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Введение
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая  программа физкультурно-спортивной направленности «УШУ» (далее - Программа) составлена в соответствии с:
-  Федеральным  законом  «Об  образовании  в  Российской  Федерации» от 29 декабря 2012г. № 273–ФЗ;
- Федеральным законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЭ (с изм., внесенными Федеральными законами от 17.12.2009 N 313-ф3, от 13.12.2010 N 358-ФЭ, 06.11.2011 N 301-Ф);
- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 29 августа 2013г. №1008 «Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 
 - Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта ушу
утвержденныйприказом Министерства спорта РФ от 20 ноября 2014 г. № 929;
- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013г.  № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;       -Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 г. N 41 г. Москва"Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»
Деятельность по Программе направлена на:
- удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся в занятиях физической культурой и спортом;
- отбор одаренных детей;
- создание условий для физического воспитания и физического развития;
-формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта - ушу,
Основными задачами реализации программы являются:
- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании,
-формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепления здоровья обучающихся,
-формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации,
-выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.





















1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА.

Ушу - древнее воинское искусство. Это система самозащиты, а также физического и духовного развития человека, основанная на восточной философии и мировоззрении. Смысл ушу кроется в расшифровке иероглифов, обозначающих это слово. Первый из них, иероглиф «у», дословно можно перевести как «остановить оружие», «воспрепятствовать его применению». Второй – «шу» – переводится как «техника», «искусство». Это комплекс мероприятий, направленных на духовное развитие, пробуждение внутренней энергии и физическое совершенствование с помощью специфических быстрых, медленных и статических упражнений.  
Ушу - это система единоборства, великолепная оздоровительная и профилактическая гимнастика, способ познания окружающего мира и своей роли в нём. Ушу 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 является современным видом спорта, развивавшимся в процессе эволюции из традиционных форм физической культуры Китая. В основе ушу лежат приёмы кулачного боя и фехтования, различные виды традиционной акробатики, дыхательные гимнастики и специальные психорегулирующие упражнения.
Ушу является сложнокоординационным видом спорта, оказывающим разностороннее воздействие на организм занимающегося. Многообразие видов ушу делает его доступным средством физической культуры для разных возрастных групп и контингентов занимающихся. Ушу способствует развитию таких качеств, как ловкость, сила, выносливость, быстрота реакции, развивает координацию, чувство равновесия, даёт необходимые навыки самообороны. 
 В настоящее время ушу является одним из популярных видов восточных единоборство. С каждым годом интерес обучающихся к этому виду спорта повышается. 
Систематические занятия ушу оказывают всестороннее воздействие на организм обучающегося, развивает физические качества, воспитывает  мужество, упорство, волю к победе, командный дух, чувство красоты и грации, психологическую устойчивость. Формирует навыки самообороны, укрепляет дыхательную и сердечнососудистую систему, а также  способствует к приобщению  здорового образа жизни.
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по ушу физкультурно-спортивной направленности (далее – Программа) разработана в соответствии с федеральным законодательством, законодательными и иными правовыми актами, программными и иными методическими материалами по виду спорта ушу. 
В основу программы положены нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке, научные и методические разработки, применяемые для начальной спортивной подготовки детей младшего школьного возраста. Программа содержит научно-обоснованные рекомендации по структуре и организации учебно-тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки.
Актуальностьпрограммы заключается в том, что занятия по  ушу способствуют гармоничному развитию ребенка, формированию духовного и физического начал в человеке, оздоровлению, профилактике простудных, дыхательных, неврологических заболеваний, развитию творчества в детях и лидерских качеств.
       Новизна. Содержание данной программы направлено на совершенствование физической подготовленности и обучение различным видам ушу детей в соответствии с их личными возможностями и талантами, на выполнение их личного потенциала, в этих направлениях.
Педагогическая целесообразность. Освоение основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ребенка. Физические упражнения, которые включены в данную программу, имеют широкое комплексное воздействие на все функции организма и прежде всего, способствуют его укреплению. Элементы ушу повышают интерес учащихся к занятиям и мотивируют их к достижению определенных результатов, в соответствии с их возможностями и талантами.
      Цель программыпо ушу - является формирование  здорового образа жизни, профессионального  самоопределения, развитие физических, интеллектуальных и нравственных способностей, достижение уровня спортивных успехов сообразно способностям.
Задачи:
Обучающие
· обучать основам техники выполнения базовых видов двигательных действий; 
· обучать технике выполнения движений ушу.
Оздоровительные
· сохранять и укреплять здоровье обучающихся;
· содействовать гармоническому физическому развитию обучающихся.
Развивающие
· повышать уровень физической подготовленности обучающихся;
· развивать специальные двигательные способности.
Воспитательные
· воспитывать нравственные, морально – волевые и эстетические качества;
        -  воспитывать потребность к регулярным занятиям физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха;
-она ориентирована на развитие физических способностей и творческого потенциала детей  разных возрастных групп соразмерно личной индивидуальности;
- использование игровых заданий, что повышает мотивацию детей к занятиям, развивает их познавательную активность;
Программа учитывает возрастные и психологические особенности детей. Она составлена по принципу регулярного повторения и закрепления полученных навыков, постоянного нарастания сложности материала.
Формы  организации деятельности:
-групповая
- индивидуально-групповая
Формы организации занятий:
 -практические занятия
 -беседа
 -показательные выступления
 -соревнования
 -контрольное тестирование
  -игровое занятие
Сроки реализации:
Данная программа рассчитана на 4 и более  лет обучения. Учебные группы обучающихся комплектуются  по возрасту и  с учетом уровня  физической подготовленности. Занятия в учебных группах   проводятся 3 раза в неделю по 1 часу , 126 часов за год. 
Ожидаемые результаты:
По окончании 4-х  и более лет обучения  обучающиеся будут
 знать:
-правила техники безопасности на занятиях ушу 
- историю возникновения и традиции ушу 
-основные положения кисти
-движения руками
- позиции 
-передвижения 
-удары ногами 
- комплексы
-махи
Уметь:
-выполнять шпагаты
-выполнять акробатические упражнения(«колесо», « мост», кувырок вперед и назад, стойку на руках)
- демонстрировать равновесия не менее 10 секунд.
-выполнять силовые упражнения на различные группы мышц
- демонстрировать комплексы 
- демонстрировать технику рук
-демонстрировать технику ног и перемещений
-демонстрировать прыжки
Зачисление учащихся в группы спортивно-оздоровительные производится  по заявлению поступающего при предъявлении медицинского  заключения о состоянии здоровья,  с согласия родителей (законных представителей). Продолжительность обучения на спортивно-оздоровительном этапе – весь период.
Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся являются: повышение уровня общей и специальной физической подготовки;  овладение теоретическими знаниями и навыками по организации и проведению занятий; укрепление здоровья и улучшения физического развития; приобретение соревновательного опыта; воспитание смелости, воли, решительности

Режим образовательного процесса и наполняемость учебных групп:

	Этапы
подготовки
	Возраст для зачисления
	Год обучения
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Количество         занятий
в неделю

	Количество 
часов в год

	СО
	с 6 лет
	     Весь период
	10
	3
	3
	126


Переход по годам обучения осуществляется при наличии положительной динамики роста физических показателей и способностей к освоению программы соответствующего года обучения.  
[bookmark: _Toc317121795]Организационно-методические указания
Программа составлена из расчёта, что ведущая тенденция многолетней тренировки – «обучающая» и конечная цель многолетнего процесса – это подготовка высококвалифицированных спортсменов ушу и  следует рассматривать как единый педагогический процесс, который осуществляется на основе следующих методических положений:
- строгая преемственность задач, средств и методов тренировки;
- возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП;
- непрерывное совершенствование спортивной техники, тактики и стиля исполнения;
- неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки обучающихся;
- правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания;
- осуществление как одновременного развития физических качеств обучающихся так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.
Преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса определяется с учетом сенситивных (чувствительных) периодов развития двигательных способностей



Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств

	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	1
	Рост
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	2
	Мышечная масса
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	3
	Быстрота
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	4
	Скоростно-силовые качества
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	5
	Сила
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6
	Статическая сила
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	7
	Скоростная сила
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+

	8
	Динамическая сила
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+

	9
	Выносливость (аэробные возможности)
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	10
	Анаэробные возможности
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	11
	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	12
	Координационные способности
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	13
	Равновесие
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	14
	Точность
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	



Основные принципы обучения, используемые в подготовке обучающихся по ушу.
Принцип постепенности
Соблюдение этого принципа означает постепенное усложнение задач, увеличение объема и интенсивности нагрузки. Принцип постепенности базируется на соблюдении основных педагогических правил: "от простого к сложному", "от легкого к трудному", "от известного к неизвестному".
а) Правило "от простого к сложному" предполагает постепенное нарастание координационной сложности упражнений.
б) Правило "от легкого к трудному" в наибольшей мере определяет постепенность повышения физической нагрузки при обучении.
в) Правило "от известного к неизвестному" осуществляется на основе переноса двигательных умений, приобретенных ранее, на процесс освоения нового упражнения.
Принцип постепенности предполагает поэтапное увеличение нагрузки и возрастание сложности выполняемых упражнений. Игнорирование этого принципа, стремление к возможно быстрому росту тренированности (форсированная тренировка), не способствует достижению подлинного мастерства и может быть вредным для здоровья и прогресса спортсмен
Принцип цикличности (повторности)
На основе этого принципа обеспечивается устойчивость изменений в органах человека под влиянием тренировки, формирование и закрепление необходимых навыков и знаний.
Принцип цикличности базируется на важнейшем физиологическом положении о повторных воздействиях для образования рефлекторных связей, для возникновения соответствующих изменений и совершенствования органов, систем и их функций под влиянием тренировки.
Количество повторений упражнений и интервалы отдыха между ними в значительной мере зависят от подготовленности занимающихся, их возраста и вида упражнений.
Возникновение утомления обычно служит сигналом к прекращению упражнений, направленных на развитие скорости силы и координации движений. В этом случае необходим короткий интервал отдыха, после чего упражнение можно повторить. Выполнение упражнений, направленных на развитие выносливости необходимо продолжать и при наступлении утомления.
Осуществление принципа цикличности требует занятий на протяжении недели, месяца, года и ряда лет. Главное при этом - приступать к тренировочному занятию, достаточно восстановив силы после предыдущей тренировочной нагрузки.
Принцип индивидуализации
Осуществление этого принципа предполагает проведение тренировки с учетом индивидуальных особенностей занимающихся. Упражнения, их форма, интенсивность, продолжительность, а также методы выполнения должны избираться в соответствии с полом и возрастом занимающихся, их физической подготовленностью и уровнем здоровья.
     Главное средство в занятиях с детьми - подвижные игры.
 Для обеспечения технической и физической подготовки начинающих спортсменов лучше применять упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия и тренировки более организованно и целенаправленно;
       Комплексы желательно сочетать с проведением игр и игровых упражнений.
       Выполнение упражнений, нацеленных на развитие быстроты, требует интенсивных движений и большого нервного напряжения. Комплексы упражнений для развития быстроты применяют в начале основной части урока после разминки, когда степень возбуждения центральной нервной системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами для развития быстроты включают игровые упражнения, способствующие совершенствованию этого качества.
       Комплексы упражнений, направленные на развитие силы, используют во второй половине занятия, так как к этому времени наиболее полно проявляются функциональные возможности дыхания, кровообращения; и других систем организма. Комплексы упражнений силовой направленности дополняют силовыми играми и игровыми упражнениями.
Требования к организации занятий по ушу.

     Важнейшими требованиями к организации занятий являются:
· дифференцированный подход к обучающимся с учетом их здоровья, физического развития и подготовленности;
·  достижение высокой мотивации у обучающихся;
·  обеспечение комплексного подбора учебного материала;
·  формирование у  обучающихся навыков и умений проведения самостоятельных занятий.
    Гигиенические требования к занятиям:
     Плотность занятий (отношение времени выполнения физических упражнений ко всему времени занятия) равна 60-80%, в зависимости от года обучения.
Учебно-тренировочное занятие  должно проходить на положительном эмоциональном фоне, быть по возможности разнообразной и интересной. Содержание домашних заданий должно быть направлено на развитие гибкости, совершенствование двигательных навыков, развитие физических качеств, улучшение осанки, соблюдение гигиенических процедур и режима питания, закрепление теоретических знаний.


Ожидаемый результат:
Освоение спортивных навыков обучающимися, их физическое развитие, выполнение контрольно-переводных нормативов общей и специальной физической подготовки в соответствии с возрастными требованиями и годом обучения.
Критерии оценки:
А) на спортивно-оздоровительном этапе
- уровень потенциальных возможностей обучающихся в данном виде спорта,
- динамика роста индивидуальных показателей физической подготовленности обучающихся,
- уровень освоения основ техники в избранном виде спорте.

Подведение итогов реализации общеобразовательной общеразвивающей программы:
Для подведения итогов реализации программы проводится анализ физического развития и освоения спортивных навыков обучающихся, учет стажа занятий обучающихся, выполненных контрольно-переводных нормативов общей и специальной физической подготовки (в соответствие с годом обучения). 
На основании этих данных осуществляется перевод обучающихся в группу следующего года обучения. 
Условия набора и зачисления детей в спортивную школу

На спортивно-оздоровительный этап зачисляются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний, согласно минимальному возраста установленного для занятий ушу.

























УЧЕБНЫЙ ПЛАН
для учебных групп по ушу

Учебно- тренировочный процесс организуется в течение всего календарного года в соответствии с  календарным  планом, рассчитанным на 42 недели занятий непосредственно в условиях спортивной школы 
Таблица 1
	
Содержание  занятий

Год обучения
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	 1 год
	2 год
	3 год
	4 год 
и более

	Теория и методика физической культуры и спорта
	6

	6

	6

	6


	Общая физическая подготовка
	19

	19

	16

	15


	Специальная физическая подготовка
	13

	13

	15

	16


	Избранный вид
	67

	67

	67

	67


	-Техническо-тактическая подготовка,
психологическая подготовка
	12

	12

	12

	12


	
	
	
	
	

	Другие виды спорта, подвижные игры
		6

	6

	6

	6


	Соревновательная подготовка
	3 (ОФП)

	3 (ОФП)

	4

	5


	
Всего часов в год:
	126
	126
	126
	126



Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах (45 мин) с учетом возрастных особенностей и года обучения
Нормативы максимальных объемов тренировочной нагрузки
Таблица 2
	Этапные
нормативы
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения
	4 год обучения
и более

	Количество часов в неделю
	3

	3

	3

	3


	Количество занятий в неделю
(/максимальное)
	3
	3
	3
	3

	Общее количество часов в год
	126
	126
	126
	126




Соотношение объемов программного материала по предметным областям
по отношению к общему объемуучебного плана
Таблица 3
	Предметные области
	Доля времени по отношению к общему объему учебного плана

	Теория и методика физической культуры и спорта
	5 - 10%

	Общая и специальная физическая подготовка
	20-25%

	Избранный вид спорта - ушу
	не менее 45%

	Другие виды спорта и подвижные игры
	5 - 10%

	Технико-тактическая и психологическая подготовка
	10-17%

	Соревновательная подготовка
	2-4%

	
	






































Методическая часть программы

Первый год обучения
1.Теоретическая подготовка
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед непосредственно на учебно-тренировочном занятии  и органически связана с физической, технико-тактической. Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у обучающихся  умение использовать их на практике в условиях учебно-тренировочных занятий 
1-й год обучения
ТЕМА 1. Физическая культура и спорт в РФ
Физические упражнения как одно из эффективных средств физического совершенствования человека. Формы и организация занятий по физической культуре и спорту.
ТЕМА 2. Ушу в мире 
Ушу – старейший самобытный вид физических упражнений. Широкое отображение ее в исторических летописях и памятниках народного эпоса. Виды и разнообразие их у различных народов и стран.
ТЕМА 3.Влияние занятий ушу на строение и функции организма спортсмена Краткие сведения о строении организма человека. Влияние систематических занятий физической культурой и спортом на укрепление здоровья, развитие физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости, формирование правильной осанки и гармонического телосложения, повышение умственной и физической работоспособности.
ТЕМА 4. Гигиена, закаливание, питание и режим.
Общее понятие о гигиене физической культуры и спорта. Личная гигиена спортсмена: рациональный распорядок дня, уход за телом, избавление от вредных привычек. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Гигиенические основы режима тренировок и отдыха юного спортсмена. Основные элементы режима для их выполнения. Примерная схема режима дня юного ушуиста.
Спортивная одежда и обувь спортсмена, уход за ними
ТЕМА 5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях ушу 
Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещенные действия в ушу. Техника безопасности при выполнении различных общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений. Страховка и помощь. Правила поведения на занятиях и соревнованиях по ушу и другим видам спорта.
ТЕМА 6. Основы техники и тактики ушу 
Понятие о спортивной технике. Роль технических действий в ушу Элементы техники ушу: основные стойки бойца, способы передвижения, захваты, блоки и удары, приемы.
Понятия об основных физических качествах человека: силе, выносливости, быстроте, гибкости и ловкости. Роль физических качеств в подготовке бойца.

Практические подготовка

Физическая подготовка  (включает совокупность методов, направленных на   достижение такого уровня функциональных возможностей организма спортсмена,  который позволит ему добиться наивысшего результата в ходе соревновательной деятельности). Физическая подготовка, в свою очередь, подразделяется на общую физическую подготовку (ОФП) и специальную физическую подготовку (СФП).
2.Общая физическая подготовка
Общая физическая подготовка - (развитие физических качеств, прямо не связанных со спецификой данного вида спорта). В ушу ОФП включает упражнения, направленные на увеличение выносливости при работе переменной интенсивности и упражнения на преимущественное развитие скоростно-силовых и координационных способностей:
Строевые упражнения.Строевые упражнения.Общее понятие о строе и командах. Рапорт. Приветствие. Расчет на месте и в движении. Повороты на месте и в движении. Способы перестроения на месте и в движении. Остановка во время движения строя шагом и бегом. Изменение скорости движения.
Общеразвивающие упражнения без предметов
Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки на месте и в движении.
Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях.
Упражнения для туловища: Одновременные,	попеременные и последовательные  движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение и приведение, повороты, маховые движения, круговые движения): сгибание рук в упоре и лежа (руки на полу)
Упражнения для ног:в  положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой, приседание на двух и на одной ноге, маховые движения, поднимание на носки, различные прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении, продвижения прыжками на одной и двух ногах.
Упражнения для рук, туловища и ног.В положение, сидя (лежа) различные движения руками и ногами, круговые движения ногами, разноименные движения руками и ногами на координацию, маховые движения с большой амплитудой, упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук, отталкивания обеими руками и одной рукой от стены. Стоя лицом друг к другу и упираясь ладонями попеременное сгибание и разгибание рук (присопротивление партнера); наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление, комбинации вольных упражнений.
Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления.
Упражнения с предметами
Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки с вращением скакалки вперед, назад на одной и обеих ногах, прыжки с поворотами, прыжки в приседе и полуприседе.
Упражнения с мячами - броски, ловля в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворотами и приседаниями.
Элементы акробатики
Кувырки (вперед, назад и в стороны) в группировке, полушпагат; полет - кувырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).
Подвижные игры и эстафеты
Игры с мячом; игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов.
Легкоатлетические упражнения
Бег на 30, 60, 100, 200 м. Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. 
Спортивные игры и подвижные игры:футбол, баскетбол, волейбол, беговые эстафеты, пятнашки.
3.Специальная физическая подготовка
Специальная физическая подготовка - совокупность методов, направленных на развитие специфических физических навыков – тренировка мышечного корсета, развитие специальной выносливости, быстроты, скорости.
Упражнения для развития силы
Приседание  с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Приседание на одной ноге «пистолет» с последующим подскоком вверх.
Лежа на животе - сгибание ног в коленях с сопротивлением партнера или резинового амортизатора (для укрепления мышц задней поверхности бедра).
Упражнения для развития быстроты
Повторное пробегание коротких отрезков (10-30 м) из различных исходных положений (лицом, боком и спиной к стартовой линии); сидя, лежа, находясь в положении широкого выпада; медленного бега, подпрыгивания или бега на месте и в разных направлениях. Бег с изменением направления (до 180°). Бег с прыжками. Эстафетный бег. Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем выполнить новый рывок в том же или другом направлении и т.д. «Челночный бег» (туда и обратно): 2x10 м, 4 х 5 м, 4х 10 м, 2 х 15 м и т.п. «Челночный бег», но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно - спиной и т.д. Бег боком и спиной вперед (на 10 - 20 м) наперегонки. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками, стоящими и медленно передвигающимися с помощью партнеров. Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход от обычного бега на бег спиной вперед).
Упражнения для развития ловкости
Прыжки с разбега толчком одной или двумя ногами, стараясь достать высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой; то же, выполняя в прыжке поворот на 90 - 180°. Прыжки вперед с поворотом. Прыжки с места и с разбега. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо.
Подвижные игры: «Живая цель», «Салки мячом» и др.
Упражнения для развития выносливости
Бег равномерный и переменный.
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).
Цзянбужоугун - упражнения  для  увеличения  подвижности  плечевого пояса;
Яобужоугун - упражнения для увеличения  подвижности  позвоночника;
Туйбужоугун - упражнения для увеличения подвижности тазобедренного, коленного, голеностопного суставов
Упражнения на развитие ловкости.Подвижные игры. Спортивные игры: баскетбол, футбол, 
Акробатические упражнения.Длинные кувырки. Кувырки с изменением высоты. Сальто вперед, назад. Сальто с разбега. Упражнения с собственным весом. Стойка на руках. Кульбиты, перевороты. 

4.Избранный вид спорта-ушу

Основные  базовые элементы ушу. Основные положения кисти (цзибэнь шоусин). Основные   виды  движения  руками (цзибэнь  шоуфа). Основные виды  позиций (цзибэнь туй фа).
Основные виды перемещений (цзибэнь  буфа). Основные виды движений ногами (цзибэнь  туй  фа).
Таолу  «20  форм  чанцюань».        Цель  выполнения  комплекса   упражнений  20  форм  чанцюань. Основная  задача. Влияние   комплекса   упражнений  20  форм  чанцюань  на  воспитанника.  1-я часть. 2-я часть. Наработка комплекса упражнений  20 форм чанцюань.

5. Технико-тактическая подготовка

Технико-тактическая подготовка   включает совокупность методов, направленных на овладение техническими элементами ушу, выполняемыми в ходе соревнований и доведение исполнения этих элементов до необходимой степени совершенства. 
Техническая подготовка включает изучение упражнений, используемых в качестве общей и специальной физической подготовки, так как, прежде чем применять упражнение по ОФП и СФП, необходимо технически правильно его выполнять:
- стойки: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя
-переносы веса с ноги на ногу: переднезаднем направлении,в боковом направлении
 -передвижения в направлении:вперед, назад, в сторону (влево, вправо), по диагонали, поворачиваясь.
 - передвижения способом:обычным шагом, приставным шагом, скачком
-удары: выполняемые левой и правой рукой под одноименную и под разноименную ногу:прямой по корпусу, сбоку по корпусу; выполняемые левой и правой ногой в корпус:прямой вперед, прямой назад, боковой;
- защиты от ударов: подставкой ладони, тыльной стороной кисти, плеча, руки согнутой в локте; отбивом внутрь, наружу, вверх, вниз - ладонью, предплечьем, плечом;.	шагом (отходом) назад, влево, вправо; 	уклоном влево, вправо; отклоном влево, вправо, назад;
блокировка предплечьем сверху, сбоку, снизу
- захваты:  хватать за одежду, пояс

 0жидаемые результаты:
По окончании первого года обучения дети должны знать:
· основные сведения по истории развития ушу;
· требования, предъявляемые к организации занятий;
· технику безопасности на учебно-тренировочном занятии
· правила личной гигиены обучающегося.
Уметь:
Освоить: стойки«бинбу», «динбу», «дулибу», «себу»; комплекс движений 20 форм чань-цюань.

