
Программа «Тайцзицюань для взрослых» 

Возраст: 18+ 

Направления программы: 

• «Тайцзицюань для взрослых»  

• «Тайцзицюань и цигун»  

Уровень освоения: базовый 

Пояснительная записка 

Программа предназначена для взрослых, желающих заниматься тайцзицюань независимо 

от наличия предварительной подготовки. 

В основу программы положены базовая техника тайцзицюань школы Чэнь, комплексы 

тайцзицюань, упражнения общей и специальной физической подготовки, упражнения на 

координацию и равновесие, а также элементы парной практики. 

В исходной программе тайцзицюань предусмотрены базовая техника, изучение 

комплексов с оружием и без, физическая подготовка (развитие силы, гибкости, 

координации, ловкости и выносливости). На последующих этапах предусмотрены более 

сложные комплексы, парная работа и дальнейшее совершенствование техники.  

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

различающимся характером нагрузки и акцентами подготовки. 

Цель программы 

Освоение техники тайцзицюань в сочетании с развитием и поддержанием физических 

качеств взрослых занимающихся. 

Основные задачи 

Физическая подготовка 

• развитие и поддержание силы;  

• развитие гибкости и подвижности;  

• развитие координации;  

• развитие равновесия;  

• развитие выносливости;  

• повышение общей физической подготовленности.  

Техническая подготовка 

• освоение базовых положений и стоек;  

• освоение передвижений;  

• изучение техники работы рук и ног;  

• изучение базовых элементов тайцзицюань;  

• изучение и совершенствование комплексов;  

• развитие способности контролировать качество и согласованность движений.  

 

Направление «Тайцзицюань для взрослых» 

Физическая подготовка • техника • практика 

Направление предназначено для взрослых, которые хотят последовательно изучать 

тайцзицюань и сочетать техническую подготовку с развитием физической формы. 

В программу входят: 

• общая и специальная физическая подготовка;  

• стойки и передвижения;  

• базовая техника тайцзицюань;  

• техника работы рук и ног;  

• упражнения на силу, гибкость, координацию и равновесие;  

• изучение комплексов тайцзицюань;  

• основы парной практики;  

• по мере освоения материала -техника работы с традиционным оружием.  

 

Направление «Тайцзицюань и цигун» 



Движение • равновесие • дыхание 

Направление сочетает базовую практику тайцзицюань с упражнениями цигун. 

Занятия проходят в более спокойном темпе с дозируемой физической нагрузкой. 

В программу входят: 

• базовые элементы тайцзицюань;  

• стойки и передвижения;  

• изучение комплексов тайцзицюань;  

• упражнения цигун;  

• упражнения на равновесие;  

• упражнения на координацию;  

• упражнения для поддержания силы;  

• упражнения для развития и поддержания гибкости и подвижности.  

В исходной программе ушу цигун представлен как система, включающая работу с 

дыханием, концентрацией и физическими упражнениями; в частности, предусмотрено 

изучение комплекса «Бадуаньцзинь».  

Основное внимание в данном направлении уделяется согласованности и качеству 

движений, устойчивости, координации и регулярности практики. 

 

Организация обучения 

Оба направления подходят для начинающих. 

Предварительное знание тайцзицюань не требуется. 

В начале обучения осваиваются базовые положения, стойки, передвижения и основные 

технические элементы. 

Дальнейший объём и сложность материала увеличиваются постепенно. 

Для продолжающих заниматься ранее изученный материал повторяется и 

совершенствуется, после чего вводятся новые технические элементы и комплексы. 

 

Планируемые результаты 

В результате освоения программы занимающиеся: 

• освоят основные стойки и передвижения;  

• освоят базовую технику тайцзицюань;  

• изучат комплексы, предусмотренные программой;  

• улучшат координацию и равновесие;  

• разовьют и будут поддерживать силу, гибкость, подвижность и выносливость;  

• научатся самостоятельно повторять изученный технический материал.  

 


