до спокойной регулярной практики 

тайцзицюань и цигун. 

Практическая значимость 

Практическая значимость программы состоит в том, что обучающиеся не только знакомятся с 

тайцзицюань, но и осваивают систему движений и упражнений, которую могут использовать в 

регулярной и самостоятельной практике. 

В процессе занятий обучающиеся: 

• осваивают стойки и передвижения;  

• изучают базовую технику тайцзицюань;  

• развивают силу, гибкость, координацию и равновесие;  

• изучают комплексы;  

• учатся контролировать качество выполняемых движений.  

В направлении «Тайцзицюань для взрослых» практическая подготовка постепенно расширяется за 

счёт парной работы и более сложного технического материала. 

В направлении «Тайцзицюань и цигун» освоенная практика объединяет тайцзицюань, цигун, 

упражнения на равновесие, координацию и поддержание физических качеств. 

Таким образом, особенность программы заключается именно в двух вариантах освоения одной 

системы тайцзицюань: более выраженном физкультурно-техническом и более спокойном, 

ориентированном на регулярную двигательную практику. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Программа «Тайцзицюань для взрослых» 

Направления программы: 

• «Тайцзицюань для взрослых»  

• «Тайцзицюань и цигун»  

Категория обучающихся: взрослые от 18 лет 

Уровень освоения: базовый 

Пояснительная записка 

Описание предмета, дисциплины, которой посвящена программа 

      Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Тайцзицюань для 

взрослых» предназначена для обучающихся от 18 лет и направлена на практическое освоение 

тайцзицюань. 

     В основу программы положены базовая техника тайцзицюань школы Чэнь, комплексы 

тайцзицюань, упражнения общей и специальной физической подготовки, упражнения на 

координацию и равновесие, а также основы парной практики. 

     Обучение строится последовательно: от освоения стоек, передвижений и отдельных технических 

элементов к связкам, комплексам и различным формам практики. 

    Программа реализуется по двум направлениям, имеющим общую техническую основу, но 

различающимся характером и содержанием подготовки. 

Направление «Тайцзицюань для взрослых» 

Физическая подготовка • техника • практика 

Направление предназначено для взрослых, желающих последовательно изучать тайцзицюань как 

систему физической и технической подготовки. 

В занятия входят: 

• общая и специальная физическая подготовка;  

• стойки и передвижения;  

• техника работы рук и ног;  

• комплексы тайцзицюань;  

• упражнения на развитие физических качеств;  

• основы парной практики;  

• по мере освоения программы — более сложные технические элементы и работа с традиционным 

оружием.  

Направление «Тайцзицюань и цигун» 

Движение • равновесие • дыхание 

Направление сочетает базовую практику тайцзицюань с упражнениями цигун и предусматривает 

спокойный темп освоения материала и дозируемую физическую нагрузку. 

В занятия входят: 

• базовые элементы тайцзицюань;  

• стойки и передвижения;  

• комплексы тайцзицюань;  

• упражнения цигун;  

• упражнения на равновесие и координацию;  

• упражнения для поддержания силы, гибкости и подвижности.  

Основное внимание уделяется качеству и согласованности движений, устойчивости и регулярности 

практики. 

Оба направления подходят для начинающих. 

Раскрытие ведущих идей, на которых базируется программа 

    Ведущая идея программы — практическое освоение тайцзицюань в сочетании с развитием и 

поддержанием физических качеств взрослых обучающихся. 

   Общая основа программы включает последовательное освоение базовой техники, связок движений 

и комплексов. 

    Различие направлений определяется акцентами подготовки: 

• в направлении «Тайцзицюань для взрослых» больше внимания уделяется физической подготовке, 

техническому совершенствованию и парной практике;  



• в направлении «Тайцзицюань и цигун» — сочетанию тайцзицюань и цигун, работе над равновесием, 

координацией и качеством движений.  

Направленность программы 

       Программа «Тайцзицюань для взрослых» имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Она направлена на формирование знаний, умений и навыков тайцзицюань, развитие физических 

качеств и формирование устойчивого интереса к систематической двигательной практике. 

В процессе обучения развиваются: 

• сила;  

• гибкость;  

• выносливость;  

• координация;  

• равновесие.  

Уровень освоения программы 

Уровень освоения программы — базовый. 

Программа рассчитана в том числе на обучающихся, ранее не занимавшихся тайцзицюань. Учебный 

материал осваивается от базовых элементов к более сложным техническим формам. 

Актуальность программы 

     Программа предоставляет взрослым возможность систематической двигательной практики 

средствами традиционного ушу. 

      Тайцзицюань сочетает физическую и техническую подготовку, а выполнение стоек, 

передвижений и комплексов требует не только физических качеств, но и концентрации внимания, 

двигательной памяти и пространственной ориентации. 

     Наличие двух направлений позволяет учитывать разные цели обучающихся: более углублённое 

освоение техники либо спокойную практику тайцзицюань и цигун. 

Практическая значимость 

     Практическая значимость программы заключается в освоении системы движений и упражнений, 

которую обучающиеся могут использовать как на занятиях, так и в самостоятельной практике. 

В процессе обучения формируются навыки: 

• выполнения базовой техники;  

• устойчивых стоек и передвижений;  

• выполнения комплексов;  

• контроля качества движений;  

• самостоятельного повторения изученного материала.  

    Особенностью программы является возможность осваивать одну систему тайцзицюань в двух 

вариантах: с преимущественно физкультурно-технической направленностью или с акцентом на 

спокойную двигательную практику тайцзицюань и цигун. 

 