Второй год обучения
1.Теоетическая подготовка.
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед непосредственно на учебно-тренировочном занятии  и органически связана с физической, технико-тактической. Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у обучающихся  умение использовать их на практике в условиях учебно-тренировочных занятий 
ТЕМА 1. Физическая культура и спорт в РФ
Место и роль физической культуры и спорта в жизни общества. Основные формы физической культуры и спорта: физическое воспитание и физическая подготовка к конкретной деятельности; оздоровительно-восстановительная физическая культура; физическая культура и спорт как форма досуга; спортивная деятельность, направленная на достижение наивысших результатов в выбранном виде спорта.
ТЕМА 2. Ушу в РФ Зарождение ушу в России. Виды ушу. Спортивное ушу  и его лучшие представители.
ТЕМА 3. Влияние занятий ушу на строение функций организма спортсмена 
Определение понятия «физическое развитие». Основные показатели физического развития: рост, вес, окружность грудной клетки, плеча, бедра, голени; кистевая и становая динамометрия; жизненная емкость легких; осанка, состояние костного скелета, мускулатуры, кожи; жироотложения, пропорции тела и др..
Влияние занятий ушу на физическое развитие подростка.
ТЕМА 4. Гигиена закаливания, питание и режим. 
Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Правила выполнения утренней зарядки, физкультурной паузы, физкультминутки. Гигиенические основы закаливания. Основные правила и средства закаливания. Методика применения основных закаливающих процедур.
ТЕМА 5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по ушу 
Общие сведения о травмах и причинах травматизма. Причины возникновения спортивных травм на занятиях по ушу: недостаточная физическая и техническая подготовленность спортсменов; неудовлетворительное состояние покрытия, матов, мест занятий, неправильная раскладка матов, неправильное расположение матов при расположении ковра вблизи стен, радиаторов отопления, мебели; неряшливость в одежде или отсутствие специальной формы ; тренировка в болезненном состоянии; несоблюдение спортсменом личной гигиены (длинные ногти, волосы) и др.
ТЕМА 6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж 
Объективные и субъективные показатели самоконтроля. Способы оценки физического состояния на основе измерения пульса. Оценка настроения, сна, аппетита, переносимости физических нагрузок, самочувствия. Значение врачебного контроля при занятиях спортом.
ТЕМА 7. Основы техники и тактики ушу 
Понятие о спортивной тактике. Роль тактики в ушу Элементы тактики: маневрирование, смена стоек и направлений передвижения, выведение соперника из равновесия, комбинации технических действий. Простейшие тактические подготовки к проведению приемов.

Практические подготовка (второй  год обучения)
Совершенствование  техники  первого года  обучения  и  овладение  более  сложными  видами  движения.
2. Общая физическая подготовка
Общая физическая подготовка - (развитие физических качеств, прямо не связанных со спецификой данного вида спорта). В ушу ОФП включает упражнения, направленные на увеличение выносливости при работе переменной интенсивности и упражнения на преимущественное развитие скоростно-силовых и координационных способностей:
Строевые упражнения.Общее понятие о строе и командах. Рапорт. Приветствие. Расчет на месте и в движении. Повороты на месте и в движении. Способы перестроения на месте и в движении. Остановка во время движения строя шагом и бегом. Изменение скорости движения.
Общеразвивающие упражнения без предметов
Упражнения для рук и плечевого пояса.Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение и приведение, повороты, маховые движения, круговые движения): сгибание рук в упоре и лежа (руки на полу, гимнастической скамейке).
Упражнения для туловища.Упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками). Дополнительные пружинящие наклоны. Круговые движения туловищем. Прогибание лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами. Переходы из упора лежа в упор, лежа боком, в упор, лежа спиной. Поднимание рук и ног поочередно и одновременно: поднимание и медленное опускание прямых ног: поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами «педалирование».
Упражнения для ног.В положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой, приседание на двух и на одной ноге, маховые движения, поднимание на носки, различные прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении, продвижения прыжками на одной и двух ногах.
Упражнения для рук, туловища и ног.В положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами, круговые движения ногами, разноименные движения руками и ногами на координацию, маховые движения с большой амплитудой, упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук, отталкивания обеими руками и одной рукой от стены. Стоя лицом друг к другу и упираясь ладонями попеременное сгибание и разгибание рук (присопротивление партнера); наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление, комбинации вольных упражнений.
Общеразвивающие упражнения с  предметами
Упражнения с мячами.Броски и ловля из положения сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывания мяча на ходу и при беге; метания мяча в цель, (мишень) и на дальность; (соревновательного характера).
Легкая атлетика.Бег на короткие дистанции -10, 30 м с высокого старта.
Спортивные игры.Ознакомление с основными элементами техники, тактики и правил игры в баскетбол, футбол и др. Двухсторонние игры по упрощенным правилам.
Подвижные игры и эстафеты.Игры с мячом; игры с бегом, прыжками, элементами сопротивления; игры с расстановкой и собиранием предметов, с переноской груза, с прыжками и бегом, с упражнениями на равновесие, с элементами спортивных игр, комбинированные эстафеты.
Восстановительные упражнения.Гимнастика, лежа с использованием аутогенной методики; упражнения на расслабление; упражнения на растягивание.
Спортивно-вспомогательные упражнения. Специально подобранные оптимальные комплексы гимнастических упражнений, характеризующиеся прямым переносом приобретенных навыков на спортивную технику и тактику; упражнения на реагирование и ловкость, упражнения игрового характера сопряженные по кинематическим, динамическим характеристикам, ритму, градиенту силы и нервно - мышечным отношениям с соревновательными упражнениями.
Отталкивание руками, стоя друг против друга на расстояние одного шага; перетягивание одной рукой, стоя правым (левы) боком друг к другу; перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями, салки, пятнашки, тиснения, касания и другие.
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Специальные подготовительные упражнения.Упражнения двигательно-координационной направленности, включающие элементы соревновательной деятельности и действий в ушу.Упражнениясоответствующие по амплитуде движений, по величине развиваемых усилий, по моменту наибольшего приложения усилий, по направлению развиваемых усилий, по режиму работы мышц, по режиму энергообеспечения.
Упражнения для правильной постановки кулака (ступни) на цель, легкая набивка ударных поверхностей по лапам.
Упражнения в самостраховке и страховке партнеров при падении на мат: грудью, спиной, боком, в кувырке через плечо, через голову, через партнера, при толчке, сваливании, скручивании, рывке.
Упражнения с предметами и без (удары по подброшенному мячу и др.). Упражнения на снижение отрицательных реакций на сохранения равновесия (продвижение вперед с вращениями, после вращения, наклоны туловища или головы вперед в движении, прыжки на одной ноге, с прижатой к плечу головой, повороты туловища в полунаклоне, многоразовое выполнение оттяжек, уклонов, нырков и др.). Имитационные упражнения отдельных расчлененных элементов приема (броска, удара, защиты) с партнером и без партнера (на точность и быстроту).
Имитационные упражнения целостных двигательных действий (быстрые передвижения по площадке, быстрый вход и выход из атаки, уклоны от брошенного теннисного мячика и др.).
Специальные подготовительные упражнения силового характера:прыжки
толкаясь руками и от стены; прыжки в глубину с отскоком, запрыгивание на возвышение. Специальные игры и эстафеты: дебюты (начало атаки или защиты из различных исходных положений); атакующие захваты, захват территории, скоростное набрасывание, скоростные удары и другие. Упражнения с переключением на иную форму движений на другой вид двигательной деятельности.
Специальные упражнения
Упражнения развитие силы.Упражнения в выполнении одиночных и серийных взрывных ударов или бросков с целью развития взрывной силы.Упражнения на быструю остановку движения собственного тела или его частей с целью развития амортизационной силы.Упражнения на преодоление сопротивления или давления противника на ближней дистанции с целью развития статической силы.
Упражнения развитие быстроты.Упражнения на различные формы проявления быстроты: на скорость одиночного движения, частоту движений, скорость передвижений.
Упражнения на сокращения времени простой реакции, сложной реакции и реакции выбора.Условный бой с партнером с установкой на быстроту приема, атаки, защиты, контратаки, передвижений, финт-игра “щелкунчик”, удары с максимальной скоростью.
Упражнения развитие выносливости.
Многораундовая работа с применением транзитивных методов тренировки (сокращающиеся интервалы отдыха), интервальная работа в алактатном и лактатном режиме.
Упражнения на развитие гибкостиУпражнения на подвижность в грудном и тазобедренном отделах позвоночника, в плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных и голеностопных суставах.Приемы защиты, наклоны, отклоны, уклоны, нырки, вращения тазобедренных, коленных, голеностопных, плечевых и локтевых суставах в одиночных и серийных вариантах, маховые движения ногами и другие.

4. Избранный вид спорта – ушу

Изучение  базовых  упражнений  основного  раздела.
1.Положение кисти (шоусин): Хучжао  - «когти  тигра»; Инчжао – «когти  орла»;Лунчжао- «когти  дракона».
2.Движения  руками (шоуфа):Лянчжан - фиксация  ладони  в  запястье  над  головой;Ляочжан – удар ладонью снизу вверх по дуге;Каньчжан – удар ребром ладони в горизонтальной плоскости.
3.Основные   виды  позиций (бусин): Дулибу – позиция на одной ноге;Дзопаньбу – скрученная позиция сидя;Себу – скрученная позиция;
           Базовая техника.
Освоение базовых движений ушу в полном объёме. Акцент на втором этапе делается на дальнейшее изучение базовых движений и их отработку в различных комбинациях: позиции  гунбу,мабу, пубу , себу, сюйбу.
Таолу «32 формы чанцюань».
	     Цель  выполнения  комплекса   упражнений  32  формы  чанцюань. Основная  задача. Влияние   комплекса   упражнений  32  формы  чанцюаньнаобучающегося: 
1-я  часть. 2-я  часть. 3-я  часть. 4-я  часть. Наработка   комплекса   упражнений  32  формы  чанцюань. 


5. Технико-тактическая подготовка
Закрепление  навыков  первого  года  обучения.
 Техническая подготовка включает также и изучение упражнений, используемых в качестве общей и специальной физической подготовки, так как, прежде чем применять упражнение по ОФП и СФП, необходимо технически правильно его выполнять:
- стойки: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя
-переносы веса с ноги на ногу: переднезаднем направлении,в боковом направлении
-передвижения в направлении:вперед, назад, в сторону (влево, вправо), по диагонали, поворачиваясь.
 - передвижения способом:обычным шагом, приставным шагом, скачком
-удары: выполняемые левой и правой рукой под одноименную и под разноименную ногу:прямой по корпусу, сбоку по корпусу; выполняемые левой и правой ногой в корпус:прямой вперед, прямой назад, боковой;
- защиты от ударов: подставкой ладони, тыльной стороной кисти, плеча, руки согнутой в локте; отбивом внутрь, наружу, вверх, вниз - ладонью, предплечьем, плечом;.	шагом (отходом) назад, влево, вправо; 	уклоном влево, вправо; отклоном влево, вправо, назад;
блокировка предплечьем сверху, сбоку, снизу
- захваты: хватать за одежду, пояс.

Ожидаемые результаты 
По окончании второго года обучения дети должны знать:
· основы техники и элементарные тактические приемы;
· правила соревнований.
Уметь:
· выполнять контрольные нормативы по общей и специальной физической;
· применять полученные знания в повседневной жизни;
-выполнять технические приемы;
· правильно дышать;
· частично управлять своими эмоциями;
· ориентироваться в пространстве и сохранять равновесие при выполнении физических упражнений.
· выполнять  комплекс   упражнений  32  формы  чанцюань.
Третий год обучения
1.Теоретическая подготовка 
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед непосредственно на учебно-тренировочном занятии  и органически связана с физической, технико-тактической. Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у обучающихся  умение использовать их на практике в условиях учебно-тренировочных занятий 
ТЕМА 1.Физическая культура и спорт в РФ.
Прикладное значение физической культуры и спорта. Организация физического воспитания в РФ.
Развитие ушу в России. Успехи российских бойцов на международной арене.
ТЕМА 2.Влияние занятий ушу на строение и функции организма спортсмена.Возрастная периодизация роста и развития детского организма в процессе занятий ушу. Краткая характеристика основных систем организма. Нервная система и ее роль в жизнедеятельности организма. Костно-мышечная система, ее строение и функции. Сердечнососудистая система. Система дыхания и ее значение для жизнедеятельности организма.
ТЕМА 3.Гигиена, закаливание, питание и режим.Общие понятия об инфекционных заболеваниях при занятиях спортом и мерах их предупреждения.Основные методы закаливания. Закаливающее воздействие занятий спортом.
ТЕМА 4.Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по ушу.
Мероприятия по профилактике и оказанию первой доврачебной помощи при некоторых предпатологических состояниях, заболеваниях и спортивных травмах у юных спортсменов (перетренировка, обморок, сотрясение мозга, ушиб головы, растяжение и разрывы связок, мышц и сухожилий, вывихи, переломы, раны, кровотечения).
ТЕМА 5.Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж.
Определение и оценка состояния здоровья, физического развития и функциональных возможностей юных спортсменов. Методы врачебных наблюдений. Врачебно-педагогические наблюдения в процессе занятий.
Краткие сведения о массаже. Показания и противопоказания к массажу. Простейшие приемы массажа. Последовательность простейших массажных приемов.
ТЕМА 6.Основы техники и тактики ушу.
Классификация и терминология ушу. Основные группы ударов и приемов в стойке (броски, скручивания, сваливания, выталкивания). Определение основных понятий («атака», «защита», «контратака» и др.).Значение техники и тактики для становления мастерства бойца.
Общая характеристика методов обучения. Методы разучивания и совершенствования техники ушу (рассказ, показ, объяснение, целостный и расчлененный методы и др.) и условия их применения. Схемы разучивания и совершенствования технических действий.

Практические подготовка (третий  год обучения)
Совершенствование  техники  второго года  обучения  и  овладение  более  сложными  видами  движения.
2. Общая физическая подготовка
Общая физическая подготовка - (развитие физических качеств, прямо не связанных со спецификой данного вида спорта). В ушу ОФП включает упражнения, направленные на увеличение выносливости при работе переменной интенсивности и упражнения на преимущественное развитие скоростно-силовых и координационных способностей:
Общеразвивающие упражнения без предметов
Упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение и приведение, повороты, маховые движения, круговые движения): сгибание рук в упоре и лежа (руки на полу, гимнастической скамейке).
Упражнения для туловища.Упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками). Дополнительные пружинящие наклоны. Круговые движения туловищем. Прогибание лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами. Переходы из упора лежа в упор, лежа боком, в упор, лежа спиной. Поднимание рук и ног поочередно и одновременно: поднимание и медленное опускание прямых ног: поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами «педалирование».
Упражнения для ног. В положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой, приседание на двух и на одной ноге, маховые движения, поднимание на носки, различные прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении, продвижения прыжками на одной и двух ногах.
Упражнения для рук, туловища и ног. В положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами, круговые движения ногами, разноименные движения руками и ногами на координацию, маховые движения с большой амплитудой, упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук, отталкивания обеими руками и одной рукой от стены. Стоя лицом друг к другу и упираясь ладонями попеременное сгибание и разгибание рук (при сопротивление партнера); наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление, комбинации вольных упражнений.
Общеразвивающие упражнения с  предметами
Упражнения с мячами. Броски и ловля из положения сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывания мяча на ходу и при беге; метания мяча в цель, (мишень) и на дальность; (соревновательного характера).
Легкая атлетика.  Бег на короткие дистанции -10, 30 м с высокого старта.
Спортивные игры. Ознакомление с основными элементами техники, тактики и правил игры в баскетбол, футбол и др. Двухсторонние игры по упрощенным правилам.
Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры с бегом, прыжками, элементами сопротивления; игры с расстановкой и собиранием предметов, с переноской груза, с прыжками и бегом, с упражнениями на равновесие, с элементами спортивных игр, комбинированные эстафеты.
Восстановительные упражнения.Гимнастика, лежа с использованием аутогенной методики; упражнения на расслабление; упражнения на растягивание. 
Спортивно-вспомогательные упражнения. Специально подобранные оптимальные комплексы гимнастических упражнений, характеризующиеся прямым переносом приобретенных навыков на спортивную технику и тактику; упражнения на реагирование и ловкость, упражнения игрового характера сопряженные по кинематическим, динамическим характеристикам, ритму, градиенту силы и нервно - мышечным отношениям с соревновательными упражнениями.
Отталкивание руками, стоя друг против друга на расстояние одного шага; перетягивание одной рукой, стоя правым (левы) боком друг к другу; перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями, салки, пятнашки, тиснения, касания и другие.
3.Специальная физическая подготовка
Специальные подготовительные упражнения. Упражнения двигательно-координационной направленности, включающие элементы соревновательной деятельности и действий в ушу. Упражнения соответствующие по амплитуде движений, по величине развиваемых усилий, по моменту наибольшего приложения усилий, по направлению развиваемых усилий, по режиму работы мышц, по режиму энергообеспечения.
Упражнения для правильной постановки кулака (ступни) на цель, легкая набивка ударных поверхностей по лапам.
Упражнения в самостраховке и страховке партнеров при падении на мат: грудью, спиной, боком, в кувырке через плечо, через голову, через партнера, при толчке, сваливании, скручивании, рывке.
Упражнения с предметами и без (удары по подброшенному мячу и др.). Упражнения на снижение отрицательных реакций на сохранения равновесия (продвижение вперед с вращениями, после вращения, наклоны туловища или головы вперед в движении, прыжки на одной ноге, с прижатой к плечу головой, повороты туловища в полунаклоне, многоразовое выполнение оттяжек, уклонов, нырков и др.). Имитационные упражнения отдельных расчлененных элементов приема (броска, удара, защиты) с партнером и без партнера (на точность и быстроту).
Имитационные упражнения целостных двигательных действий (быстрые передвижения по площадке, быстрый вход и выход из атаки, уклоны от брошенного теннисного мячика и др.).
Специальные подготовительные упражнения силового характера:прыжки
толкаясь руками и от стены; прыжки в глубину с отскоком, запрыгивание на возвышение. Специальные игры и эстафеты: дебюты (начало атаки или защиты из различных исходных положений); атакующие захваты, захват территории, скоростное набрасывание, скоростные удары и другие. Упражнения с переключением на иную форму движений на другой вид двигательной деятельности.
Специальные упражнения
Упражнения развитие силы.Упражнения в выполнении одиночных и серийных взрывных ударов или бросков с целью развития взрывной силы.Упражнения на быструю остановку движения собственного тела или его частей с целью развития амортизационной силы.Упражнения на преодоление сопротивления или давления противника на ближней дистанции с целью развития статической силы.
Упражнения развитие быстроты.Упражнения на различные формы проявления быстроты: на скорость одиночного движения, частоту движений, скорость передвижений.
Упражнения на сокращения времени простой реакции, сложной реакции и реакции выбора.Условный бой с партнером с установкой на быстроту приема, атаки, защиты, контратаки, передвижений, финт-игра “щелкунчик”, удары с максимальной скоростью.
Упражнения развитие выносливости.
Многораундовая работа с применением транзитивных методов тренировки (сокращающиеся интервалы отдыха), интервальная работа в алактатном и лактатном режиме.
Упражнения на развитие гибкостиУпражнения на подвижность в грудном и тазобедренном отделах позвоночника, в плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных и голеностопных суставах. Приемы защиты, наклоны, отклоны, уклоны, нырки, вращения тазобедренных, коленных, голеностопных, плечевых и локтевых суставах в одиночных и серийных вариантах, маховые движения ногами и другие.Упражнения для развития гибкости. (жоугун) Цзяньбу жоугун - упражнения для увеличения подвижности плечевого сустава; Яобу жоугун - упражнения для увеличения подвижности позвоночника, в особенности поясничного отдела;

Туйбу жоугун - упражнения для увеличения подвижности тазобедренного и оптимизации



Акробатические упражнения. (Кувырки вперед(цяньбэй),кувырокназад (хоубэй), колесо (цэшоуфань), подъем разгибом (лиюйдатин), равновесия (пинхэн).

Упражнения на развитие ловкости. Упражнения на согласованностьдвижений, координацию, прыжки с различными движениями, развитие ловкости подвижными играми.
4. Избранный вид спорта-ушу

Изучение  базовых  упражнений  основного  раздела.
1. Положение кисти (шоусин): Хучжао  - «когти  тигра»; Инчжао – «когти  орла»;  Лунчжао- «когти  дракона».
2. Движения  руками ( шоуфа ):Лянчжан - фиксация  ладони  в  запястье  над  головой; Ляочжан – удар ладонью снизу вверх по дуге; Каньчжан – удар ребром ладони в горизонтальной плоскости.
3.  Основные   виды  позиций (бусин): Дулибу – позиция на одной ноге; Дзопаньбу – скрученная позиция сидя; Себу – скрученная позиция;
           Базовая техника.Освоение базовых движений ушу в полном объёме. Акцент на втором этапе делается на дальнейшее изучение базовых движений и их отработку в различных комбинациях: позиции  гунбу,мабу, пубу , себу, сюйбу.
Таолу «32 формы чанцюань».	     Цель  выполнения  комплекса   упражнений  32  формы  чанцюань. Основная  задача. Влияние   комплекса   упражнений  32  формы  чанцюань  на  обучающегося: 
1-я  часть. 2-я  часть. 3-я  часть. 4-я  часть. Наработка   комплекса   упражнений  32  формы  чанцюань. 

5. Технико-тактическая подготовка
Совершенствование основных базовых элементов ушу. (Ушу цзибэнь синши хэ дунцзо).
 Техническая подготовка включает также и изучение упражнений, используемых в качестве общей и специальной физической подготовки, так как, прежде чем применять упражнение по ОФП и СФП, необходимо технически правильно его выполнять:
- стойки: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя
- переносы веса с ноги на ногу: переднезаднем направлении,в боковом направлении
 - передвижения в направлении:вперед, назад, в сторону (влево, вправо), по диагонали, поворачиваясь.
 - передвижения способом:обычным шагом, приставным шагом, скачком
- удары: выполняемые левой и правой рукой под одноименную и под разноименную ногу:прямой по корпусу, сбоку по корпусу; выполняемые левой и правой ногой в корпус:прямой вперед, прямой назад, боковой;
- защиты от ударов: подставкой ладони, тыльной стороной кисти, плеча, руки согнутой в локте; отбивом внутрь, наружу, вверх, вниз - ладонью, предплечьем, плечом;.	шагом (отходом) назад, влево, вправо; 	уклоном влево, вправо; отклоном влево, вправо, назад;
блокировка предплечьем сверху, сбоку, снизу
- захваты: хватать за одежду, пояс.

Ожидаемые результаты:
По окончании 3-х летного обучения  учащиеся будут
 знать:
-правила техники безопасности на занятиях ушу таолу
- историю возникновения и традиции ушу таолу
-основные положения кисти
-движения руками(шоуфа)
- позиции «мабу», «гунбу», «пубу», «себу», «сюйбу» «дулибу» «бинбу»
-передвижения дзибу, юйбу
-удары ногами (туйфа)
- комплекс 20 форм.
-комплекс 32 формы 
-махи(чжантитуй, вайбайтуй, лихэтуй,сетитуй,цэтитуй,хоуляотуй,даньтуй,дэнтуй)
-знать равновесия («пинхэн»)
Уметь:
-выполнять шпагаты
-выполнять акробатические упражнения(«колесо», « мост», кувырок вперед и назад, стойку на руках)
- демонстрировать равновесия (пинхэн) не менее 10 секунд.
-выполнять силовые упражнения на различные группы мышц
- демонстрировать комплексы (20 и 32 формы)
- демонстрировать технику рук
-демонстрировать технику ног и перемещений
-демонстрировать прыжки


Четвертый год обучения и более
Теоретическая подготовка   
ТЕМА 1.Физическая культура и спорт в России 
Развитие детского спорта в стране. Разрядные нормы и требования Единой всероссийской спортивной классификации для присвоения разрядов по ушу. Организация работы в спортивной школе.
Организация подготовки спортивного резерва по ушу в России. Всероссийские и международные соревнования юношей и юниоров по ушу. Достижения юных бойцов на международной арене.Анализ выступлений российских бойцов на крупнейших соревнованиях минувшего года.
ТЕМА 2.Влияние занятий ушу на строение и функции организма спортсмена 
Понятие основного обмена. Факторы, определяющие величину основного обмена. Расход энергии в процессе занятий ушу. Восстановление энергетических запасов организма. Понятие об органах пищеварения и выделения. Их функции и значение.
Гигиена, закаливание, питание и режим бойца 
Калорийность пищевых рационов и контроль над калорийностью питания. Режим питания спортсмена на разных этапах подготовки. Способы постепенного снижения веса перед соревнованиями. Контроль над состоянием здоровья в период снижения веса в процессе тренировки за счет ограничения питания.
ТЕМА 3.Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по ушу.
Виды травм в ушу Общие принципы оказания первой медицинской помощи при травмах. Остановка кровотечений, наложение мягких повязок. Помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах. Действие низкой температуры: обморожение, общее замерзание. Помощь пострадавшим. Оказание первой помощи при обмороке, шоке, попадании инородных тел в глаза и уши. Приемы искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших.
ТЕМА 4.Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж 
Понятие о здоровье и болезни. Основные причины болезней: внешние - механические, физические, химические. Живые возбудители болезней; внутренние – наследственные заболевания, врожденные болезни, социальные и приобретенные болезни.
Врачебные обследования: первичные, повторные, дополнительные. Порядок врачебных обследований. Диспансерное наблюдение за спортсменами. Врачебная консультация и порядок ее получения. Самоконтроль бойца. Значение и содержание самоконтроля при занятиях ушу. Дневник самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, антропометрия, спирометрия, пульс, динамометрия. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. Анализ динамики показателей самоконтроля.
ТЕМА 5.Основы техники и тактики ушу.
Техническая подготовка бойца (задачи, средства, методы). Биохимические основы рациональной техники. Взаимосвязь технической и физической подготовки. Понятия «базовая техника», «индивидуальная техника», «коронная техника». Значение тактики для становления мастерства бойца, ее взаимосвязь с техникой. Взаимосвязь физической и технико-тактической подготовки. Методы сопряженного воздействия в тренировке бойца. Круговая тренировка и методика ее применения в ушу Методические особенности воспитания силовых, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей, специальной выносливости и гибкости в ушу.
ТЕМА 6.Моральная и психологическая подготовка Нравственное воспитание обучающегося. Средства и методы нравственного воспитания: убеждение, поощрение, наказание, организация положительного нравственного опыта и др.
Эмоциональные состояния бойца. Положительные и отрицательные эмоции. Способы регуляции и саморегуляции эмоциональных состояний. 

Практические подготовка (четвертый и более  год обучения)
Совершенствование  техники  второго года  обучения  и  овладение  более  сложными  видами  движения.
2. Общая физическая подготовка
Общая физическая подготовка - (развитие физических качеств, прямо не связанных со спецификой данного вида спорта). В ушу ОФП включает упражнения, направленные на увеличение выносливости при работе переменной интенсивности и упражнения на преимущественное развитие скоростно-силовых и координационных способностей:
Общеразвивающие упражнения без предметов
Упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение и приведение, повороты, маховые движения, круговые движения): сгибание рук в упоре и лежа (руки на полу, гимнастической скамейке).
Упражнения для туловища.Упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками). Дополнительные пружинящие наклоны. Круговые движения туловищем. Прогибание лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами. Переходы из упора лежа в упор, лежа боком, в упор, лежа спиной. Поднимание рук и ног поочередно и одновременно: поднимание и медленное опускание прямых ног: поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами «педалирование».
Упражнения для ног. В положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой, приседание на двух и на одной ноге, маховые движения, поднимание на носки, различные прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении, продвижения прыжками на одной и двух ногах.
Упражнения для рук, туловища и ног. В положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами, круговые движения ногами, разноименные движения руками и ногами на координацию, маховые движения с большой амплитудой, упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук, отталкивания обеими руками и одной рукой от стены. Стоя лицом друг к другу и упираясь ладонями попеременное сгибание и разгибание рук (при сопротивление партнера); наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление, комбинации вольных упражнений.
Общеразвивающие упражнения с  предметами
Упражнения с мячами. Броски и ловля из положения сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывания мяча на ходу и при беге; метания мяча в цель, (мишень) и на дальность; (соревновательного характера).
Легкая атлетика.  Бег на короткие дистанции -10, 30 м с высокого старта.
Спортивные игры. Ознакомление с основными элементами техники, тактики и правил игры в баскетбол, футбол и др. Двухсторонние игры по упрощенным правилам.
Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры с бегом, прыжками, элементами сопротивления; игры с расстановкой и собиранием предметов, с переноской груза, с прыжками и бегом, с упражнениями на равновесие, с элементами спортивных игр, комбинированные эстафеты.
Восстановительные упражнения.Гимнастика, лежа с использованием аутогенной методики; упражнения на расслабление; упражнения на растягивание. 
Спортивно-вспомогательные упражнения. Специально подобранные оптимальные комплексы гимнастических упражнений, характеризующиеся прямым переносом приобретенных навыков на спортивную технику и тактику; упражнения на реагирование и ловкость, упражнения игрового характера сопряженные по кинематическим, динамическим характеристикам, ритму, градиенту силы и нервно - мышечным отношениям с соревновательными упражнениями.
Отталкивание руками, стоя друг против друга на расстояние одного шага; перетягивание одной рукой, стоя правым (левы) боком друг к другу; перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями, салки, пятнашки, тиснения, касания и другие.
3.Специальная физическая подготовка
Специальные подготовительные упражнения. Упражнения двигательно-координационной направленности, включающие элементы соревновательной деятельности и действий в ушу. Упражнения соответствующие по амплитуде движений, по величине развиваемых усилий, по моменту наибольшего приложения усилий, по направлению развиваемых усилий, по режиму работы мышц, по режиму энергообеспечения.
Упражнения для правильной постановки кулака (ступни) на цель, легкая набивка ударных поверхностей по лапам.
Упражнения в самостраховке и страховке партнеров при падении на мат: грудью, спиной, боком, в кувырке через плечо, через голову, через партнера, при толчке, сваливании, скручивании, рывке.
Упражнения с предметами и без (удары по подброшенному мячу и др.). Упражнения на снижение отрицательных реакций на сохранения равновесия (продвижение вперед с вращениями, после вращения, наклоны туловища или головы вперед в движении, прыжки на одной ноге, с прижатой к плечу головой, повороты туловища в полунаклоне, многоразовое выполнение оттяжек, уклонов, нырков и др.). Имитационные упражнения отдельных расчлененных элементов приема (броска, удара, защиты) с партнером и без партнера (на точность и быстроту).
Имитационные упражнения целостных двигательных действий (быстрые передвижения по площадке, быстрый вход и выход из атаки, уклоны от брошенного теннисного мячика и др.).
Специальные подготовительные упражнения силового характера:прыжки
толкаясь руками и от стены; прыжки в глубину с отскоком, запрыгивание на возвышение. Специальные игры и эстафеты: дебюты (начало атаки или защиты из различных исходных положений); атакующие захваты, захват территории, скоростное набрасывание, скоростные удары и другие. Упражнения с переключением на иную форму движений на другой вид двигательной деятельности.
Специальные упражнения
Упражнения развитие силы.Упражнения в выполнении одиночных и серийных взрывных ударов или бросков с целью развития взрывной силы.Упражнения на быструю остановку движения собственного тела или его частей с целью развития амортизационной силы.Упражнения на преодоление сопротивления или давления противника на ближней дистанции с целью развития статической силы.
Упражнения развитие быстроты.Упражнения на различные формы проявления быстроты: на скорость одиночного движения, частоту движений, скорость передвижений.
Упражнения на сокращения времени простой реакции, сложной реакции и реакции выбора.Условный бой с партнером с установкой на быстроту приема, атаки, защиты, контратаки, передвижений, финт-игра “щелкунчик”, удары с максимальной скоростью.
Упражнения развитие выносливости.
Многораундовая работа с применением транзитивных методов тренировки (сокращающиеся интервалы отдыха), интервальная работа в алактатном и лактатном режиме.
Упражнения на развитие гибкостиУпражнения на подвижность в грудном и тазобедренном отделах позвоночника, в плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных и голеностопных суставах. Приемы защиты, наклоны, отклоны, уклоны, нырки, вращения тазобедренных, коленных, голеностопных, плечевых и локтевых суставах в одиночных и серийных вариантах, маховые движения ногами и другие.Упражнения для развития гибкости. (жоугун) Цзяньбу жоугун - упражнения для увеличения подвижности плечевого сустава; Яобу жоугун - упражнения для увеличения подвижности позвоночника, в особенности поясничного отдела;

Туйбу жоугун - упражнения для увеличения подвижности тазобедренного и оптимизации



Акробатические упражнения. (Кувырки вперед(цяньбэй),кувырокназад (хоубэй), колесо (цэшоуфань), подъем разгибом (лиюйдатин), равновесия (пинхэн).

Упражнения на развитие ловкости. Упражнения на согласованностьдвижений, координацию, прыжки с различными движениями, развитие ловкости подвижными играми.
Избранный вид спорта -ушу
Изучение  базовых  упражнений  основного  раздела.
1.Положение кисти (шоусин): Хучжао  - «когти  тигра»; Инчжао – «когти  орла»;  Лунчжао- «когти  дракона».
2.Движения  руками ( шоуфа ):Лянчжан - фиксация  ладони  в  запястье  над  головой; Ляочжан – удар ладонью снизу вверх по дуге; Каньчжан – удар ребром ладони в горизонтальной плоскости.
3.Основные   виды  позиций (бусин): Дулибу – позиция на одной ноге; Дзопаньбу – скрученная позиция сидя; Себу – скрученная позиция;
4.Цзянь чивофа – удерживание и хваты прямого мяча цзянь. Мань ба – полный хват. Лоба – спиральный хват. Цянь ба – хват «клещи». Дяо - ба «хитрый» хват. Я ба – хват с надавливанием. 
           Базовая техника.Освоение базовых движений ушу в полном объёме. Акцент на четвертом году обучения делается на дальнейшее изучение базовых движений и их отработку в различных комбинациях: позиции  гунбу,мабу, пубу , себу, сюйбу и пр. 
Таолу «32 формы чанцюань».	     Цель  выполнения  комплекса   упражнений  32  формы  чанцюань. Основная  задача. Влияние   комплекса   упражнений  32  формы  чанцюань  на  обучающегося: 
1-я  часть. 2-я  часть. 3-я  часть. 4-я  часть. Наработка   комплекса   упражнений  32  формы  чанцюань. 
Таолу «32 формы цзяньшу» - базовый комплекс выполнения движений с прямым мячом. 
1-я часть, 2 часть, ознакомление, повторение и совершенствование.

5. Технико-тактическая подготовка
Совершенствование основных базовых элементов ушу. (Ушу цзибэнь синши хэ дунцзо).
 Техническая подготовка включает также и изучение упражнений, используемых в качестве общей и специальной физической подготовки, так как, прежде чем применять упражнение по ОФП и СФП, необходимо технически правильно его выполнять:
- стойки: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя
-переносы веса с ноги на ногу: переднезаднем направлении,в боковом направлении
 -передвижения в направлении:вперед, назад, в сторону (влево, вправо), по диагонали, поворачиваясь.
 - передвижения способом:обычным шагом, приставным шагом, скачком
-удары: выполняемые левой и правой рукой под одноименную и под разноименную ногу:прямой по корпусу, сбоку по корпусу; выполняемые левой и правой ногой в корпус:прямой вперед, прямой назад, боковой;
- защиты от ударов: подставкой ладони, тыльной стороной кисти, плеча, руки согнутой в локте; отбивом внутрь, наружу, вверх, вниз - ладонью, предплечьем, плечом;.	шагом (отходом) назад, влево, вправо; 	уклоном влево, вправо; отклоном влево, вправо, назад;
блокировка предплечьем сверху, сбоку, снизу
- захваты: хватать за одежду, пояс.

Ожидаемые результаты:
По окончании 4-х летного обучения  учащиеся будут
 знать:
-правила техники безопасности на занятиях ушу таолу
- историю возникновения и традиции ушу таолу
-основные положения кисти
-движения руками(шоуфа)
- позиции «мабу», «гунбу», «пубу», «себу», «сюйбу» «дулибу» «бинбу»
-передвижения дзибу, юйбу
-удары ногами (туйфа)
- комплекс 20 форм.
-комплекс 32 формы.
- комплекс 32 формы цзяньшу.
-махи(чжантитуй, вайбайтуй, лихэтуй)
-знать равновесия («пинхэн»)
Уметь:
-выполнять шпагаты
-выполнять акробатические упражнения(«колесо», « мост», кувырок вперед и назад, стойку на руках)
- демонстрировать равновесия (пинхэн) не менее 10 секунд.
-выполнять силовые упражнения на различные группы мышц
- демонстрировать комплексы (20 и 32 формы, в т.ч. и с мечом)
- демонстрировать технику рук
-демонстрировать технику ног и перемещений
-демонстрировать прыжки
Воспитательная работа и психологическая подготовка

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов обусловливает повышение требований к воспитательной работе. При этом важным условием успешной работы с юными спортсменами является единство воспитательных воздействий, направленных на формирование личности юного спортсмена – итог комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, коллектива педагогов.
На протяжении многолетней спортивной подготовки обучающихся тренер-преподаватель решает задачу формирования личностных качеств, которые включают: воспитание патриотизма; воспитание нравственных качеств (честность, доброжелательность, терпимость, коллективизм, дисциплинированность, выдержку и самообладание) в сочетании с волевыми (настойчивость, смелость, упорство, терпеливость); эстетическое воспитание (чувство прекрасного, аккуратность), воспитание трудолюбия.
Формы организации воспитательной работы:
- собрания, лекции и беседы с обучающимися;
- информация о спортивных событиях в стране, мире;
- встречи с интересными людьми, ветеранами спорта;
- родительские собрания;
- взаимодействие с общеобразовательными учреждениями;
- культурно-массовые мероприятия;
- эстетическое оформление помещения спортивной школы;
- постоянное обновление стендов;
-  Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий.
Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Основными задачами психологической подготовки является привитие устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. 
К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. 
В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при распределении объектов психолого-педагогических воздействий.
В подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, содержанием обшей психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированного восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности.
В соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической готовности к выступлению и мобилизационной готовности в состязаниях.
В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приемы психической регуляции.
Восстановительные средства и мероприятия
Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале или в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и средними нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект.
При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения обучающихся, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.).
Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в спортивных школах. Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного процесса. Частные травмы нарушают нормальное течение учебного процесса и свидетельствуют о нерациональном построении его.
Во избежание травм рекомендуется:
1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.
2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.
3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы.
4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям.
5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.
6. Применять упражнения на расслабление и массаж.
7. Освоить упражнения на растягивание («стретчинг»).
8. Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача.
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.
 Педагогические средства восстановления:
- рациональное планирование тренировочного процесса с учетом года обучения, условий тренировок пола и возраста обучающихся особенностей учебной деятельности;
- оптимальная организация и программирование тренировок в макро-, мезо- и микроциклах, обеспечивающая рациональное соотношение различных видов, направленности и характера тренировочных нагрузок и их динамическое развитие;
- правильное сочетание в тренировочном процессе общих и специальных средств подготовки;
- оптимальное соотношение в тренировочном процессе различных микроциклов: (втягивающий, развивающий, ударный, поддерживающий, восстановительный) с умелым использованием облегченных микроциклов и тренировок.
- рациональное планирование тренировок в микроциклах с обеспечением необходимой вариативности тренировочных нагрузок, период пассивного и активного отдыха, применение эффективных восстановительных средств и методов;
	Важным педагогическим средством для стимуляции восстановительных процессов является правильное построение тренировочного занятия. При этом следует соблюдать следующие основные положения:
- выполнение полноценной разминки перед тренировкой, что обеспечивает не только быструю врабатываемость и настройку организма на предстоящую работу, но создает условия для оптимального развития физиологических и психических процессов. А это, в свою очередь, способствует более эффективному восстановлению организма в процессе работы, а также между отдельными сериями упражнений во время тренировки;
- выполнение упражнений для активного отдыха в интервалах между тренировочными нагрузками в одном занятии; использование пассивного отдыха в состоянии полного расслабления в оптимальной позе; упражнений в расслаблении в интервалах между тренировочными нагрузками и после занятий;
- применение упражнений и специальных психологических средств с целью создания положительного эмоционального фона для последующего выполнения основной тренировочной работы на более высоком уровне, что обеспечивает и более активное восстановление;
- выполнение индивидуально подобранных упражнений для заключительной части тренировки (заминка). Постепенный выход из значительных нагрузок - эффективное средство для активного развертывания восстановительных процессов после тренировки. При этом рекомендуется применять в течение 10-15 минут бег в невысоком темпе (ЧСС – 105-120 уд./ мин.) и комплекс специальных упражнений;
- обязательное применение после тренировки различных восстановительных мероприятий.
Гигиенические средства восстановления.
- рациональный суточный режим; личная гигиена; закаливание; специализированное питание. 
	Необходимо весьма осторожно и крайне индивидуально применять восстановительные средства в период достижения спортивной формы, так как этот период характеризуется очень тонкой координацией психофизических функций. В этот период следует применять только адекватные и проверенные в подготовке спортсменов восстановительные средства.
Для оценки эффективности применения разработанных комплексов восстановительных средств следует постоянно применять оперативный педагогический контроль за функциональным состоянием обучающихся, и при необходимости вносить соответствующие коррективы в комплексы восстановительных средств.
Восстановительные мероприятия в рамках физической подготовки спортсменов

	Предназначение
	Задачи
	Средства и мероприятия
	Методические указания

	Этап общей физической подготовки

	Развитие физических качеств с учетом специфики ушу, физическая и техническая подготовка.
	Восстановление функционального состояния организма и работоспособности.
	Педагогические: рациональное чередование нагрузок на тренировочном занятии в течение дня и в циклах подготовки. Гигиенические – ежедневно душсбалансированное питание.
	Чередование различных видов нагрузок, облегчающих восстановление по механизму активного отдыха, проведение занятий в игровой форме.

	Этап специальной физической подготовки

	Перед тренировочным занятием, соревнованием.
	Мобилизация готовности к нагрузкам, повышение эффективности тренировки, разминки, предупреждение перенапряжений и травм. Рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности ФСО юных спортсменов.
	Упражнения на гибкость (растягивание). Разминка. Массаж.
Искусственная активация мышц.
Психорегуляция мобилизующей направленности.
	В процессе тренировки

	Во время тренировочного занятия, соревнования.
	Предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения.
	Чередование тренировочных нагрузок по характеру и интенсивности. возбуждающий точечный массаж в сочетании с классическим массажем (встряхивание, разминание). Психорегуляция мобилизующей направленности.
	В процессе тренировки.
.

	Сразу после
тренировочного занятия, соревнования.
	Восстановление функции кардиореспираторной системы,
лимфоциркуляции, тканевого обмена.
	Комплекс
восстановительных упражнений - ходьба, дыхательные упражнения.
	8-10 мин.



Инструкторская и судейская практика
Одной из задач спортивной школы является подготовка обучающихся к роли помощников тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей.
Занятия следует проводить в форме бесед, самостоятельного изучения литературы, практических занятий.
Инструкторская и судейская практика для 3 года обучения. Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. 
Инструкторская и судейская практика для 4 года обучения. Обучающиеся 4 года обучения должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, приветствия, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими обучающимися, находить ошибки и умение их исправлять. Обучающиеся должны научиться вместе с тренером-преподавателем, проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований.
Во время обучения в учебной группе 3 года обучения необходимо научить обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях.
Педагогический и врачебный контроль
Педагогический контроль включает в себя определение исходного уровня и динамики развития общей физической подготовленности, комплекс контрольных упражнений по специальной физической и технико-тактической подготовленности, показатели тренировочной и соревновательной деятельности (количество тренировочных дней, занятий, соревновательных дней, стартов), исходный уровень состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности, функциональных возможностей и динамика этих показателей вносятся в индивидуальную карту занимающихся (см. приложение). Наряду с планированием, важнейшей функцией управления является контроль, определяющий эффективность учебно-тренировочной работы с занимающимися на всех этапах многолетней подготовки. В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведется учет подготовленности путем: 
- текущей оценки усвоения изучаемого материала;
- оценки результатов выступления в соревнованиях, индивидуальных показателей и командного выступления;
- выполнения контрольных упражнений по общей и специальной физической подготовке, для чего организуются специальные соревнования.
Контроль физической подготовленности занимающихся ушу в учебно-тренировочных группах необходимо вести с учетом их биологического возраста, т.е. учитывая не только годобучения, но и фактические возможности юных спортсменов на данном этапе их физического развития. Даже по паспортному возрасту дети, занимающиеся в одной группе, отличаются на целый год, а по биологическому возрасту это отличие может быть еще больше. Представляется возможным примерно оценить уровень физической подготовленности, опираясь на паспортный возраст и рост юных спортсменов. Контроль занимающихся, выходящих за рамки ростовых границ (низкорослые и гиганты), должен осуществляться по индивидуальным нормам с ориентиром на «должные» по всей совокупности каждой возрастной группы.
Для определения паспортного возраста на момент тестирования необходимо учитывать период в шесть месяцев до наступления полных лет и после дня рождения.

Система контроля и зачетные требования

С целью оценки результатов освоения программного материала, определения степени достижения цели и решения поставленных задач, а так же влияния физических упражнений на организм обучающихся осуществляется медико-педагогический контроль. Контроль должен быть комплексными, проводится регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях.
Врачебный контрольв спортивной деятельности имеет различные функции: медицинские осмотры спортсмена перед участием в соревнованиях, после перенесенной болезни или травмы, врачебно-педагогическое наблюдение с использованием дополнительных нагрузок, спортивную ориентацию и отбор, контроль за питанием и использование восстановительных мероприятий и другое. 
Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 
1) углубленное медицинское обследование; 
2) медицинское обследование перед соревнованиями; 
3) врачебно-педагогическое наблюдение в процессе учебных занятий; 
4) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок, соревнований; 
5) контроль за выполнением обучающимися рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 
Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям здоровых детей. Контроль за состоянием здоровья, допуск к занятиям ушу и участия в соревнованиях осуществляется врачами  медицинских учреждений.
Допуск к занятиям на спортивно-оздоровительный этап  проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров.
Обучающиеся последующегогода обучения проходят углубленное медицинское обследование и по результатам обследования осуществляется допуск к занятиям спортом.
Контроль за состоянием здоровья обучающихся проводится в начале и конце учебного года. Цель медицинского обследования – всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния спортсмена, назначение необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий. 
Педагогический контроль в виде аттестации проводится для определения уровня освоения программного материала, физической и спортивной подготовленности учащихся.
Основными формами аттестации являются:
- сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, специальной и  технической подготовленности);
- мониторинг индивидуальных достижений учащихся (определение уровня технической подготовленности).
Контроль над эффективностью физической подготовки проверяется с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.
Промежуточная аттестация проводится ежегодно по всем разделам учебного плана в соответствии с этапом подготовки, итоговая — после освоения Программы.
При планировании контрольных испытаний по физической и специальной подготовке рекомендуется следующий порядок: 
- в первый день – испытание на скорость, 
- во второй день на силу и выносливость. 
В соревновательной деятельности педагогический контроль технико-тактической подготовленности проводится по показателям: активность, результативность атакующих и защитных действий, вариативность технико-тактических действий. 

 Методические указания по организации промежуточной и 
итоговой аттестации обучающихся
Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня физической подготовленности обучающихся по годам обучения является обязательным разделом Программы. 
Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность воздействия тренировочных и соревновательных нагрузок на организм занимающихся при планомерном повышении уровня их специальной подготовленности по годам в зависимости от целевой направленности этапа подготовки. 
Оценка степени освоения Программы обучающимися и контрольные испытания (аттестация) обучающихся по Программе состоит из комплекса мероприятий: 
- промежуточная аттестация по каждому году обучения;
- итоговая аттестация обучающихся по Программе.
Текущий контроль успеваемости, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся являются неотъемлемой частью образовательного процесса, так как позволяют оценить реальную результативность учебно-тренировочной деятельности. 
Промежуточная аттестация включает в себя сдачу контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовке и проводится в конце каждого учебного года (апрель – май), соответствующего года  обучения. 
Для приема контрольных нормативов создается аттестационная комиссия из представителей администрации, методиста и старшего тренера-преподавателя отделения и утверждается план проведения промежуточной аттестации. Итоги промежуточной аттестации обучающихся отражаются в протоколе сдачи контрольно-переводных нормативов, который является одним из отчетных документов и хранится в Учреждении. По итогам промежуточной аттестации издается приказ о переводе на следующий этап (период) учащихся, сдавших контрольно-переводные нормативы. 
Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП. Нормативы принимаются во время тренировочного занятия в соответствии с планом проведения аттестации.
Промежуточная аттестация считается успешно пройденной в случае, если обучающийся выполнил нормативы, не менее чем на 80% упражнений комплекса контрольных нормативов. Обучающиеся, успешно выполнившие все требования, переводится на следующий год обучения 
Итоговая аттестация обучающихся проводится по итогам освоения Программы обучающимися и включает в себя сдачу контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовке по виду спорта – ушу.

Методические рекомендации к выполнению тестирования, контрольных упражнений
Рекомендуемые тесты отвечают ряду требований практичности и экономичности, не занимают много времени на подготовку и проведение. Результаты тестов измеряются в объективных единицах (с и см), легко интерпретируются и интересны для юных спортсменов.
Оценка общей физической подготовки
Бег на дистанцию 30, 60 м. Выполняется на дорожке стадиона или спортивного зала, с высокого старта. В каждом забеге участвует не менее двух учащихся. Старт и финиш фиксируются по общепринятым правилам, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается не более двух попыток. Используется для оценки уровня развития скоростных способностей.
Прыжок в длину с места. Проводятся в специальном секторе для прыжков, либо на покрытии стадиона, спортзала, на нескользкой поверхности. Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение: ноги параллельно, руки внизу, – и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на две ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах. Используется для оценки уровня развития скоростно-силовых и координационных способностей.
Челночный бег 3х10 м. Проводится на стадионе илив спортивном зале. На расстоянии 10 м мелом наносятся две параллельные линии. Испытуемый по команде «марш» бежит как можно быстрее от одной линии до другой, переходя её стопами, потом обратно и снова к финишу, с максимальной скоростью. Секундомер запускается по первому движению занимающегося. В каждом забеге участвует один учащийся. Время фиксируется с точностью до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка. Служит для оценки уровня координационных и скоростных способностей в двигательных действиях.
Поднимание туловище из положения лежа на спине за 30 с.Учащийся ложится на мат (или другое покрытие), ноги согнуты в коленном суставе на 90о, стопы на ширине 30 см друг от друга, руки за головой, пальцы переплетены. Партнер удерживает испытуемого за стопы. По команде «марш» учащийся быстро переходит в положение сидя, касаясь локтями колена (левым локтем правого колена, затем наоборот). Секундомер запускается по первому движению тестируемого. Критерием оценки этих показателей служит максимальное число циклов за установленное время. Используют для оценки уровня развития силовой (динамической) выносливости мышц брюшного пресса, тазового пояса и сгибателей бедра.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание) за 30 с. Учащийся принимает стандартное положение для отжиманий от пола – руки находятся на ширине плеч, локти направлены в стороны под углом 450 от тела. Пальцы рук смотрят вперед.Учащийся по команде сгибает руки в локтях, пока тело не окажется параллельно полу, потом разгибает руки.Секундомер запускается по первому движению тестируемого. Оценивается по количеству подъемов туловища за установленное время. Используется для оценки уровня развития уровня силовой (динамической) выносливости мышц разгибателей локтя, сгибателей плеча и депрессоров плечевого пояса, а также статической выносливости мышц спины, брюшного пресса, таза и ног.
Приседание за 30 с. Выполняется из положения ноги на ширине плеч, руки за голову, спина прямая. Секундомер запускается по первому движению тестируемого. Оценивается по количеству подъемов туловища за установленное время. Используется для оценки уровня развития уровня силовой (динамической) выносливости мышц ног.
Подтягивание на перекладине из виса. Мальчики – из виса хватом сверху, руки на ширине плеч, ноги вместе. Согнуть руки до момента, когда подбородок пересекает линию перекладины. Упражнение выполнять плавно, без рывков, оставляя ноги прямыми. Девочки выполняют упражнение на низкой перекладине (высотой не более 110 см) из положения виса лежа. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию; разрешается пятками фиксировать об опору до 4 см. Недопустимо совершать при выполнении упражнения следующие действия: сгибание и разгибание в коленях и тазобедренных суставах; поочередное сгибание и разгибание рук; «отдых» в положении виса более 3 с. Критерием упражнений служит максимальное число подтягиваний. Используется для оценки уровня развития силы и выносливости мышц – сгибателей локтя, кисти, пальцев, разгибателей плеча, депрессоров плечевого пояса.

Соблюдение охраны труда на занятиях по ушу.

1.Требования охраны труда  перед началом занятий по ушу
Обучающийся должен:
- переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь;
- снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (серьги, часы, браслеты и т. д.);
-с разрешения тренера-преподавателя выходить на место проведения занятия;
-по команде  тренера-преподавателя встать в строй для общего построения.
 2.Требования охраны труда во время занятий ушу
Обучающийся должен:
- внимательно слушать и четко выполнять задания тренера;
- брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения тренера-преподавателя;
 - во время передвижений смотреть вперед, соблюдать достаточный интервал и дистанцию, избегать столкновений;
 - выполнять упражнения с исправным инвентарем и заниматься на исправном оборудовании.
Обучающимся нельзя:
- покидать место проведение занятия без разрешения тренера;
- толкаться, ставить подножки в строю и движении;
- жевать жевательную резинку;
- мешать и отвлекать при объяснении заданий и выполнении упражнений;
- резко изменять направление своего движения.
 3.Требования охраны труда при чрезвычайных ситуациях
Обучающийся должен:
- при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в известность тренера;
- при возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятие, организованно, под руководством тренера покинуть место проведения занятия через запасные выходы согласно плану эвакуации;
4. Требования охраны труда  по окончании занятий
Обучающийся должен:
- организованно покинуть место проведения занятия;
- переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь;
- вымыть с мылом руки и ноги.
-не выходить на улицу с мокрой головой.
Обучающиеся  первого и второго года обучения могут заниматься в обычной спортивной одежде. Помещение для учебных занятий  должно быть оборудовано мягким покрытием, «шведской стенкой», матами, иметь электрическую розетку для подключения видео аппаратуры.  Для просмотра видеоматериалов может использоваться любая переносная аппаратура.

Материально-техническое обеспечение
В ЧОУ «Спортивная школа УШУ» имеются оборудованные  спортивные залы , которые оснащены необходимым спортивным оборудованием:

	№/№
	Наименование
	Кол-во (шт.)

	1
	Пады «Клиф»
	5

	2
	Пады китайские
	7

	3
	Пады красные
	4

	4
	Пады красно-синие
	2

	5
	Пады желто-синие
	1

	6
	Макивары красно-синие
	5

	7
	Макивары красно-зеленые
	2

	8
	Весы
	1

	9
	Лапы
	8

	10
	Обруч
	16

	11
	Обручи маленькие
	5

	12
	Обручи большие
	2

	13
	Манекен
	1

	14
	Мяч волейбольный
	1

	15
	Груша боксерская
	8

	16
	Мешок напол.
	1

	17
	Огнетушитель
	4

	18
	Аптечка 
	3

	19
	Мяч утяжел.3кг
	16

	20
	Мяч утяжел.8кг
	1

	21
	Мяч-утяжелитель
	1

	22
	Мат гимнастический.
	14

	23
	Дзюдо маты ост.
	4

	24
	Секундомер
	3

	25
	Будо маты (татами) с креплением «ласточким хвост»
	65

	26
	Будо маты кот. Застелен зал
	36

	27
	Будо маты, кот. 
	             30

	28
	Скакалки
	31 шт

	29
	Мяч футбольный
	1

	30
	Мячи детские
	2

	31
	Мяч баскетбольный
	1

	32
	«Лапа» для отработки ударной техники 
	2

	33
	Лапа круглая
	2

	34
	Турник 
	2

	35
	Шведская стенка
	1

	36
	Жилеты
	5

	37
	Шлема 
	2

	38
	Мешки старые
	3

	39
	Покрытие на маты
	2

	40
	Подушка мал.
	1























































ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

Нормативные документы
1. ФЗ «Об образовании в Российской федерации» № 273-ФЗ от 29.12.12 г.
2. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуре и спорта и к срокам обучения по этим программам(приказ Минспорта РФ от 12.09.2013г. № 730).
3. ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЭ (с изм., внесенными Федеральными законами от 17.12.2009 N 313-ф3, от 13.12.2010 N 358-ФЭ, 06.11.2011 N 301-Ф).
4. Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта (Приказ Минспорта РФ от 27.12.13. № 1125).
5. Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (Приказ Минспорта РФ от 29 августа 2013г. №1008).
          6.Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта ушу
утвержденныйприказом Министерства спорта РФ от 20 ноября 2014 г. № 929;
7. Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013г.  № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;       -Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 г. N 41 г. Москва"Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»
Методическая литература:
1. Железняк, Ю.Д. Основы научной методической деятельности в физической культуре и в спорте / Ю.Д. Железняк, П.К. Петров. – М.: Издательский центр «Академия», 2002. – с. 264.
2. Музруков, Г.Н. Основы ушу / Г.Н. Музруков. – М.: ООО «Пик», 2001. – 664 с.
3. Назаренко, Л.Д. Физиология физического воспитания /Л.Д. Назаренко. – Ульяновск, 2000. – 144 с.
4. Музруков Г.Н. Единые Всероссийские правила ушу. М.: 2000;
5. Курамшин Ю.Ф. Теория и методика физической культуры/ КурамшинюЮ.Ф// М.: Советский спорт.- 2010.- 320стр.
6.  Страдина М.С. Возрастная морфология. /Учебно-методическое пособие. СПб ГУФК, 2005
7. Петров П.К. Методика преподавания гимнастики в школе/ Петров П.К.//М.: Гуманитарно-издательский центр «Владос».- 2000.-447стр
8. Энциклопедия Ушу. Северные стили. Комплекс упражнений, посвященный спортивному ушу. DVD-ROM. – ИД «Равновесие», 2007.

Список литературы, видеоматериалов, рекомендуемых детям 
1. Музруков Г.Н.Основы ушу // Учебник для спортивных школ. – 
2. М.: ОАО «Издательский дом «Городец», 2006. – 576с.
3. Музруков Г.Н. Единые Всероссийские правила ушу. М.: 2000;
4. Соколов Е.Г. Акробатика.ФиС, 1973,
4. Музруков Г.Н. Тайцзи- дыхание вселенной. Фильм. Творческое объединение «Золотой Будда», 2006.
5. Ингерлейб М.Б. Боевые искусства и самооборона для детей, серия « Мастера боевых искусств». Ростов- н- Дону: « Феникс», 2002.-128с.
 6. Попов Г.В. Боевые единоборства народов мира. М: Международные отношения, 1993.- 160 с.
7. Боевые искусства .200 школ боевых искусств Востока и запада Традиционные и современные единоборства Востока и Запада.   Харвест, 1996.- 640с.- (Энцеклопедический справочник).
8.Допинг-контроль: что нужно знать каждому Информационные материалы для  спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). М.: Олимпия Пресс, 2004.- 40с.
9. Суслов Ф.П., Тышлер Д.А. Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов.- М.: Спорт Академ, 2001.-480 с.

Интернет-ресурсы:

.Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации. Режим доступа: http://www.minsport.gov.ru.
2. Официальный сайт Министерства по физической культуре спорта и туризму Челябинской области. Режим доступа http://www.chelsport.ru/.
3. Официальный сайт Министерства образования и науки Челябинской области. Режим доступа: http://minobr74.ru/ru/.
4. Управление по физической культуре, спорту и туризму Администрации города Челябинска. Режим доступа: http://74-sport.ru/.
5. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту. Режим доступа: http://lib.sportedu.ru.
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Приложение 1
ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ УШУ-САНЬДА
Саньда (или саншоу) - официальный контактный вид единоборства, представляющий собой "свободную борьбу" и вобравший в себя элементы различных традиционных китайских боевых искусств. Саньда состоит из двух основных составляющих - удары руками и ногами (кикбоксинг) и "шуайцзяо" (китайская форма борьбы). Таким образом, саньда - типичный комбинированный вид единоборства, включающий в себя удары, захваты и броски. Саньда представляет собой одну из двух дисциплин на турнирах по современному ушу, организуемых Международной Федерацией Ушу (MWF). В Китае говорят: "Сан шоу ши вушу де жингуа" (Саньда - квинтэссенция ушу). Иными словами, этот современный вид единоборства вобрал в себя все лучшее из китайских боевых искусств. В последнее время саньда быстро приобретает популярность во всех частях света. В настоящее время, соревнования по ушу саньда проводятся более чем в 75 странах мира.
Таким образом, если рассматривать реальные единоборства, то интерес представляет прежде всего боевое искусство саньда.
Термин "саньда" (по-другому саньшоу) переводится как свободная (раскрепощенная) рука и относится к стилю единоборства, адекватно воспроизводящему настоящий рукопашный бой. Поединки по ушу саньда проводятся на приподнятой бойцовской площадке, называемой "лей-тай". История боев на лей-тай восходит к тем давним временам, когда дуэли в Китае проводились без всяких правил, как врукопашную, так и с холодным оружием, и их исход часто был смертельным. Например, на китайском национальном чемпионате в Нанкине в 1928 году, бои на лей-тай были так жестоки, что 12 участников не допустили к поединкам, из-за опасения вывести из строя великих мастеров того времени. Так что, изменения давно назревали.
Современная саньда стала спортом примерно в то же время, как и современное ушу, когда в 1960х годах китайское правительство стало содействовать развитию этих видов единоборств. Для того, чтобы выработать стандартные правила нового единоборства, мастерам боевых искусств по всей стране было поручено использовать богатейшую школу китайских боевых искусств и создать единую систему, в которой одновременно использовались бы приемы из различных стилей и форм единоборств. Для того, чтобы уменьшить опасность травм, были сконструированные защитные приспособления.
В результате, было создано комбинированное единоборство, включающее в себя множество приемов традиционных китайских единоборств - различные виды ударов руками и ногами, борьбы на земле, захватов и бросков. Наиболее опасные приемы, такие как удушения и заламывание рук, были исключены из перечня дозволенных приемов, что дало возможность увеличить темп поединков. В ушу саньда используется техника трех категорий: удары руками, удары ногами и борьба захватами, что приближает этот вид спорта к реальному рукопашному бою. Победа в бою по правилам ушу саньда присуждается либо за нокаут, либо по очкам, очки присуждаются за проведение приемов, в зависимости от их эффективности. Бой состоит из двух основных двухминутных раундов; третий раунд назначается в случае ничейного результата после двух раундов. Одним из важных приемов в ушу саньда является выталкивание соперника за пределы бойцовской площадки лей-тай.
По правилам, пять секунд разрешено находиться в клинче до перехода в партер, броска или падения, в противном случае, судья разводит бойцов, и они продолжают поединок в центре ринга. Современные бои саньда происходят либо на приподнятой площадке (помосте) без канатов, либо на боксерском ринге с канатами. На большинстве соревнований женщины должны носить протектор таза. Поединок проводится в специальных перчатках и защитной экипировке.
Иногда соревнования по ушу саньда сопровождаются поединками в стиле "туй шоу" (толкание руками), способ единоборства, который является также составной частью боевого искусства. Втуй шоу соперники толкаются руками, стараясь вывести друг друга из равновесия. Атаковать разрешается определенные части тела соперника - ниже основания шеи и выше зоны копчика и паха. Толкание в шею, голову, паховую зону, тазобедренную область и в ноги запрещено.
Хотя Международная Федерация кикбоксинга проводит соревнования по правилам ушу саньда, неверно думать, что саньда - одна из форм кикбоксинга, техника саньда гораздо более сложная и разнообразная.
Основные правила саньда на мировых чемпионатах по ушу:
1. допускается использование атакующих и оборонительных приемов любой школы ушу саньда;
2. допускаются удары в голову, в корпус и в бедра;
3. запрещено наносить удары в затылок, в шею и в пах;
4. запрещено атакoвать головой, локтями, коленями, выламывать суставы;
5. запрещено преднамеренно бить соперника, находящегося внизу;
6. запрещено применять любой прием, направленный в голову соперника, когда он/она находится на полу.


Приложение 2
[bookmark: metkadoc1]ТАОЛУ КАК ОСНОВА ШАОЛИНЬСКОЙ ТРЕНИРОВКИ
Таолу (кит. упр. 套路, пиньинь: tàolù, встречается также сокращённое название рус. Tао, кит. упр. 套), буквально «комплекс дорожек» — комплекс упражнений ушу, в одиночном варианте являющийся аналогом боя с тенью. Парный вариант может являться как расшифровкой одиночного варианта, так боем двух партнёров против нескольких воображаемых противников.
В отличие от «боя с тенью» движения в тао определены заранее и посвящены отработке того или иного аспекта школы ушу. Например, таолу «восемь захватов» в Багуа стиля Лянь — посвящено именно отработке основных (базовых) захватов. По целям таолу также можно разделить на начальный и мастерский уровень. Например, таолу «войти во врата» стиля пигуа — предназначено именно для обучения новичков основным принципам стиля, и постановке стилевой культуры и манеры движений. Кроме того, в связи с развитием спорта, появились так же и соревновательные таолу предназначенные для спортивных соревнований на мастерство выполнения таолу. Причём, соревновательные таолу очень часто представляют собой произвольный набор приёмов, отобранных спортсменом и тренером специально для соревнований. В то время как тренировочные таолу имеют фиксированный набор приёмов, полное владение которыми (а не просто умение красиво махать в воздухе) — соответствует полному владению тем или иным аспектом стиля, на уровне соответствующем уровню таолу. Например, полное владение приёмами из таолу «ищущие руки» школы юнчунь — соответствует полному владению юнчунь без оружия на среднем уровне.
Исторически, по мнению специалистов по истории ушу, таолу происходят от танцев с мечом, имевших популярность ещё во во время древних династий. Однако их мнения о том, когда появились одиночные таолу, очень сильно расходятся (некоторые горячие головы любое упоминание танца с мечом в хрониках приравнивают к упоминанию таолу). Более определённо время появления парных таолу, первое упоминание которых в качестве метода тренировок относится к СевернойСун.
По своей структуре таолу делится на «дорожки» — лу, состоящие из отдельных «форм» — ши. В общем случае «дорожка» соответствует движению в одну сторону, и начало новой дорожки — соответствует движению в другую сторону. Но в зависимости от стиля «дорожка» может представлять и более сложное движение, а не только продвижение в одну сторону. В некоторых школах иногда встречаются «дорожки», не входящие ни в одно таолу, и обычно являющиеся учебными. 
Например, некоторые учебные «дорожки» стиля чанцюань не входят ни в одно таолу. Как правило, «дорожка» состоит из разных форм, но в некоторых стилях имеются «дорожки», которые состоят из одной «формы», повторяемой многократно. Например, в таолу «10 дорожек упругой ноги» стиля таньтуй каждая из 10 дорожек состоит из одной формы, выполняемой многократно. Как правило, «форма» представляет собой один приём, но могут встречаться и формы, представляющие собой несколько приёмов. Например, форма тайцзицюань «ловить птицу за хвост» состоит из четырёх приёмов.Что касается соревновательных произвольных таолу, то к ним в зависимости от стиля предъявляют требования, устанавливающие количество тех или иных элементов. Например, от соревновательных произвольных комплексов чанцюань требуют, чтобы комплекс содержал не менее трёх разновидностей прыжков, а каждая разновидность прыжка выполнялась не более двух раз.
В соответствии с направлениями и стилями ушу существуют таолу, имеющие как боевую направленность, так и, в большей степени, гимнастический характер. Некоторые стили имеют таолу, делящиеся на военные (У) и гражданские (Вэй), первые подразумевают применение приёмов против противника в доспехах с соответствующим вооружением, вторые — против противника без доспехов.
В настоящее время в Китае проводятся соревнования по таолу спортивного ушу. Таолу выполняют как без оружия, так и с оружием: с саблей, с мечом, с копьём и палкой.







                                                                                                             Приложение 3

СЯО ХУНЦЮАНЬ МАЛЫЙ КРАСНЫЙ КУЛАК НАЗВАНИЯ ФОРМ
Юбэйши – подготовительная позиция.
Ди и дуань – первая часть
1. Циши – начальная форма.
2. Кайлибушанцзяаньчжан – двойной блок в позиции кайлибу.
3. Гунбутуйчжан – удар ладонью в позиции гунбу.
4. Гунбуляочжан – удар ладонью снизу вверх в позиции гунбу.
5. Дулибусяпицюань – рубящее движение кулаком вниз в позиции дулибу.
6. Динбу – позиция динбу.
7. Гунбутуйчжан – прямой удар ладонью в позиции гунбу – см. 3 (рис. 11, 12).
8. Чжуаньгиэньгунбуфаньчжан – удар тыльной стороной ладони в позиции гунбу с разворотом.
9. Гунбутуйчжан – прямой удар ладонь в позиции гунбу.
10. Чжуаньшеньвайбайпайцзяо – удар с хлопком изнутри наружу с разворотом.
11. Гунбушуаниунцюань – двойной удар кулаком в позиции гунбу.
12. Динбусяпицюань – рубящее движение кулаком вниз в позиции динбу.
13. Дэнтуй – прямой удар пяткой.
14. Гунбу шуан чунцюань – двойной удар кулаками в позиции гунбу.
15. Ижуаньшэньмабучуаньжан – удар пальцами вперед в позиции мабу с разворотом.
16. Гунбущанцзя – верхний блок в позиции гунбу.

Ди эр дуань – вторая часть
17. Динбугуаньцюань – боковой удар кулаком в позиции динбу.
18. Мабу шуан чунцюань – двойной удар кулаками в позиции мабу.
19. Динбусяпицюань – рубящий удар кулаком в позиции бинбу.
20. Гунбугуаньчжан – удар пальцами в позиции гунбу.
21. Чжуаньшеньлихэпайцзяо – удар с хлопком снаружи вовнутрь с разворотом.
22. Бинбуячжоу – удар стопой об пол и давление локтем вниз в позиции бинбу.
23. Чжуаньшеньчаньтуй – зацеп ногой с разворотом.
24. Гунбушанцзя – верхний блок в позиции гунбу.
25. Гунбутуйчшан – прямой удар ладонью в позиции гунбу.
26. Гунбудинчжан – укол пальцами в позиции гунбу.
27. Чжуаньшэньгунбуфаньчжан – удар тыльной стороной ладони в позиции гунбу с разворотом.
28. Гунбутуйчжан – прямой удар ладонью в позиции гунбу.

Дисаньдуань – третья часть

29. Чжуаньшэньфэйцзяо – одиночный удар с хлопком с разворотом.
30. Гунбушанцзяпаньчжоу – верхний блок и круговой удар локтем в позиции гунбу.
31. Динбусяпицюань – рубящий удар кулаком в позиции динбу.
32. Дэнтуй – прямой удар пяткой.
33. Гунбушанцзяпаньчжоу – верхний блок и круговой удар локтем в позиции гунбу.
34. Чжуаньшэньмабучуаньишан – укол пальцами в позиции мабу с разворотом.
35. Гунбушанцзя – верхний блок в позиции гунбу.
36. Динбугуаньцюань – боковой удар кулаком в позиции динбу.
37. Мабу шуан чунцюань – двойной удар кулаками в позиции мабу.
38. Динбусяпицюань – рубящий удар кулаком в позиции динбу.
39. Гунбудинчжан – укол пальцами в позиции гунбу.
40. Фэйцзяо – удар с хлопком.
41. Гунбутуйчжан – прямой удар ладонью в позиции гунбу.
42. Чжуаньшэньгунбутуйчжан – прямой удар ладонью в позиции гунбу с разворотом.
43. Чжуаньшэньгунбутуйчжан – прямой удар ладонью в позиции гунбу с разворотом.
Дисыдуань – четвертая часть
44. Фэйцзяо – удар с хлопком.
45. Гунбутуйчжан – прямой удар ладонью в позиции гунбу.
46. Чжуаньшэньгунбутуйчжан – прямой удар ладонью в позиции гунбу с разворотом.
47. Чжуаньшэньгунбутуйчжан – прямой удар ладонью в позиции гунбу с разворотом.
48. Цэтисипинхэнчачжан – удар пальцами в позиции цэ-тисипинхэн.
49. Бинбуцзацюань – удар тыльной частью кулака сверху вниз в позиции бинбу.
50. Гунбучаоцюань – удар рукой снизу вверх в позиции гунбу.
51. Дулибушанцзяцзайцюань – верхний блок и удар кулаком сверху вниз в позиции дулибу.
52. Гунбуцзайцюань – удар кулаком сверху вниз в позиции гунбу.
53. Динбусяпицуань – рубящий удар кулаком в позиции динбу.
54. Гунбутуйчжан – прямой удар л адонью в позиции гунбу.
55. Чжуаньшэньбинбуцзацюань – удар тыльной частью кулака сверху вниз в позиции бинбу с разворотом.
56. Мабушанцзяцзайцюань – верхний блок и удар сверху вниз в позиции мабу.
Шоу ши – заключительная позиция.

















































Приложение 4

Из истории:
Китайское слово "саньда" означает в буквальном переводе "неканонизированные удары" или "свободные удары". Смысл этого выражения в следующем. Когда человек изучает боевые искусства, то вначале он отрабатывает приемы в одиночку, "в воздух". Это могут быть как отдельные упражнения, так и комплексы формальных упражнений, которые по-китайски называются "таолу". После освоения формы движений, их отрабатывают в парах. В каждом стиле ушу существуют свои наборы парных комплексов, которые называются "дуйлянь". Слово "дуй" означает "быть напротив чего-либо", в качестве производного значения - "быть парным чему-либо"; слово "лянь" означает "тренироваться". Таким образом "дуйлянь" - это "тренировка в паре".
В комплексах дуйлянь все движения всех участвующих (комплекс может предназначаться для троих и даже более человек) расписаны заранее. Это позволяет научиться правильно рассчитывать ритмику движений в приемах, применять их в нужный момент, в нужный момент прилагать силу. Однако чтобы применять приемы в реальном бою, нужно уметь правильно реагировать на неожиданно возникающую ситуацию. Именно для этого и служит ушу саньда, когда участники применяют любые приемы, когда нет заранее предписанных действий. Поэтому, когда нет смысла придерживаться особой точности, слово "саньда" обычно переводят как "свободный бой".
Китайцы много дрались во все времена. Уже в документах периода "Вёсен и Осеней" (так называют исторический период, когда была написана летопись "Вёсны и Осени", приписываемая Кофуцию; VI--III века до нашей эры) имеется много упоминаний о "сянбо" ("сян" - "взаимный", "друг другу"; "бо" - "драться"). В 1975 году, во время раскопок на горе Фэнхуаньшань, в могиле времен династии Цинь (221--206гг. до н.э.), был найден гребень, на изогнутой спинке которого было цветное изображение людей, ведущих схватку на помосте. Имеются изображения схваток на всех фресках Ханьского периода (династия Хань правила с 206 года до н.э. по 220 год нашей эры).
В текстах VI--X веков имеется много упоминаний о схватках "шоубо" ("рукопашная схватка") и "цзюэли" ("соизмерение сил") или "цзюэди" ("схватка"). Вот пример подобного текста: "Император династии Поздняя Тан (923--936) Чжуан-цзун был очень энергичен, очень любил как смотреть цзюэди, так и участвовать. Однажды решил победить в поединке МэньГуаня, но вначале уговорился с чиновником, что тот не будет слишком уж поддаваться. МэньГуань отступал четыре раза, но, как говорят, будучи опрокинутым ударом и скрученным, он ударил рукой и повалил императора, получил за это округ Ю и звание цзедуши". Из текста видно, что в схватках применялись как удары, так и борцовские приемы.
По текстам можно выделить следующие общие черты традиции публичных поединков того времени: поединки происходили на квадратном помосте (что вообще стало характерной чертой публичных поединков в Китае во все последующие времена), не было деления по весовым категориям, не было защитной экипировки, использовались любые приемы, победитель получал ценный приз.
При династии Сун (960--1279) рукопашный бой был введен в качестве средства физического воспитания в армии, и в столичной канцелярии обороны государства был сооружен специальный помост для поединков, называемый "лэй-тай" (таким термином обозначают как сам помост, так и поединки на этом помосте). Померяться силами туда съезжались бойцы со всех уголков страны. Правилами запрещались "недостаточные захваты", "стягивание штанов". Разрешалось использование ударов и бросков, "использовать ножное резание" (то есть проводить приемы в падении, типа самбистских "ножниц"). Победителям вручались знамена, серебряные чарки, парчовые халаты, скакуны и т.п.
Династия Мин (1368--1944) вошла в историю как "золотой век ушу", и лэй-тай в то время были очень популярны. На колоннах по обе стороны помоста для подогревания атмосферы вешались парные надписи, вроде "удар кулака свирепого тигра из южных гор" и "удар ноги водяного дракона из северных морей". Чтобы не было споров о том, кто победил, перед началом боя оба участника подписывали документ о жизни и смерти, без подписания такого документа никто к боям на помосте не допускался.
В годы правления маньчжурской династии Цин (1644--1911) лэй-тай широко распространились в народе. Во время какого-нибудь деревенского праздника, к примеру, организаторы могли сколотить помост на открытом месте и принимали вызовы от всех желающих. Никаких допусков, предварительной регистрации и т.п. не было, от бойца требовалось только громко объявить, кто он и откуда. Опять же, это были не спортивные поединки, смерть участника саньда была вполне в порядке вещей, поэтому рисковали выходить на помост лишь очень уверенные в своем мастерстве люди. Широкое распространение поединков на помосте свидетельствует о высоком уровне рукопашного боя того времени.
В 1911 году в Китае произошла буржуазная революция. Как это бывает после всех революций, начали производить перемены. Китайские боевые искусства стали обозначать термином "гошу" ("национальное искусство"), и при поддержке богатых спонсоров (в том числе и членов правительства) в 1928 году в Нанкине (который тогда был столицей Китая) был открыт Центральный институт гошу. Чтобы привлечь внимание, набрать квалифицированных преподавателей и завлечь студентов, в Нанкине были устроены поединки на помосте всекитайского масштаба. Перед этим долгое время специальные люди ездили по разным провинциям Китая и приглашали известных мастеров. Эти поединки были названы "гошугокао" ("государственные испытания по гошу"). Шли они десять дней. Бои проходили на прямоугольной площадке, разрешались любые приемы, кроме ударов в глаза, горло и пах. Требовалось победить в двух из трех раундов, однако раунды не были ограничены по времени.
В 1933 году Центральный институт гошу провел вторые "гошугокао". Было ясно, что смертельные поединки проводить нельзя, однако правила могли ограничить реалистичность боев. Было решено запретить "смертельные удары по точкам" (ибо удачное применение нежелательно, а эффективность имитации удостоверить невозможно), все остальное (вплоть до захватов за волосы) разрешалось. Помимо рукопашного боя, проводились отдельные состязания по китайской борьбе шуайцзяо, европейскому боксу, поединкам на длинном и коротком оружии. Участвовали представители большинства провинций и крупных городов Китая, в иных делегациях число представителей превышало сотню человек. Однако далеко не все были мастерами, и столь свободные правила поединков заставляли участников думать, прежде всего, о собственной безопасности, в результате чего в большинстве поединков участники не осмеливались атаковать, а только уклонялись. Газеты того времени оценили это так: "Соревнования по гошу достигли уровня петушиных боев".
Чтобы увидеть истинный облик боевых искусств, в 1929 году в Чжэцзянском провинциальном институте гошу было проведено "Общее собрание неформального гошу". В нем приняло участие 545 человек, прошедших серьезный отбор и представлявших 12 провинций и 4 крупных города; из них 125 человек участвовало в поединках. Для участия в этих состязаниях была необходима рекомендация. Если после просмотра исполнения комплекса формальных упражнений возникали серьезные сомнения в соответствии рекомендации истинному уровню, то человека старались отговорить от участия в поединках. Бойцовский помост был высотой 1,3 метра, длиной 20 метров и шириной 18,6 метра. Правила поединков изобиловали недостатками, их приходилось корректировать прямо по ходу боев. В конце концов было решено, что "кулак и стопа одинаково равноправны, можно бить во все части тела".
В 1933 году в Нанкине состоялось "Всекитайское спортивное общее собрание", где попытались провести поединки по-новому - в защитном снаряжении (использовались бейсбольные нагрудники и средства защиты ног из футбола), запрещались удары в голову и в пах, контроль времени по-прежнему отсутствовал. В результате схватки стали напоминать борьбу, некоторые бои шли больше часа. Газеты того времени критически замечали: "Бои по гошу стали похожи на корриду".
Стало ясно, что западный путь развития боевых искусств, то есть создание систем правил и организации соревнований, является тупиковым: стремление к безопасности участников снижает реалистичность боя, и приемы, эффективные в реальном бою, становятся бесполезными для победы в поединке по правилам.
После установления в Китае власти коммунистической партии власти постарались вообще вытравить из памяти то, что ушу - это искусство БОЯ. Развивалась гимнастика - ушу, основанная на исполнении комплексов, приемам саньда учили только некоторые старые мастера, рискуя (особенно в годы Великой культурной революции) попасть под пресс государственной машины.
В 1979 году Госкомспорт КНР принял решение разработать новую форму соревнований по ушу - поединки - саньшоу. В рекламных целях, чтобы сделать вид, что это возрождение старых традиций ушу, их часто называли саньда или лэйтай. Старых мастеров это возмутило: они прекрасно помнили, к чему привели попытки поединков по правилам в 1930-х годах. Однако выросло уже несколько поколений, которые не видели настоящего саньда, и они принимали официальную версию за чистую монету. В результате во многих странах, в том числе и в России, под "саньда" зачастую понимают именно официальный государственный "китайский кикбоксинг с бросками", а не абсолютно свободный бой, как это было в ушу всегда.




















Приложение 5
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 подъем 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). Конкретные термины, в свою очередь могут состоять из основного термина, описывающего собственно движение, и дополнительного термина - уточняющего особенности его выполнения (например, фудихоусаотуй - задняя подсечка с опорой о пол, гаосюйбу - высокая позиция “пустого шага”).
Овладение терминологией ушу обязательно не только для тренеров, но и для спортсменов, поэтому, начиная с групп начальной подготовки необходимо вводить определенное количество терминов в контрольные нормативы, выносимые на промежуточные экзамены и зачеты.
1.	Общие термины.
1)	шан - верх
2)	ся - низ
3)	куай - быстро
4)	мань - медленно
5)	кай - открывать, разворачивать
6)	хэ - закрывать, сворачивать
7)	сюньлянь - тренировка
8)	лянь - тренировать
9)	сюэ - изучать
10)	юн - использовать
11)	цзыжань - естественно
12)	хуси - дышать
13)	таолу - комплекс упражнений
14)	гуйдин - регламентированный
15)	цзысюань - вольный
16)	дуань - часть (комплекса)
17)	сяоцзу - комбинация движений
18)	бань - половина
19)	цюань - полный
20)	жоугун - упражнения на развитие гибкости
21)	бу - часть
22)	тинчжи - закончить
23)	цзяолянь - тренер
24)	цайпань - судья
25)	ши - форма
26)	юбэй - готовиться
27)	суду - скорость
28)	гао - высокий
29)	ди - низкий
30)	пин - горизонтальный
31)	ли - вертикальный

2.	Термины, обозначающие движения:
1)	бай - маховое широкоамплитудное движение
2)	ти - удары ногами
3)	чун - прямые удары кулаком
4)	чуай - “толкающие” удары ногами
5)	цзи - бить
6)	туй - толкать
7)	фань - переворачиваться
8)	чжуань - проворачиваться
9)	шуай - падать, бросать, обрушивать
10)	де - падать
11)	чжань - стоять
12)	во - лежать
13)	цзо - сидеть
14)	вань - сгибать
15)	цюйфу - гнуть
16)	шэньчжи - выпрямлять
17)	цзинь - сжимать, напрягать
18)	сун - расслаблять
19)	кайши - начинать
20)	тин - останавливаться
21)	дун - двигаться
22)	бу - шаг
23)	да - наносить удар

3.	Термины, обозначающие части тела:
1)	шоу - кисть руки
2)	цюань - кисть руки сжатая в кулак
3)	чжан - ладонь
4)	гоу - “крюк” - пальцы кисти руки собраны в “щепоть”
5)	чжи - палец руки
6)	би - предплечье
7)	чжоу - локоть
8)	цзянь - плечо
9)	тоу - голова
10)	бо - шея
11)	яо - поясница
12)	бэй - спина
13)	сюн - грудь
14)	фу - живот
15)	куа - бедро
16)	си - колено
17)	туй - нога
18)	цзяо - стопа
19)	янь - глаз
20)	коу - рот
4.	Названия групп движений.
1)	бусин - позиции
2)	буфа - передвижения
3)	шоуфа - движения руками
4)	цюаньфа - дфижения рукой, сжатой в кулак
5)	чжанфа - движения ладонью
6)	чжоуфа - движения локтем
7)	яньфа - техника взгляда
8)	шэньфа - включение корпуса
9)	туйфа - техника ног
10)	саочжуаньсинтуйфа - техника подсечек
11)	чжибайсинтуйфа - техника ударов прямой ногой
12)	шэньцзюйсинтуйфа - техника ударов с разгибом в колене
13)	пичатуйфа - шпагаты
14)	пинхэн - равновесия
15)	дебугунфань - кувырки и перевороты















Приложение 6

Методика укрепления суставов и сухожилий, набивка мышц.
Термин «набивка тела», «железная рубашка» означает способность тела достигать состояния невосприимчивости к физической боли во время поединка и тренировки. И, укреплять именно те части тела, которые являются наиболее частыми мишенями в реальном бою и являются зонами поражения. Тренировки по укреплению суставов и тела являются последовательным процессом. Где физическое и психическое воздействие на мышление спортсмена, на ударные части конечностей, и участки тела увеличивается по мере роста тренированности ученика. 
Многие виды спорта используют отдельные методики по набивке тела, укрепления суставов и сухожилий. Например, упражнения с набивным мячом в боксе, динамические упражнения в спортивной акробатике, страховочные упражнения в борьбе. 
Но особенно важны упражнения по набивке тела, укрепления суставов, мышц и сухожилий в системе контактных ударных единоборств. А так же подобное отношение к укреплению суставов и набивке является профилактикой возможного травматизма. При этом происходит развитие и совершенствование морально-волевой и духовной подготовки, отработки защиты от ударов в различные зоны тела и отработки атакующих действий в поединке. Довольно часто приходится слышать вопрос «Для чего это нужно и в чем же польза подобных упражнений?» 
 Цель упражнений по укреплению ударных частей тела, суставов и сухожилий – это обоснованная система подготовки ученика к пониманию того, что в реальном поединке удары будут наноситься в полный контакт и не только им, но и ему. Исходя из этого, спортсмен укрепляет и набивает тело для того, чтобы максимально снизить болевые ощущения и часто возникающее чувство страха.
 Ежедневные тренировки по набивке сводят количество уязвимых частей к минимуму и наполняют человека чувством уверенности в собственной подготовке. Сознание спортсмена, обладая такой уверенностью, не занято мыслью о возможных последствиях получаемых и наносимых ударов. Мозг может спокойно решать задачи противостояния любой агрессии, не тратя времени на страх получения нежелательной и возможной травмы. Конечно же, все рассуждения о набивке основываются на том, что противник не вооружен. Понятно, что никакая набивка не защитит тело от поражения жёстким тяжёлым предметом, колющим и режущим оружием и т. п.
 Многие тренеры – преподаватели в области контактных единоборств не используют набивку, как один из элементов подготовки бойца. Укрепления суставов и тела практически полностью исчезла из программы обучения во многих современных направлениях ушу саньда. Существуют различные объяснения причин подобной тенденции: в процессе развития изменился подход к ушу саньда, соревновательная подготовка требует много времени и отнимает немало физических и моральных сил у спортсмена. Высокий уровень подготовки бойца, выстроенной на научной основе, в ходе подготовки затронет и подготовку тела, и подготовку ударных частей.
 Но, к сожалению, не в том объёме, при котором спортсмен получил бы мощную психологическую и моральную поддержку в полной уверенности своей подготовленности. Существует много видов набивки и тренировок суставов, но конкретно отработанной методики с сочетанием нагрузки (воздействия) и отдыха (восстановления) нигде не описано. Этот вопрос изучался на практике в течение 12 лет, применялись методы укрепления суставов и набивки уязвимых участков тела. Результаты говорят сами за себя. Но самое интересное, что после соревнований в контактных ударных единоборствах (ушу саньда, кёкусинкай, ашихара-карате, кикбоксинг, шидокан и др.) спортсмены могли выступать в очередных соревнованиях через 4–5 дней, после восстановления от мышечной усталости и нервной нагрузки. У них отсутствовал травматический синдром голени, стопы и кистей рук.
 Хотя обычно последствия этих травм очень характерны после соревнований в вышеперечисленных стилях. Применялись следующие виды набивки: набивка и укрепление кистей, предплечий, рук и укрепление стопы, голени, бедра – набивка ног, набивка мышц туловища. Все физические качества имеют способность утрачиваться и со временем могут совсем ослабнуть, если их не поддерживать. После достижения результатов в укреплении ударных поверхностей, суставов и частей тела, такое воздействие необходимо раз в 5 дней, с включением набивочных упражнений в разминку. Минимальное время для развития нужных качеств – это шесть месяцев ежедневных занятий.
 Все упражнения выполняются с координацией концентрации внимания на тренируемой части тела и дыхания. Упражнения выполняются на быстром или медленном вдохе. После вдоха необходимо сконцентрировать внимание на месте воздействия и медленно выполнить выдох, мысленно пропуская воздух через тренируемую поверхность тела.
1. Развитие и укрепление кистей, предплечий, и рук в целом.
Руки в единоборствах осуществляют все основные движения защиты или атаки. Основная задача укрепить ударную часть кулака, пальцы, запястье, предплечье, локтевой сустав и плечо.
Рассмотрим упражнения для тренировки пальцев и других частей верхних конечностей: 
1. Стойка на пальцах в упоре лёжа. Упражнение выполняется с постепенным переносом веса тела с упора на коленях в упор лёжа. Время выполнения стойки на пальцах 2–3 секунды в начале подготовительного этапа. После уверенных упоров в стойке на пальцах до 1 минуты и более можно переносить вес тела на четыре, три, два и один палец. Время фиксации не более 40 секунд, с минутным отдыхом и количество повторений не менее 5, не более 10. 
Методические указания: хорошо включать это упражнение для заполнений пауз отдыха между тренировкой на снарядах или в парах. 
2. Переступания в стойке на пальцах в упоре лёжа. Упражнение выполняется постепенным переносом веса тела с упора на коленях в упор лёжа. Время выполнения переступания в стойке на пальцах 1–2 секунды в начале подготовительного этапа. После устойчивых фиксаций кисти при переступании в упоре в стойке на пальцах до 5–7 секунд и более можно переносить вес тела на четыре, три, два и один палец, с движением от плеча с фазой полёта. Время переступания не менее 3 минут и не более 10 минут с четырёхдневным отдыхом. 
Методические указания: хорошо включать это упражнение в раздел специальной физической подготовки для укрепления рук в целом для формирования морально-волевых качеств, специальной силовой выносливости. 
3. Упор лёжа на кистях в положении кисти вовнутрь. Время упора от 5 до 40 секунд, с интервалами отдыха 8-10 секунд, выполнять от 3 до 8 повторений. После уверенных упоров переходите на отжимания. Со временем усложните отжимания и добавите выход из положения кисти вовнутрь, руки согнуты в отжимание на прямые руки в упор лёжа на кулаках. 
Методические указания: количество отжиманий рассчитывайте исходя из этапа подготовки. Например: в предсоревновательном этапе – упражнения применять только в разминке до лёгкой усталости. Можно чередовать в переходном этапе с другими силовыми упражнениями на руки. Изменять скорость выполнения и количества повторений. Для развития специальной быстроты выполнять по 10–15 секунд с 1 минутой паузой отдыха. От 5 до 10 повторений. 
4. Упор лёжа на кистях в положении кисти вывернуты наружу. Особенность постановки кистей это широкая постановка рук. При выполнении устойчивой стойки можно переходить к отжиманиям в этом положении. Время воздействия на кисть от 3–5 секунд до 40–50 секунд. Время отдыха 1 минута и 3–5 повторений. 
Методические указания: по истечению двухмесячного срока это упражнение можно выполнять в разминке в сочетании с упражнением № 3. До усталости. 
5. Прыжки на кулаках в упоре лёжа на прямых руках. 
Методические указания: время выполнения от 20 секунд в максимально быстром темпе до 30 секунд. Время отдыха от 1 минуты или по пульсу 130 ударов в минуту. 5–8 подходов в подготовительном этапе, через 4–7 дней в течение одного или двух мезоциклов. Упражнение может применяться для развития специальных физических качеств (силовая выносливость).
 6. Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперёд ногами. 
Методические указания: используйте команды свистком, голосом для смены направления. Лучше применять в форме игры. В парах, используйте соревновательный метод, проходя отрезки не более 50 метров. 
7. Упор лёжа на кулаках с партнёром на плечах. 
Методические указания: партнёр для веса находится в сиде на плечах спиной к голове спортсмена. Время фиксации не более 2 минут. В этом упражнении учитывается возраст занимающихся. Не менее 12 лет. Более взрослым спортсменам можно добавить переступания с кулака на кулак. Упражнение формирует морально-волевые качества и укрепляет кости кисти. 
8. Вис на двух руках на турнике, с постепенным отведением по одному пальцу, вис на одной руке на турнике. 
Методические указания: рекомендуется выполнять в игровые дни или включать в соревнование по общей физической подготовке. 
9. В парах удары предплечьем по предплечью. С замахом из-за головы в положение снаружи во внутрь. То же в положении изнутри наружу. Методические указания: сила воздействия постепенно возрастает. Количество ударов от 10 до 20 с лёгким контактом. Постепенно контакт усиливается. Упражнение включается в разминку. Желательно выполнить 3–4 подхода, с усилением контакта в последнем повторении. Включать в тренировку не чаще одного раза в неделю.
2. Укрепление и развитие ударных поверхностей ног.
Наиболее часто в поединках травмируются стопы и голень. Последствия травм воспаление надкостницы, микро надрывы сухожилий и мышц стопы приводят к длительным восстановительным мероприятиям. И спортсмен надолго прекращает тренировки по отработке комбинаций в парах и на снарядах. Он так же получает психологическую травму.
Вашему вниманию предлагается комплекс упражнений направленного воздействия на голень и стопу. Хочется обратить внимание на то, что надкостницу голени необходимо формировать, а не набивать.
1. Сед на пятках. Подъём голеней к плечам попеременно с падением на поверхность голени.
Методические указания: колено отрывать от пола на возможно большую высоту и опускать с ускорением к полу. От ста до двухсот движений на каждую ногу. После двухмесячных тренировок упражнение целесообразно усложнить. Необходимо осуществлять подъём двух голеней одновременно. Упражнение выполнять ежедневно. Обязательно включать в разминку. Через четыре месяца ежедневных занятий образуется плотная соединительная ткань, которая укрепит надкостницу, что, позволит наносить и принимать удар голенью. Для поддержания нужных свойств голени необходимо раз в день оказывать воздействие на надкостницу. 2–3 минуты будет вполне достаточно.
2. Упор на пальцах. Сгибание и разгибание пальцев ног в упоре.
Методические указания: для снятия сильного воздействия в начале упражнения перенесите вес тела на руки. Для укрепления и развития пальцев ног количество повторений от 60–80 раз. Время формирования пальцев 90 дней ежедневных занятий. Рекомендуется включать его в разминку и в качестве отдыха между тренировками на снарядах. Для поддержания свойств пальцев ног применяйте это упражнение раз в три дня.
3. Применение деревянного бруска (8-12 граней, диаметром 80 мм, длиной от 0,5 м до 1 метра).
Методические указания: брусок необходим для накатки голени в области большой берцовой кости. Механическое воздействие на надкостницу осуществляется при лёгком болевом ощущении с количеством 30–40 движений на 1 см тренируемой поверхности. После воздействия должно возникать ощущение покалывания и тепла. Визуально кожный покров краснеет. Упражнение выполнять ежедневно. Через 6 месяцев надкостница голени зарастёт плотной соединительной тканью. И будет почти не чувствительна к ударам и механическим воздействиям. Для поддержания нужных свойств голени, необходимо через день осуществлять накатку. Усложняйте упражнение. Осуществляйте накатку в парах при помощи партнёра. Со сменой режимов (быстро или медленно) и силы воздействия на голень.
4. Исходное положение, стойка на правом колене. Раз – шаг левой ногой в полном приседе. Два – переход через левую стопу в стойку на левое колено. Три – сед на левую стопу. Четыре – шаг правой ногой в полном приседе.
Методические указания: применять ходьбу в разминочной части для укрепления коленного сустава и стопы. Выполнять не менее 100–120 шагов. Укрепление мышц туловища через набивку для детей в возрасте 9-10 лет не рекомендуется.





































Приложение 7

Специализированные игровые комплексы.
Подбор игр и игровых комплексов с элементами ударной техники и борьбы позволит более объективно оценивать пригодность подростков к занятиям ушу саньда по таким важным качествам, как умение «увидеть» соперника, реагировать на его конкретные действия, выявить «бойцовский характер», умение переносить болевые ощущения и т.п. Одновременно с этим решать задачи воспитания, приспособления их к специфике единоборства, т.к. игровой материал является удачной формой постепенной адаптации детей к предстоящему спортивно образу жизни. Подчеркнем, что в данном случае речь идет не об играх ради игры, а о средствах и методах, содержащих специфику соревновательной деятельности и огромные возможности общеразвивающего характера.
В связи с тенденцией к многоразовым занятиям в неделю (постепенно увеличивающимся с годами обучения), возникает необходимость сокращения времени проведения одного занятия без утраты эффективности его воздействия. Эта проблема разрешима путем увеличения плотности урока при физиологически оправданных нормах тренировочной нагрузки и соответствующем подборе игровых комплексов и тренировочных заданий. Специфика выполнения предлагаемых упражнений позволяет проводить занятия в группах начальной подготовки по часу ежедневно с достаточно высоким обучающим тренирующим эффектом. Это оправдано с позиции возрастных особенностей психики подростков и рационального распределения их свободного времени, формирования устойчивого интереса к систематическим тренировкам, приспособления к специфике спортивного образа жизни. Такой подход к организации учебных занятий требует серьезно отнестись к разработке схем домашних заданий: первой (утренней) и других самостоятельных тренировок юных спортсменов.
Игры
Потребность применения специализированных подвижных игр связано с тем, что в теории и практике тренировок сложилась парадоксальная ситуация: юных спортсменов обучают технике и при этом тренеры забывают о необходимости формирования навыков ведения единоборств. Они считают, что эти навыки придут сами по себе. Для того чтобы применять приемы в поединках, нужно владеть навыками ведения боя, а не только выполнения приемов. Применение специализированных подвижных игр, близких по структуре к элементарным формам единоборств, позволяет юным бойцам в облегченных условиях осваивать основы ведения поединка. Все специальные упражнения классифицированы по отношению к действиям соревновательного поединка, которые при использовании соответствующих методов позволяют решать задачи подготовки с возрастающим приближением к условиям соревнований в целом: упражнение - фрагмент - эпизод поединка - поединок - серия поединков. Такой подход, по нашим предположениям, позволит улучшить методику обучения и при этом учесть потребность детей к игровым формам деятельности.
Виды игр для развития ловкости и быстроты.
Бой на одной ноге.
Дети, согнув ногу в колене и скрестив руки на груди, сталкиваются с целью заставить друг друга потерять равновесие.
Бой уток.
Согнув одну ногу в колене и удерживая ее разноименной рукой за спиной, дети сталкиваются, чтобы заставить друг друга потерять равновесие и отпустить ногу.
Переталкивание. Упершись грудью в грудь  (голова сбоку, руки за спиной), дети стараются оттеснить друг друга из заранее намеченной зоны.
Перетягивание с вожжами.
Соединив три пояса от кимоно в одну петлю и продев их через шею под плечи (как при игре в лошадки), дети стараются перетянуть друг друга за заранее намеченную границу.
Перетягивание с вожжами в партере.
То же самое, что и в стойке, но при этом дети упираются в ковер руками и ступнями.
Борьба за отрезок каната.
Дети пытаются отнять друг у друга отрезок каната длиной 40 см.
Борьба за набивной мяч.
Дети в партере лицом друг к другу. Обхватив мяч руками, они пытаются завладеть им.
Осаливание.
Дети стоят лицом друг к другу. Задача каждого из них - наступить на стопу партнера и в то же время не дать наступить на свою.
Борьба на одной ноге.
Один из детей дает захватить свою ногу и просовывает ее между ног партнера, захватывая при этом его плечо и запястье. Задача партнера - перевести соперника в партер любым разрешенным способом, а тот должен устоять на одной ноге, при возможности освободить захваченную ногу или контратаковать. Время выполнения - 5-10 с.
Борьба за захват ноги.
Задача обучающегося - в течение определенного времени захватить ногу партнера, применив любое разрешенное ТТД. Задача партнера - перевести обучающегося в партер любым разрешенным контрприемом. При этом партнеру запрещается применять защиты (выход из зоны атаки, блокировку, сковывающие захваты).
Танец вприсядку.
Дети располагаются лицом друг к другу, они захватывают друг друга за руки и приседают. Одновременно подпрыгивая, оба выпрямляют попеременно одноименные ноги.

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ
Игры с касаниями.
Учебная задача: сформировать основные стойки, развить чувство дистанции и выработать навыки маневрирования.
Игровая задача: коснуться ладонью определенной части тела соперника.
Ход игры: игроки располагаются лицом друг к другу на расстоянии одного-двух метров. Тренер дает задание, находясь все время лицом друг к другу, коснуться заранее определенной части тела соперника.
Правила. Игра начинается по сигналу тренера. Разрешено произвольно перемещаться, увеличивать и сокращать дистанцию. "После касания играющие занимают исходное положение"
Оценка. Побеждает тот, кто коснется обусловленной части соперника. При одновременном касании попытка не засчитывается и игра продолжается.
Игры с атакующими захватами.
Учебная задача: научить правильно выполнять захват, защищаться и освобождаться от захвата.
Игровая задача: провести определенный захват части тела соперника.
Ход игры: игроки находятся напротив друг друга на расстоянии двух метров. Тренер дает задание провести захват определенной части тела противника. Во время игры игроки должны находиться все время лицом друг к другу, после проведения захвата игроки занимают исходное положение.
Правила. Игра начинается по сигналу тренера. Игрокам разрешается произвольно перемещаться, увеличивать и сокращать дистанцию, проводить и защищаться от захвата противника. Если игроки произвели одинаковые захваты одновременно, такие захваты не защитываются.
Оценка. Побеждает тот, кто осуществит обусловленный захват соперника.
Игры с теснениями.
Учебная задача: научить принимать устойчивое динамическое и статическое положение, выводить противника из состояния равновесия.
Игровая задача: вытеснить и противника за пределы условного квадрата или круга.
Ход игры: игроки стоят в квадрате или круге. По команде тренера они начинают выталкивать друг друга за черту. Выталкивать можно при расположении спиной или лицом друг к другу, без помощи и с помощью рук. При сталкивании без помощи рук игроки находятся все время в контакте.
Правила. Начинать можно только по сигналу тренера. Игрокам разрешается произвольно перемещаться, увеличивать и сокращать дистанций. Запрещается наступать на ноги соперника. Если оба играющих одновременно заступают за черту, теснение не защитывается.
Оценка. Побеждает тот, кто: вытеснит соперника за черту.
Игры с элементарными техническими действиями.
Группа разбивается на приблизительно одинаковые пары по длине и весу тела. Тренер объясняет правила и ставит задачу. По свистку начинается игра. Тренер следит за правильным выполнением задания, придерживает очень увлекшихся игрой спортсменов, по ходу игры меняет партнеров, если они не равны друг другу. Тренер следит, чтобы игроки не поворачивались боком и спиной друг к другу, чтобы не касались пола какой-либо частью, тела, кроме ступней. Игра длится от одной до трех минут. Игрок, набравший большее количество очков, объявляется победителем.
Игры с касаниями, тиснениями и атакующими захватами можно проводить как на ковре, так и на полу.
Игры с элементарными формами борьбы направлены на формирование простейших навыков ведения единоборств в стандартных условиях с ограниченным числом разрешенных действий.
Мы приведем несколько вариантов игр с элементарными формами борьбы.
"Третья точка".
Учебная задача: научить умениям выведения из равновесия.
Игровая задача: заставить коснуться ковра рукой или коленом.
Ход игры: игроки стоят напротив друг друга на расстоянии одного-двух метров. По команде тренера они начинают толкать, сваливать друг друга для того, чтобы заставить противника коснуться третьей точкой тела, кроме подошв, ковра.
Правила. Начинать игру можно только после рукопожатия. Нельзя бросать и бить противника. Нельзя делать болевые и удушающие захваты.
Оценка. Выигрывает тот, кто большее количество раз заставит противника коснуться третьей точкой ковра.
"Переверни цаплю".
Учебная задача: научить устойчиво стоять на одной ноге.
Игровая задача: захватить ногу и заставить коснуться рукой ковра.
Ход игры: игрок "А" стоит на одной ноге и дает свободно захватить другую ногу игроку "Б". По команде тренера игрок "Б" старается: толкая, сваливая, сбивая, заставить коснуться рукой пола игрока "А". Игрок "А" старается сохранить равновесие и остаться в стойке.
Правила. Начинать игру можно только после рукопожатия.
Нельзя проводить броски, можно только, зацеплять своей ногой ногу противника. Нельзя бить противника, делать болевые и удушающие захваты. Смена положения происходит по команде учителя.
Оценка. Выигрывает тот, кто большее количество раз заставит соперника коснуться ковра.
«Оторви от пола».
Учебная задача: научить проводить начало броска.
Игровая задача: оторвать партнера от пола.
Ход игры: противника стоят напротив друг друга и после вхождения в захват пытаются оторвать друг друга от ковра.
Правила. Игра начинается по команде тренера. Нельзя проводить броски, наносить удары,  делать удушающие и болевые захваты.
Оценка. Побеждает тот, кто большее количество раз оторвёт своего противника от ковра.
 «Береги спину».
Учебная задача: научить оставаться в стойке при нападении противника сзади
Игровая задача: находясь сзади, заставить коснуться рукой или коленом ковра, Ход игры: игрок "А" в средней стойке, игрок "Б" проводит захват за пояс сзади. Игрок "Б", не отпуская захвата, должен заставить коснуться соперника рукой или коленом пола. Игрок "А" должен устоять или сорвать захват.
Правила. Начинать и заканчивать игру нужно по команде тренера. Можно толкать, сбивать и отрывать противника. Нельзя бросать и делать болевые и удушающие захваты. Смена положения происходит по команде тренера.
Оценка. Побеждает тот, кто большее количество раз заставит противника коснуться ковра рукой или коленом. 
«Выход наверх в партере». 
Партнер сверху удерживает обучающегося в партере за туловище.
1. Обучающийся осуществляет выход наверх в правую сторону, затем то же делает партнер в обе стороны. И так несколько раз. 
2. Обучающийся при выходе партнера наверх, прокручивая руку на себя, накрывает его ногой. Затем то же самое делает партнер. Упражнение выполняется в обе стороны 
3. Выполняется упр. 2, но при накрывании обучающийся захватывает встречно бедро партнера спереди-изнутри и переворачивает его через голову).































Приложение 8

Рекомендации по созданию психолого-педагогические условья для максимальной реализации потенциальных возможностей ребенка

Особенности работы с детьми возраста 7–9 лет. Мальчики и девочки приходят в образовательные учреждения спортивной направленности и начинают совместно с тренером – преподавателем изучать основы ушу. В педагогическом взаимодействии участвуют дети, члены их семей, школьные работники, административные и другие заинтересованные лица. Хочется обратить внимание на некоторые особенности обучения занимающихся ушу и в других видах спорта. Основным типом мышления занимающихся в возрасте от 7 до 10 лет является наглядно-образное, тесно связанное с эмоциональной сферой. Это предполагает участие правого полушария в обучении. На практике редко встречается дифференцированное обучение занимающихся ушу саньда с разной функциональной асимметрией полушарий.
В образовательном процессе изучения ушу саньда тренеры – преподаватели переоценивает роль левого полушария и логического мышления в становлении мыслительной деятельности ребенка от полученной информации во время тренировочных занятий. Спортивные методики обучения тренируют и развивают главным образом левое полушарие, игнорируя, по крайней мере, половину возможностей ребенка. Известно, что правое полушарие связано с развитием творческого мышления и интуиции. Образовательный процесс в системе ушу, как и любую деятельность, можно представить в виде следующей последовательности действий: 
1. установка на деятельность (подготовка обучающихся для решения учебной задачи);
2. обеспечение деятельности обучающихся с учетом его индивидуальных психологических и половых особенностей (создание условий для успешного решения учебной задачи);
3. сравнение полученных результатов с предполагаемыми (осознанное отношение к результату своего учебного труда). 
Оптимальные психолого-педагогические условия для реализации потенциальных возможностей ребенка, для создания ситуации успеха должны формироваться с учетом мозговой организации познавательных процессов. Рассмотрим организацию ситуации успеха с учетом психофизиологических особенностей занимающихся поэтапно.
Мотивационный этап (установка на деятельность) 
Тренер – преподаватель формирует у обучающихся мотив достижения успеха. Ситуация успеха, связанная с мотивационной сферой, на данном этапе определяется в основном психологическими аспектами индивидуальности ребенка. Сумев создать устойчивую внутреннюю мотивацию к спортивной деятельности, тренер приобретёт надёжного союзника в лице воспитанника. Для правополушарных обучающихся необходимо делать упор на социальную значимость того или иного вида деятельности, так как у них высоко выражена потребность в самореализации. 
Мотивы, побуждающие изучать технику, тактику и особенности ушу саньда  связаны со становлением личности, со стремлением к самопознанию, с желанием разобраться во взаимоотношениях людей, осознать свое положение в мире. Для них характерна ориентация на высокую оценку и похвалу. Большой интерес у правополушарных спортсменов вызывает эстетическая сторона ушу. Недостаток теоретических знаний им компенсирует просмотр видеозаписей лучших соревновательных поединков. Для формирования мотивации к учебной и познавательной деятельности у левополушарных обучающихся необходимо делать упор на познавательные мотивы. 
Их привлекает сам процесс усвоения знаний. Им свойственна высокая потребность в постоянной умственной деятельности. Социальным мотивом является возможность продолжения образования. Занятия ушу саньда должны рассматриваться как средство для развития мышления. У них выражена потребность в самосовершенствовании интеллектуальных и волевых качеств. Им необходимы детальные теоретические знания в разных спортивных сферах, которые создадут основу для изучения техники, тактики, гигиены питания, поведения в спортивном зале и т. Д. 
Особенности сенсорного восприятия. Доказано, что познавательная активность, возникающая в левом полушарии, запускает движения глаз в правую сторону (и наоборот). Поэтому можно предположить, что те, кто отводят глаза влево в процессе мышления, являются правополушарными, а вправо – левополушарными. Следовательно, для правополушарных учащихся наиболее значимой является левая полусфера, а для левополушарных – правая полусфера. Часто обучающиеся во время общения с тренером – преподавателем начинают смотреть в сторону или «закатывать глаза к потолку». 
Эта реакция не случайна и является важным сигналом для тренера. Отвёл глаза в сторону во время показа или объяснения – нет интереса к тренеру и его информации. Большинство тренеров, используя методы педагогики, пытаются привлечь внимание спортсмена ускорением темпа и громкости речи. Обучаемый же в этот момент перерабатывает ту информацию, которую не успел переработать. В данный момент он не воспринимает речь педагога. 
Более того, ускорение речи преподавателем может восприниматься учеником как своеобразная агрессия по отношению к нему. Возникает раздражение и защитная реакция. Если во время разговора глаза ученика уходят в сторону, сделайте паузу. Дайте ему возможность усвоить полученную информацию. Для наиболее эффективного восприятия информации, для правополушарных, при объяснении тренировочных заданий занимающихся необходимо установить полукругом. Вне этих условий потеря информации может составлять до 30 %. Для левополушарных спортсменов наиболее подходит традиционный подход: построение в шеренгу, выполнение строевых упражнений и других классических приёмов для выработки внимательности.
Операционный этап (обеспечение деятельности). 
Задача тренера – преподавателя на этом этапе – дать учащемуся такое задание, которое учитывало бы его психофизиологические особенности и доставляло бы ему удовольствие в ходе выполнения упражнений. Тренера предпочитают абстрактный, линейный стиль изложения информации, неоднократное повторение учебного материала, что развивает навыки левого полушария. Общепринятые методики строятся, поэтому же принципу: информация в них преподносится логично, последовательно и в абстрактной форме. 
Спортсменов ставят перед необходимостью самостоятельно связывать информационное теоретическое обобщение опыта с реальностью двигательных действий. Обычно документация в спортивных школах определяется ведением журнала, где кратко описывается содержание занятия. Ведущие тренера и специалисты разрабатывают перспективные и текущие учебные планы, где обычно не указывают более одного стиля обучения. 
Поэтому именно на тренера – преподавателя ложится ответственность за изменение и дополнение плана. Если способы преподавания тренера не совпадают с психофизиологическими возможностями учащихся, то возникает внутренний конфликт: способ изложения информации не совпадает с типом восприятия этой информации занимающимся. 
Дети с доминированием правого полушария плохо контролируют правильность своих движений. Виды деятельности, требующие постоянного самоконтроля, выполняются ими плохо. При выполнении движений могут возникать проблемы в технике базовых движений. Возможны смысловые пропуски, особенно, если правополушарный ученик еще и импульсивен. Дети с доминированием левого полушария контролируют свои движения. Но если их попросить пояснить особенности техники или подвести итоги, они встретятся с определенными трудностями. Левополушарным ученикам требуется помощь в развитии быстроты запоминания техники. 
Однако точность выполнения упражнений у них обычно выше, чем у правополушарных спортсменов. Тем не менее, левополушарные ученики обычно медленнее выполняют задания тренера. На операционном этапе у некоторых детей наступает критический период: с одной стороны, необходимо выполнить работу, а с другой – не хватает условий для реализации задачи. Именно на этом этапе неоценима организованная тренером ситуация, которая помогает ребенку включиться в работу, стимулирует его деятельность. 
Конкретные обстоятельства обусловливают использование тех или иных приемов. Современные педагогические методики в основном ориентированы на левополушарное восприятие. Таким образом, правополушарные учащиеся оказываются в невыгодном положении, так как нуждаются в относительно законченном объяснении, о неизменности целостности движения при изменении его частей, музыкальном фоне на тренировке, творческих заданиях, контексте.
Тренер – преподаватель может видоизменять задания таким образом, чтобы адаптировать их ко всем занимающимся, как лево – так и правополушарным. В этом случае быстро растут положительные результаты, которые выражаются в освоении техники движений, осмыслении тактических процессов. Анализируя деятельность занимающихся, можно отметить, что правополушарные люди обладают прекрасной пространственной ориентацией, чувством тела, высокой координацией движений, они успешны в тех видах спорта где необходима интуиция, экстравертированность, невербальное общение. Левополушарные дети обладают чувством времени, вначале спортивной карьеры не координированы, могут длительно осуществлять монотонную мышечную работу. Им следует выбирать виды спорта, где спортивный результат зависит в основном от их физиологических и анатомических возможностей и работоспособности. 
Тренеру – преподавателю при выборе методов и приемов в процессе обучения необходимо учитывать особенности мыслительных процессов занимающихся с разным типом функциональной асимметрии полушарий. Например, соотношение между активностью правого и левого полушария различно при восприятии тактики и техники. 
При освоении технических действий больше активизируется левое полушарие, а при тактических – правое. Левополушарные оценивают и запоминают технику движений, через дискретный подход, от части к целому. Правополушарные обучаются от целого к части, что объясняет их неуспехи в обучении изучению движений левополушарными методами (традиционные методики изучения восточных единоборств предусматривают поэтапное освоение движений, деля их на части).
 Дифференцируя особенности эффективных обучающих стилей, тренера должны учитывать различие между пониманием техники и тактики занимающимися с разным типом межполушарной организации. Так, правополушарные более успешны в изучении тактики, благодаря ее пространственной природе. Техника движений требует логики, последовательного мышления, что является преимуществом левополушарных спортсменов. Вот пример из области практических занятий.
Спортсменам предлагается задача, в которой необходимо применить полученные навыки в соревновательном упражнении «бой с тенью». Пространственное мышление – привилегия правого полушария. Правополушарные решают ее пространственным методом: мысленно представляют соперника и его действия. Их движения реальны, двигательная активность очень высокая. Левополушарные учащиеся решают пространственную задачу другим методом. 
Они выполняют технические действия, не выстраивая из них различных комбинаций. Движения левополушарных спортсменов отличаются не высокой двигательной активностью, ввиду отсутствия интереса к данному виду деятельности. Правополушарные спортсмены часто находятся на тренировке в состоянии постоянного стресса, так как тренер требует от них выполнения работы с внеконтекстным материалом. Эти же спортсмены достигают успеха на тренировках, где те же тренировочные задачи подаются в контексте (практическое использование в бытовой ситуации, сравнение с яркими образами и др.). Левополушарные учащиеся редко имеют большие проблемы на тренировках, так как многое происходит вне контекста. В образовательном процессе системы ушу саньда легко обучаться детям с низкой функциональной асимметрией полушарий (равнополушарным), то есть тем, которые при обучении знаковым системам способны использовать не только левополушарные, но и правополушарные стратегии.
Результативный этап (сравнение предполагаемой оценки с реальной).
Этот этап деятельности тренера является диагностирующим, он определяет прогнозы на будущее. Занимающийся также корректирует свою деятельность при помощи учителя: его осознанное отношение к итогам должно стать стимулом к предстоящей деятельности. Перед педагогом стоит задача организовать работу таким образом, чтобы обратить результат предыдущей деятельности ученика в эмоциональный стимул, в осознанный мотив для выполнения следующего задания. 
Тренер – преподаватель обязан исправлять технические ошибки, и имеет установку на поиск оплошностей, ученик – как можно меньше их сделать. Это приводит к формированию исполнительского стиля у ребенка и дидактичности у педагога. Подобное положение чревато множеством негативных последствий. Исполнительский стиль мышления формируется у детей уже в детском саду. Педагоги отмечают, что одного года пребывания в детском саду оказывается достаточно для стандартизации мышления ребенка. Недаром существует закон: в детских творческих работах учителю запрещается исправлять даже самые вопиющие ошибки. Замечено, что у авторитарных учителей и родителей дети более конфликтны, чаще дают другим отрицательные оценки. Тем не менее, итог учебно–тренировочной работы обычно сводится к оценке. 
Тренер – преподаватель оценивает по разным параметрам деятельность занимающегося в микроцикле, мезоцикле и макроцикле. Но при этом надо учесть, что особенно важно для юного спортсмена. А ребёнку важно мнение тренера – преподавателя не только о качестве движений и итогов по результатам деятельности за определённый период, но и оценка его усилий. Не оценить усилия занимающегося в присутствии группы, причина для ослабления внутренней мотивации. При выборе методов проверки знаний занимающихся необходимо учитывать межполушарную асимметрию головного мозга. 
Тренеру – преподавателю необходимо учитывать, что занимающие с разной межполушарной асимметрией делают разные количественные и качественные ошибки. Наиболее техничными являются равнополушарные учащиеся. Левое полушарие у них берет на себя основную работу по организации переработки зрительной и слуховой информации, моторного акта двигательных действий. Выполняя различные по структуре физические упражнения, дети этой группы замечают и исправляют почти все допущенные ошибки. 
Правополушарным свойственно целостное, нерасчлененное восприятие. Левополушарные же, наоборот, расчленяют целое на составные части. Для ребенка важно, имеет ли оценка личностный смысл. Когда ребенка ругают или хвалят, из кратковременной памяти воспроизводится тот рисунок межцентральных взаимодействий в коре мозга, который был в момент деятельности. Запускают этот сложный механизм эмоции. Эти процессы четко проявляются у мальчиков.
 Слово «молодец» для них наиболее значимо. При этом в коре головного мозга мальчиков повышается общий уровень функциональной активности, и усиливаются межцентральные взаимодействия в передних отделах коры головного мозга, особенно в ассоциативных зонах правого полушария, играющего важную роль в стабилизации эмоциональных состояний. У девочек совершенно иная организация межцентральных взаимодействий в коре больших полушарий – у них повышается уровень функциональной активности не передних, а задних отделов коры (а также слуховых отделов левого полушария, играющих важную роль в понимании значения слов). 
Для девочек положительная оценка является менее значимой, у них активизируются только центры, отвечающие за поиск смысла слова. Девочкам следует давать положительные оценки, имеющие сильный эмоциональный компонент, например «умница». Для мальчиков очень важно, что оценивается в их деятельности, а для девочек – кто их оценивает и как. Мальчиков интересует суть оценки, а девочки более заинтересованы в эмоциональном общении с взрослыми. 




Приложение 9
Характеристика возрастных особенностей детей и подростков
Современная система подготовки спортивного резерва и отбора наиболее одаренных спортсменов, в связи с некоторым омоложением возраста занимающихся, в отдельных видах спорта, а также чемпионов, требует глубокого изучения роста и развития детского организма. Понятие о росте и развитии организма относится к числу основных понятий в биологии. Под термином «рост» понимаются количественные изменения, происходящие в организме - увеличение длины, объема и массы тела, связанные с изменением количества числа клеток и их органических молекул в детском и подростковом организме. Термин «развитие» обозначает все качественные изменения организма, заключающиеся в усложнении строения и функций всех тканей и органов, усложнении их взаимоотношений и т.д.
Количественные и качественные изменения тесно взаимосвязаны и взаимообусловлены между собой, поскольку количественные изменения, происходящие в организме, приводят к образованию новых качественных особенностей. Например, формирование двигательных функций связано с созреванием нервно-мышечного аппарата, обеспечивающего осуществление этих функций.
Рост и развитие всех органов и систем происходит:
- непрерывно - развитие живого организма без длительных остановок по определенному генетически детерминированному плану;
- неодновременно и неравномерно, (разновременность созревания - например, зрительный анализатор созревает к 6-7 годам, а двигательный - к 8-9 годам). Неравномерность развития выражается в том, что отдельные возрастные периоды характеризуются бурными изменениями различных функций. Например, возраст в пубертатном или подростковом периоде для мальчиков приходится на 13-16 лет. Причем границы этого возрастного периода нельзя считать строго установленными, поскольку сроки начала и завершения процесса биологического созревания, в зависимости от ряда факторов, существенно варьируют в сторону более старшего или младшего возраста.
Наряду с нормальным темпом развития, процесс биологического созревания, в зависимости от сроков начала и продолжительности, характеризуется ускоренным и замедленным темпом развития, т.е. акселерацией и ретардацией.
Под акселерацией понимают ускорение темпов физического развития и функциональных систем организма детей и подростков. Для них характерны высокий рост, большая мышечная сила, большие возможности дыхательной системы, быстрое половое созревание, более раннее завершение роста в длину (к 15-17 годам) и несколько более раннее психическое развитие.
Наряду с акселератами выделяют другой тип детей и подростков, так называемых ретардантов, для которых характерны замедленные темпы физического развития и формирования функциональных систем организма. Общее число ретардированных детей внутри возрастных групп составляет 13-20% (столько и акселератов).
Следует отметить, что около 60% подростков 13-14 лет имеют нормальный (средний) тип биологического развития.
Известно, что на начальном этапе отбора чаще всего набор учащихся тренеры осуществляют на основе морфологических показателей. Поэтому вполне возможно, что основной контингент учащихся групп начальной подготовки СШ составляют дети с ускоренными и средними темпами развития, т.к. среди детей ретардированного типа развития большинство имеют плохое физическое развитие. Например, разница между средними показателями длины тела у акселератов и ретардантов составляет у мальчиков в 13-15 лет до 14 см. Отмечают, что между детьми этих типов существуют большие различия в уровне развития физических качеств и функциональных систем.
Практика спортивной деятельности свидетельствует о том, что большинство юных чемпионов впоследствии не способны показывать высокие спортивные результаты, кроме того, среди них редко встречаются спортсмены экстра-класса, потому что свои первые победы они достигают за счет высоких темпов физического развития в подростковом возрасте. Это временное преимущество над сверстниками объясняется высоким уровнем физического развития, отдельных физических качеств и функциональных систем организма. Часто через несколько лет систематических занятий в ДЮСШ акселератов начинают обгонять дети с нормальными и поздними сроками биологического созревания, поскольку, имея позднее половое созревание, они растут дольше, обладают более высоким потенциалом развития и в окончательном периоде полового созревания (18-19 лет) достигают больших размеров тела и высокого уровня развития физических качеств.
Исходя из сказанного, проблема выбора объема, интенсивности, направленности физической нагрузки в соответствии с качественными и количественными изменениями, происходящими в детском организме, на начальном этапе занятий ушу саньда требует серьезного анализа и осмысления.
Многочисленными исследованиями установлено, что критические периоды в физическом развитии детей и подростков представляют особо благоприятные возможности для направленного воздействия на совершенствование их двигательных способностей.
Организационно-методические указания по планированию подготовки спортсменов ушу саньда.
В данном разделе раскрываются принципы планирования тренировки спортсменов с учетом модели построения многолетней тренировки и характеристики возрастных особенностей детей и подростков, а также особенностей организации учебно-тренировочного процесса на разных этапах подготовки.
1. Планирование системы подготовки спортсменов.
Процесс подготовки спортсменов можно рассматривать как сложную динамическую саморегулирующуюся систему. Одной из функций подобных организованных систем различной природы (биологических, социальных, технических) является управление, суть которого состоит в обеспечении сохранения структуры системы либо в переводе системы из одного состояния в другое.
В самом общем виде схема управления подготовкой включает в себя три блока:
· систему педагогических воздействий, т.е. программу подготовки (перспективные, годичные и оперативные планы),
· систему контроля над реализацией программ подготовки,
· систему коррекции тренировочных программ в случае рассогласования плановых показателей тренировочных нагрузоки состояния спортсменов с реальными показателями, выявленными в процессе контроля.

Планирование и контроля в процессе подготовки спортсменов должны включать в себя:
· анализ и оценку особенностей определенного контингента занимающихся;
· прогнозирование различных количественных показателей модели потребного состояния занимающихся;
· разработку системы педагогических воздействий от отдельных уроков до больших циклов занятий с учетом основных закономерностей теории спортивной тренировки;
· систему методов педагогического контроля.
Объективной основой планирования являются закономерности теории спортивной тренировки, отраженные в следующих требованиях:
1. планирование должно быть целенаправленным, что предусматривает четкое определение конечной цели учебно-воспитательной и спортивной работы;
2. планирование должно быть перспективным, рассчитанным на ряд лет;
3. многолетний перспективный план должен представлять собой целостную систему подготовки спортсменов, включать в себя планы на различные периоды занятий (год, этап, отдельное занятие) и предусматривать целенаправленное применение системы средств и методов педагогического контроля над ходом выполнения этих планов;
4. планирование должно быть всесторонним и охватывать весь комплекс задач (образовательных, оздоровительных, воспитательных), которые должны решаться в процессе физического воспитания;
5. планирование должно быть конкретным и реальным, предусматривать строгое соответствие задач, средств и методов обучения, к состоянию занимающихся, а также материально-техническим, климатическим и др. условиям; при этом следует иметь в виду, что степень детализации различных планов обратно пропорциональна сроку, на который данный план разрабатывается;
6. в процессе планирования необходимо учитывать современные научные данные теории и методики ушу саньда и опираться на передовой опыт практики;
7. документы планирования должны быть относительно простыми, по возможности, не слишком трудоемкими, наглядными, доступными и понятными как для тренеров, так и для самих занимающихся.
























Приложение 10
Микроцикл.
Микроцикл – это чередование нагрузки и отдыха.
Микроцикл состоит из нескольких тренировочных занятий. В спортивной тренировке выделяют различные виды микроциклов.
Собственно тренировочные микроциклы по величине нагрузки бывают обычными или ударными. Основные цели обычных микроциклов: стимуляция адаптационных процессов в организме спортсменов, решение главных задач технико-тактической, физической, волевой и т.д. подготовки. Ударные микроциклы вследствие непривычно большой нагрузки и сопутствующего ей недовосстановления значительно усиливают ответную реакцию организма. Широко применяются в конце подготовительного и в соревновательном периодах.
Подводящие микроциклы моделируют режим, программу и условия предстоящих состязаний (распределение нагрузок и отдыха в соответствии с порядком чередования дней выступлений и интервалов между ними, воспроизведение порядка выступления в течение дня и т.д.) В них могут решаться вопросы полноценного восстановления и психической настройки.
Соревновательные микроциклы прежде всего включают в себя участие в ответственных соревнованиях. Кроме того, в них используются дополнительные тренировочные занятия, средства восстановления, изучение соревновательной деятельности соперников.
Восстановительные микроциклы следуют обычно за напряженными состязаниями или за тренировочными микроциклами с повышенной нагрузкой (например, ударными). Их основная роль сводится к обеспечению оптимальных условий для восстановительных и адаптационных процессов в организме спортсмена. Это обусловливает невысокую суммарную нагрузку таких микроциклов, широкое применение в них средств активного отдыха. Особенности микроцикла:
1. В динамике микроцикла предельные нагрузки чередуются с активным отдыхом;
2. В выполнении тренировочных микроциклов не должно быть механического выполнения запланированного. Необходимы постоянные поправки, вносимые в соответствии с состоянием спортсмена, условиями занятий и др.
Оптимальное количество тренировочных занятий считать 3-4 раза в неделю. Другими словами, построение тренировки в микроцикле связано с необходимостью управлять процессами утомления и восстановления.
Мезоцикл
Мезоцикл – это тренировочный цикл продолжительностью от 2 до 6 недель (месяц), позволяющий обеспечить достижение тренировочного эффекта, который может выражаться в заметном увеличении силы, выносливости и других компонентов соревновательного потенциала.
Мезоцикл – это адаптация организма спортсмена к нагрузкам.
Этот процесс протекает неравномерно: вначале быстро, а затем медленнее. Поэтому для поддержания темпов прироста тренируемых способностей необходимо периодически (каждые 3-4 недели) существенно обновлять содержание тренировки и изменять характер нагрузки. Различают следующие типы мезоциклов:  втягивающий, базовый, контрольно-подготовительный, предсоревновательный, соревновательный, восстановительно-поддерживающий.
Втягивающие мезоциклы отличаются невысокой интенсивностью нагрузки. Применяются в начале сезона, после болезни и травм, а также после других вынужденных или запланированных перерывов в тренировочном процессе.
Базовые мезоциклы служат решению задач повышения физической, технической, тактической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется использованием всей совокупности средств, большой по объему и интенсивности тренировочной работой, широким использованием занятий с большими нагрузками. Базовыемезоциклы составляют основу подготовительного периода.
Контрольно-подготовительные мезоциклы характеризуются широким применением соревновательных и специально подготовительных упражнений, включают в себя участие во второстепенных соревнованиях с целью уточнить правильность формирования соревновательного потенциала.
Предсоревновательные мезоциклы предназначены для окончательного становления спортивной формы за счет устранения отдельных недостатков, выявленных в ходе подготовки спортсмена, совершенствования его технических возможностей. Важное место отводится моделированию режима предстоящего соревнования. Эти мезоциклы характерны для этапа непосредственной подготовки к главному старту и имеют важное значение при переезде спортсменов в новые контрастные климато-географические условия.
Соревновательные мезоциклы – структура определяется спецификой вида спорта, особенностями спортивного календаря, квалификацией и уровнем подготовленности спортсмена. В этих мезоциклах увеличен объем соревновательных упражнений.
Восстановительно-поддерживающие и восстановительно-подготовительные мезоциклы решают задачи частичной разгрузки спортсмена. Объем соревновательных и специально подготовительных упражнений значительно снижается.
Макроцикл
Макроцикл- годовой цикл.
Периоды макроцикла и их этапы служат целям управления формированием определенной фазы спортивной формы. Ранее рассматривали, что для спортивной формы характерна фазовость развития: фаза приобретения спортивной формы, фаза стабилизации и фаза временной утраты спортивной формы.
В макроциклах этим фазам соответствуют подготовительный, соревновательный и переходный периоды.
Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) подразделяется на 2 крупных этапа:
1. общеподготовительный этап
2. специально- подготовительный этап
Общеподготовительный этап решает задачи повышения общего уровня функциональных возможностей организма, разностороннего развития физических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличения объема двигательных навыков и умений. Общеподготовительный этап длится 2-3 месяца. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок на данном этапе постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует проведению работы большого объема и не отражается на состоянии здоровья спортсменов.
Основная направленность специально-подготовительного этапа – непосредственное становление спортивной формы: здесь изменяется содержание различных сторон подготовки спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных физических способностей, освоение и совершенствование технических и тактических  навыков в избранном виде спорта, одновременно с этим возрастает роль специальной психологической подготовки. Основными средствами являются специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Специально- подготовительный этап длится 2-3 месяца. На этом этапе стабилизируется объем нагрузки, и повышается интенсивность за счет увеличения технико-тактических средств тренировки.
Соревновательный период. Основная цель тренировки в этом периоде – сохранение спортивной формы и на основе этого – реализация ее в максимальных результатах. Эти задачи решаются с помощью соревновательных упражнений. Сложную проблему иногда создает растянутость календаря соревнований в некоторых видах спорта и необходимость в течении нескольких месяцев поддерживать соревновательный потенциал на высоком уровне.
Переходный период. Переходный период длится от 4 до 6 недель. Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха. Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, т.к. они препятствуют полноценному активному отдыху. В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важнейшая задача переходного периода – анализ работы в течении прошедшего года, составление плана тренировки на следующий год, лечение травм. В конце переходного периода нагрузка постепенно повышается, уменьшается объем средств активного отдыха, увеличивается число общеподготовительных упражнений. Это позволяет сделать более гладким переход к первому этапу подготовительного периода очередного макроцикла.
Типы макроциклов:
1. Основной или классический макроцикл.
2. Сдвоенный макроцикл.
3. Макроцикл со сложной структурой.















ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ
· Задачи:
· - укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма детей;
· - расширение двигательных возможностей и компенсация дефицита двигательной активности; 
· - овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоение техники ушу

	Дата
	Тема занятия

	1 неделя
	Суставная разминка: Упражнения для рук и плечевого пояса, шеи,туловища, ног
Упражнения для развития силы.
Раздел буфа (перемещения) для работы с позициями:  цзибу,  синбу,  гайбу 

	2 неделя
	Общеразвивающие упражнения с предметами:
Базовые упражнения: положения кисти и кулака:  цюань   чжан  уфэнчжан
Элементарные движения рук и ног (выброс кулака, блок кулаком, толчок ребром ладони, блок ребром ладони, прямой выброс локтя, боковой выброс локтя, захват кисти и толчок ногой, «звонкий хлопок).
Учебный комплекс «Чан Чюань» I часть (1-6 дв.)

	3 неделя
	Основные виды движений ногами: щэньцзюйсинтуйфа, чжибайсинтуйфа, цзисянтуйфа 
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса (наклоны, вращения руками в различных плоскостях, то же с поворотом туловища)


	4 неделя
	Общая физическая подготовка: упражнения для развития быстроты
Подвижные игры с мячом
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон

	5 неделя
	Разучивание элементов перемещения, движений руками:
Раздел буфа (перемещения) для работы с позициями:    синбу  гайбу  табу  цзунбу  юэбу 
Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 
Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  чжилитисипинхэн, чжилицзюйтуйпинхэн 

	6 неделя
	Обучение элементарным движениям рук и ног: элементарные движения рук и ног (выброс кулака, блок кулаком, толчок ребром ладони, блок ребром ладони, прямой выброс локтя, боковой выброс локтя, захват кисти и толчок ногой, «звонкий хлопок).
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Руки, держащие небо»,  «Стрельба из лука»


	7 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань» I часть (1-6 дв.)
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса (наклоны, вращения руками в различных плоскостях, то же с поворотом туловища)

	8 неделя
	Основные виды движений ногами: щэньцзюйсинтуйфа, чжибайсинтуйфа, цзисянтуйфа 
Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  чжилитисипинхэн, чжилицзюйтуйпинхэн, цюйсибаньдуньпинхэн 
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон

	9 неделя
	Положения кисти и кулака:  уфэнчжан,  гоушоу,даньчжи,  хоучжао 
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса (наклоны, вращения руками в различных плоскостях, то же с поворотом туловища), упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) 
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Руки, держащие небо»,  «Стрельба из лука»

	10 неделя
	Раздел буфа (перемещения) для работы с позициями:  цзибу,  синбу,  гайбу,  табу,  цзунбу,  юэбу 
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон

	11 неделя
	Обучение: техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 

	12 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань» I часть (1-6 дв.)
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон

	13 неделя
	Раздел буфа (перемещения) для работы с позициями:  цзибу  синбу  гайбу  табу  цзунбу  юэбу 
Упражнения для формирования равновесия(пинхэн):  чжилитисипинхэн, чжилицзюйтуйпинхэн, цюйсибаньдуньпинхэн 


	14 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:  бинбу, 
гунбу,  хенданбу 
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ 

	15 неделя
	Положения кисти и кулака: 
Цзяньчжи,  инчжао,  лунчжао,  хучжао 
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун)

	16 неделя
	Элементарные движения рук и ног (выброс кулака, блок кулаком, толчок ребром ладони, блок ребром ладони, прямой выброс локтя, боковой выброс локтя, захват кисти и толчок ногой, «звонкий хлопок).
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ 
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Руки, держащие небо»,  «Стрельба из лука»,   «Подъем одной руки»

	17 неделя
	Общая физическая подготовка: упражнения на развитие гибкости,
Подвижные игры:эстафеты,пятнашки

	18 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:  бинбу, 
гунбу,  хенданбу, мабу
Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  чжилитисипинхэн, чжилицзюйтуйпинхэн, цюйсибаньдуньпинхэн 


	19 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань» II часть (7-12 дв.)
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ 

	20 неделя
	Элементарные движения рук и ног (выброс кулака, блок кулаком, толчок ребром ладони, блок ребром ладони, прямой выброс локтя, боковой выброс локтя, захват кисти и толчок ногой, «звонкий хлопок)

	21 неделя
	Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун).
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Игра кулаком со сверкающими глазами»,   «Подъем пяток»

	22 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:  пубу, себу, цзопаньбу, 
Основные виды движений ногами: щэньцзюйсинтуйфа, чжибайсинтуйфа, цзисянтуйфа

	23 неделя
	Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ 
Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  цюйсибаньдуньпинхэн,дюйсицюаньдуньпинхэн, цяньфу 

	24 неделя
	Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун).
Дыхательный комплекс № 2

	25 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань» II часть (7-12 дв.)
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Игра кулаком со сверкающими глазами»,   «Подъем пяток». 

	26 неделя
	Положения кисти и кулака: цюань,  чжан,  уфэнчжан
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон
«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу

	27 неделя
	Элементарные движения рук и ног (выброс кулака, блок кулаком, толчок ребром ладони, блок ребром ладони, прямой выброс локтя, боковой выброс локтя, захват кисти и толчок ногой, «звонкий хлопок).
Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  цюйсибаньдуньпинхэн,дюйсицюаньдуньпинхэн, цяньфу 
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ 

	28 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:  бинбу, мабу,  пубу, себу 
Основные виды движений ногами: щэньцзюйсинтуйфа, чжибайсинтуйфа, цзисянтуйфа

	29 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань» II часть (7-12 дв.)
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Потряхивание головой и качание бедрами»,   «Удерживание пальцев ног» 
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон


	30 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  чжилитисипинхэн, чжилицзюйтуйпинхэн, цюйсибаньдуньпинхэн,дюйсицюаньдуньпинхэн
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса (наклоны, вращения руками в различных плоскостях, то же с поворотом туловища), упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун)

	31 неделя
	Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ 
массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон

	32неделя
	Общая физическая подготовка, упражнения на развитие выносливости

	33 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:  бинбу, 
гунбу,  хенданбу, мабу
Учебный комплекс «Чан Чюань»  III часть (13-18 дв.) 

	34 неделя
	Положения кисти и кулака: 
шуанлунчжи  цзяньчжи  инчжао  лунчжао  хучжао 
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ 
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Руки, держащие небо»,  «Стрельба из лука»,   «Подъем одной руки»,   «Взгляд назад»

	35неделя
	Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 
Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  чжилитисипинхэн, чжилицзюйтуйпинхэн, цюйсибаньдуньпинхэн 

	36 неделя
	Основные виды движений ногами: щэньцзюйсинтуйфа, чжибайсинтуйфа, цзисянтуйфа 
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун).

	37 неделя
	Элементарные движения рук и ног (выброс кулака, блок кулаком, толчок ребром ладони, блок ребром ладони, прямой выброс локтя, боковой выброс локтя, захват кисти и толчок ногой, «звонкий хлопок).
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Потряхивание головой и качание бедрами»,   «Удерживание пальцев ног»,   «Игра кулаком со сверкающими глазами» 


	38 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:  бинбу, 
гунбу,  хенданбу, мабу,  пубу
Учебный комплекс «Чан Чюань» II часть (7-12 дв.)


	39 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань»  III часть (13-18 дв.) 
Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  цяньфу, хоуян, цэцин, ниншэнь, пинхэн 

	40 неделя
	Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ 
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Потряхивание головой и качание бедрами»,   «Удерживание пальцев ног»,   «Игра кулаком со сверкающими глазами» 
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон

	41 неделя
	Положения кисти и кулака: хоучжао,  шэтоучжан,  шуанлунчжи, цзяньчжи 
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса (наклоны, вращения руками в различных плоскостях, то же с поворотом туловища), упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун)

	42 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:  пубу, себу, цзопаньбу
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Игра кулаком со сверкающими глазами»,   «Подъем пяток» 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 2  ГОДА ОБУЧЕНИЯ
· Задачи:
· - продолжить изучение базовой техники ушу; 
· - развитие физических качеств, формирование и гармоничное развитие волевых и морально-этических качеств личности; 
	Дата
	Тема занятия

	1 неделя
	Суставная разминка: Упражнения для рук и плечевого пояса, шеи,туловища, ног
Упражнения для развития силы.
Раздел буфа (перемещения) для работы с позициями:  цзибу,  синбу,  гайбу 

	2 неделя
	Общеразвивающие упражнения с предметами:
Базовые упражнения: положения кисти и кулака:  цюань   чжан  уфэнчжан
Элементарные движения рук и ног (выброс кулака, блок кулаком, толчок ребром ладони, блок ребром ладони, прямой выброс локтя, боковой выброс локтя, захват кисти и толчок ногой, «звонкий хлопок).
Учебный комплекс «Чан Чюань» I часть (1-6 дв.)

	3 неделя
	Основные виды движений ногами: щэньцзюйсинтуйфа, чжибайсинтуйфа, цзисянтуйфа 
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса (наклоны, вращения руками в различных плоскостях, то же с поворотом туловища)


	4 неделя
	Общая физическая подготовка: упражнения для развития быстроты
Подвижные игры с мячом
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон

	5 неделя
	Разучивание элементов перемещения, движений руками:
Раздел буфа (перемещения) для работы с позициями:    синбу  гайбу  табу  цзунбу  юэбу 
Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 
Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  чжилитисипинхэн, чжилицзюйтуйпинхэн 

	6 неделя
	Обучение элементарным движениям рук и ног: элементарные движения рук и ног (выброс кулака, блок кулаком, толчок ребром ладони, блок ребром ладони, прямой выброс локтя, боковой выброс локтя, захват кисти и толчок ногой, «звонкий хлопок).
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Руки, держащие небо»,  «Стрельба из лука»


	7 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань» I часть (1-6 дв.)
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса (наклоны, вращения руками в различных плоскостях, то же с поворотом туловища)

	8 неделя
	Основные виды движений ногами: щэньцзюйсинтуйфа, чжибайсинтуйфа, цзисянтуйфа 
Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  чжилитисипинхэн, чжилицзюйтуйпинхэн, цюйсибаньдуньпинхэн 
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон

	9 неделя
	Положения кисти и кулака:  уфэнчжан,  гоушоу,даньчжи,  хоучжао 
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса (наклоны, вращения руками в различных плоскостях, то же с поворотом туловища), упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) 
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Руки, держащие небо»,  «Стрельба из лука»

	10 неделя
	Раздел буфа (перемещения) для работы с позициями:  цзибу,  синбу,  гайбу,  табу,  цзунбу,  юэбу 
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон

	11 неделя
	Обучение: техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 

	12 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань» I часть (1-6 дв.)
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон

	13 неделя
	Раздел буфа (перемещения) для работы с позициями:  цзибу  синбу  гайбу  табу  цзунбу  юэбу 
Упражнения для формирования равновесия(пинхэн):  чжилитисипинхэн, чжилицзюйтуйпинхэн, цюйсибаньдуньпинхэн 


	14 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:  бинбу, 
гунбу,  хенданбу 
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ 

	15 неделя
	Положения кисти и кулака: 
Цзяньчжи,  инчжао,  лунчжао,  хучжао 
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун)

	16 неделя
	Элементарные движения рук и ног (выброс кулака, блок кулаком, толчок ребром ладони, блок ребром ладони, прямой выброс локтя, боковой выброс локтя, захват кисти и толчок ногой, «звонкий хлопок).
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ 
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Руки, держащие небо»,  «Стрельба из лука»,   «Подъем одной руки»

	17 неделя
	Общая физическая подготовка: упражнения на развитие гибкости,
Подвижные игры:эстафеты,пятнашки

	18 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:  бинбу, 
гунбу,  хенданбу, мабу
Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  чжилитисипинхэн, чжилицзюйтуйпинхэн, цюйсибаньдуньпинхэн 


	19 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань» II часть (7-12 дв.)
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ 

	20 неделя
	Элементарные движения рук и ног (выброс кулака, блок кулаком, толчок ребром ладони, блок ребром ладони, прямой выброс локтя, боковой выброс локтя, захват кисти и толчок ногой, «звонкий хлопок)

	21 неделя
	Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун).
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Игра кулаком со сверкающими глазами»,   «Подъем пяток»

	22 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:  пубу, себу, цзопаньбу, 
Основные виды движений ногами: щэньцзюйсинтуйфа, чжибайсинтуйфа, цзисянтуйфа

	23 неделя
	Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ 
Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  цюйсибаньдуньпинхэн,дюйсицюаньдуньпинхэн, цяньфу 

	24 неделя
	Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун).
Дыхательный комплекс № 2

	25 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань» II часть (7-12 дв.)
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Игра кулаком со сверкающими глазами»,   «Подъем пяток». 

	26 неделя
	Положения кисти и кулака: цюань,  чжан,  уфэнчжан
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон
«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу

	27 неделя
	Элементарные движения рук и ног (выброс кулака, блок кулаком, толчок ребром ладони, блок ребром ладони, прямой выброс локтя, боковой выброс локтя, захват кисти и толчок ногой, «звонкий хлопок).
Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  цюйсибаньдуньпинхэн,дюйсицюаньдуньпинхэн, цяньфу 
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ 

	28 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:  бинбу, мабу,  пубу, себу 
Основные виды движений ногами: щэньцзюйсинтуйфа, чжибайсинтуйфа, цзисянтуйфа

	29 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань» II часть (7-12 дв.)
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Потряхивание головой и качание бедрами»,   «Удерживание пальцев ног» 
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон


	30 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  чжилитисипинхэн, чжилицзюйтуйпинхэн, цюйсибаньдуньпинхэн,дюйсицюаньдуньпинхэн
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса (наклоны, вращения руками в различных плоскостях, то же с поворотом туловища), упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун)

	31 неделя
	Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ 
массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон

	32неделя
	Общая физическая подготовка, упражнения на развитие выносливости

	33 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:  бинбу, 
гунбу,  хенданбу, мабу
Учебный комплекс «Чан Чюань»  III часть (13-18 дв.) 

	34 неделя
	Положения кисти и кулака: 
шуанлунчжи  цзяньчжи  инчжао  лунчжао  хучжао 
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ 
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Руки, держащие небо»,  «Стрельба из лука»,   «Подъем одной руки»,   «Взгляд назад»

	35неделя
	Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 
Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  чжилитисипинхэн, чжилицзюйтуйпинхэн, цюйсибаньдуньпинхэн 

	36 неделя
	Основные виды движений ногами: щэньцзюйсинтуйфа, чжибайсинтуйфа, цзисянтуйфа 
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун).

	37 неделя
	Элементарные движения рук и ног (выброс кулака, блок кулаком, толчок ребром ладони, блок ребром ладони, прямой выброс локтя, боковой выброс локтя, захват кисти и толчок ногой, «звонкий хлопок).
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Потряхивание головой и качание бедрами»,   «Удерживание пальцев ног»,   «Игра кулаком со сверкающими глазами» 


	38 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:  бинбу, 
гунбу,  хенданбу, мабу,  пубу
Учебный комплекс «Чан Чюань» II часть (7-12 дв.)


	39 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань»  III часть (13-18 дв.) 
Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  цяньфу, хоуян, цэцин, ниншэнь, пинхэн 

	40 неделя
	Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ 
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Потряхивание головой и качание бедрами»,   «Удерживание пальцев ног»,   «Игра кулаком со сверкающими глазами» 
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон

	41 неделя
	Положения кисти и кулака: хоучжао,  шэтоучжан,  шуанлунчжи, цзяньчжи 
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса (наклоны, вращения руками в различных плоскостях, то же с поворотом туловища), упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун)

	42 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:  пубу, себу, цзопаньбу
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Игра кулаком со сверкающими глазами»,   «Подъем пяток» 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 3  ГОДА ОБУЧЕНИЯ
Задачи:
-укрепление здоровья;
 - повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности;
 -углубленное изучение основных элементов техники

	1 неделя
	Основные виды движений ногами: щэньцзюйсинтуйфа, чжибайсинтуйфа, цзисянтуйфа 
Учебный комплекс «Чан Чюань»  IVчасть (19-23 дв.)

	2 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:  
цзопаньбу, чабу,  гуайбу,  байгунбу,  баньмабу 
Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 

	3 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  дюйсицюаньдуньпинхэн, цяньфу, хоуян, цэцин
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ

	4 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань»  IVчасть (19-23 дв.)
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун)

	5 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  цяньфу, хоуян, цэцин, ниншэнь, пинхэн 
«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу

	6 неделя
	Положения кисти и кулака: шуанлунчжи,  цзяньчжи,  инчжао 
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон
«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу

	7 неделя
	Элементарные движения рук и ног (выброс кулака, блок кулаком, толчок ребром ладони, блок ребром ладони, прямой выброс локтя, боковой выброс локтя, захват кисти и толчок ногой, «звонкий хлопок)
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун)

	8 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань»  IVчасть (19-23 дв.)
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Взгляд назад»,  «Потряхивание головой и качание бедрами»,   «Удерживание пальцев ног»,   «Игра кулаком со сверкающими глазами»,   «Подъем пяток»

	9 неделя
	Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 
Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  цяньфу, хоуян, цэцин, ниншэнь, пинхэн 
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ

	10 неделя
	Основные виды движений ногами: щэньцзюйсинтуйфа, чжибайсинтуйфа, цзисянтуйфа 
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун)
Дыхательный комплекс № 4

	11 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань»  IVчасть (19-23 дв.)
Дыхательный комплекс № 5

	12 неделя
	Положения кисти и кулака:  шуанлунчжи,  цзяньчжи, инчжао,  лунчжао,  хучжао 
«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу

	13 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  хоуян, цэцин, ниншэнь, пинхэн 
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса (наклоны, вращения руками в различных плоскостях, то же с поворотом туловища), упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун)

	14 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:   цзопаньбу, чабу,  гуайбу,  байгунбу,  баньмабу 
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ 

	15 неделя
	Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Потряхивание головой и качание бедрами»,   «Удерживание пальцев ног»,   «Игра кулаком со сверкающими глазами»,   «Подъем пяток»

	16 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань»  IVчасть (19-23 дв.)
Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  дюйсицюаньдуньпинхэн, цяньфу, хоуян

	17 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:  бинбу, 
гунбу,  чабу,  гуайбу,  байгунбу,  
Дыхательный комплекс № 5

	18 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань»  IVчасть (19-23 дв.)
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса (наклоны, вращения руками в различных плоскостях, то же с поворотом туловища), упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун).

	19 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  хоуян, цэцин, ниншэнь, пинхэн 
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ

	20 неделя
	Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:    «Удерживание пальцев ног»,   «Игра кулаком со сверкающими глазами»,   «Подъем пяток» 

	21 неделя
	«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон
Дыхательный комплекс № 4

	22 неделя
	Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Потряхивание головой и качание бедрами»,   «Удерживание пальцев ног»,   «Игра кулаком со сверкающими глазами»,   «Подъем пяток»

	23 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  хоуян, цэцин, ниншэнь, пинхэн 
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса (наклоны, вращения руками в различных плоскостях, то же с поворотом туловища), упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун)

	24 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  цяньфу, хоуян, цэцин, ниншэнь, пинхэн 
«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу

	25 неделя
	Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 
 «Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу
Дыхательный комплекс № 4

	26 неделя
	Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 
 «Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу
Дыхательный комплекс № 4

	27 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань»  IVчасть (19-23 дв.)
Дыхательный комплекс № 5

	28 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:  
цзопаньбу, чабу,  гуайбу,  байгунбу,  баньмабу 
Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 

	29 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  дюйсицюаньдуньпинхэн, цяньфу, хоуян, цэцин
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ

	30 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань»  IVчасть (19-23 дв.)
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун)

	31 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  цяньфу, хоуян, цэцин, ниншэнь, пинхэн 
«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу

	32 неделя
	Положения кисти и кулака: шуанлунчжи,  цзяньчжи,  инчжао 
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон
«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу

	33 неделя
	Элементарные движения рук и ног (выброс кулака, блок кулаком, толчок ребром ладони, блок ребром ладони, прямой выброс локтя, боковой выброс локтя, захват кисти и толчок ногой, «звонкий хлопок)
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун)

	34 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань»  IVчасть (19-23 дв.)
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Взгляд назад»,  «Потряхивание головой и качание бедрами»,   «Удерживание пальцев ног»,   «Игра кулаком со сверкающими глазами»,   «Подъем пяток»

	35 неделя
	Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 
Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  цяньфу, хоуян, цэцин, ниншэнь, пинхэн 
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ

	36 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  чжилитисипинхэн, чжилицзюйтуйпинхэн, цюйсибаньдуньпинхэн,дюйсицюаньдуньпинхэн, 

	37 неделя
	Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Игра кулаком со сверкающими глазами»,   «Подъем пяток»

	38 неделя
	Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 
Дыхательный комплекс № 4

	39неделя
	«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон
Дыхательный комплекс № 4

	40 неделя
	Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ 

	41 неделя
	Положения кисти и кулака:  хоучжао,  шэтоучжан,  шуанлунчжи, 
цзяньчжи 

	42 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  цяньфу, хоуян, цэцин, ниншэнь, пинхэн 
«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 4  ГОДА ОБУЧЕНИЯ
Задачи:
-совершенствование базовой техники ушу;
-воспитание специальных физических качеств;
-повышение функциональной подготовленности;
	1 неделя
	Основные виды движений ногами: щэньцзюйсинтуйфа, чжибайсинтуйфа, цзисянтуйфа 
Учебный комплекс «Чан Чюань»  IVчасть (19-23 дв.)

	2 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:  
цзопаньбу, чабу,  гуайбу,  байгунбу,  баньмабу 
Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 

	3 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  дюйсицюаньдуньпинхэн, цяньфу, хоуян, цэцин
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ

	4 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань»  IVчасть (19-23 дв.)
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун)

	5 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  цяньфу, хоуян, цэцин, ниншэнь, пинхэн 
«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу

	6 неделя
	Положения кисти и кулака: шуанлунчжи,  цзяньчжи,  инчжао 
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон
«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу

	7 неделя
	Элементарные движения рук и ног (выброс кулака, блок кулаком, толчок ребром ладони, блок ребром ладони, прямой выброс локтя, боковой выброс локтя, захват кисти и толчок ногой, «звонкий хлопок)
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун)

	8 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань»  IVчасть (19-23 дв.)
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Взгляд назад»,  «Потряхивание головой и качание бедрами»,   «Удерживание пальцев ног»,   «Игра кулаком со сверкающими глазами»,   «Подъем пяток»

	9 неделя
	Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 
Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  цяньфу, хоуян, цэцин, ниншэнь, пинхэн 
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ

	10 неделя
	Основные виды движений ногами: щэньцзюйсинтуйфа, чжибайсинтуйфа, цзисянтуйфа 
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун)


	11 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань»  IVчасть (19-23 дв.)


	12 неделя
	Положения кисти и кулака:  шуанлунчжи,  цзяньчжи, инчжао,  лунчжао,  хучжао 
«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу

	13 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  хоуян, цэцин, ниншэнь, пинхэн 
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса (наклоны, вращения руками в различных плоскостях, то же с поворотом туловища), упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун)

	14 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:   цзопаньбу, чабу,  гуайбу,  байгунбу,  баньмабу 
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ

	15 неделя
	Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Потряхивание головой и качание бедрами»,   «Удерживание пальцев ног»,   «Игра кулаком со сверкающими глазами»,   «Подъем пяток»

	16 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань»  IVчасть (19-23 дв.)
Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  дюйсицюаньдуньпинхэн, цяньфу, хоуян

	17 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:  бинбу, 
гунбу,  чабу,  гуайбу,  байгунбу,  


	18 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань»  IVчасть (19-23 дв.)
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса (наклоны, вращения руками в различных плоскостях, то же с поворотом туловища), упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун).

	19 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  хоуян, цэцин, ниншэнь, пинхэн 
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ

	20 неделя
	Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:    «Удерживание пальцев ног»,   «Игра кулаком со сверкающими глазами»,   «Подъем пяток» 

	21 неделя
	«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон


	22 неделя
	Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Потряхивание головой и качание бедрами»,   «Удерживание пальцев ног»,   «Игра кулаком со сверкающими глазами»,   «Подъем пяток»

	23 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  хоуян, цэцин, ниншэнь, пинхэн 
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса (наклоны, вращения руками в различных плоскостях, то же с поворотом туловища), упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун)

	24 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  цяньфу, хоуян, цэцин, ниншэнь, пинхэн 
«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу

	25 неделя
	Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 
 «Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу


	26 неделя
	Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 
 «Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу


	27 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань»  IVчасть (19-23 дв.)


	28 неделя
	Основные виды позиций и основные виды перемещений:  
цзопаньбу, чабу,  гуайбу,  байгунбу,  баньмабу 
Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 

	29 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  дюйсицюаньдуньпинхэн, цяньфу, хоуян, цэцин
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ

	30 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань»  IVчасть (19-23 дв.)
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун)

	31 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  цяньфу, хоуян, цэцин, ниншэнь, пинхэн 
«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу

	32 неделя
	Положения кисти и кулака: шуанлунчжи,  цзяньчжи,  инчжао 
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон
«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу

	33 неделя
	Элементарные движения рук и ног (выброс кулака, блок кулаком, толчок ребром ладони, блок ребром ладони, прямой выброс локтя, боковой выброс локтя, захват кисти и толчок ногой, «звонкий хлопок)
Упражнения для тренировки рук и плечевого пояса упражнения для поясничной области (наклоны в различных плоскостях, круговые движения туловищем, мост из положения стоя) и упражнения для развития гибкости в ушу (раздел жоугун)

	34 неделя
	Учебный комплекс «Чан Чюань»  IVчасть (19-23 дв.)
Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Взгляд назад»,  «Потряхивание головой и качание бедрами»,   «Удерживание пальцев ног»,   «Игра кулаком со сверкающими глазами»,   «Подъем пяток»

	
	Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 
Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  цяньфу, хоуян, цэцин, ниншэнь, пинхэн 
Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ

	35 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  чжилитисипинхэн, чжилицзюйтуйпинхэн, цюйсибаньдуньпинхэн,дюйсицюаньдуньпинхэн, 

	36 неделя
	Комплекс «Шелковые упражнения» - бадуань цзинь:  «Игра кулаком со сверкающими глазами»,   «Подъем пяток»

	37 неделя
	Техника движений руками (шоуфа):  удары кулаком цюаньфа, движения ладонью чжанфа (цзичжан (туйчжан)), движения локтем чжоуфа 


	38 неделя
	«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон


	39неделя
	Техника движений в прыжках (тяоюэ дунцзо): чжити тяоюэ, чжуаньти тяоюэ, юаньчуань тяоюэ 

	40 неделя
	Положения кисти и кулака:  хоучжао,  шэтоучжан,  шуанлунчжи, 
цзяньчжи 

	41 неделя
	Упражнения для формирования равновесия (пинхэн):  цяньфу, хоуян, цэцин, ниншэнь, пинхэн 
«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу

	42 неделя
	Положения кисти и кулака: шуанлунчжи,  цзяньчжи,  инчжао 
Массаж биологически-активных точек и биологически-активных зон
«Комплекс стоек»: ма бу, гунн бу, дин бу, суй бу, пи бу, сюй бу, ее бу, цзо пань, чай бу


· 
· 
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