


1. Пояснительная записка. 

1.1. Нормативно-правовые основы разработки программы. 

Программа разработана в соответствии с нормативными правовыми актами Российской 

Федерации, законами и иными нормативными правовыми актами субъекта Российской 

Федерации – города Санкт-Петербурга, содержащими нормы, регулирующие отношения в 

сфере образования:  

- федеральным законом от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 03.08.2018) «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года (распоряжение 

Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 года, № 678-р);  

- приказом Министерства Просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 года № 629 

«Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным общеразвивающим программам»; 

- распоряжением Комитета по образованию Правительства Санкт-Петербурга от 

25.08.2022 № 1676-р «об утверждении критериев оценки качества дополнительных 

общеразвивающих программ, реализуемых организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, и индивидуальными предпринимателями Санкт-

Петербурга»;  

а также иными нормативными правовыми актами Российской Федерации и иными 

нормативными правовыми актами субъекта Российской Федерации – города Санкт-

Петербурга, содержащими нормы, регулирующие отношения в сфере образования.  

1.2. Основные характеристики. 

Направленность программы: физкультурно-спортивная.  

Категория учащихся (адресат программы) -  10-18 лет (5-11 класс).  Учащиеся 

мотивированные на занятия по ушу. Наличие базовых знаний в области не обязательно. 

Актуальность программы. 

Актуальность программы заключается в том, что ушу является эффективным средством 

укрепления здоровья и гармоничного развития основных двигательных качеств. Все 

движения в ушу носят естественный характер, базирующийся на быстрых и медленных 

передвижениях, защитных и атакующих действий всеми частями тела. Современные 

медико-биологические и социологические исследования показывают, что систематические 

занятия ушу вызывают значительные морфофункциональные изменения в деятельности 

анализаторов, опорно-двигательном аппарате и внутренних органах и системах. В 

частности, улучшается глубинное и периферическое зрение, повышается способность 

нервно-мышечного аппарата к быстрому напряжению и расслаблению мышц; выполнение 

комплексов ушу способствует укреплению мышечно-связочного аппарата всего тела, 

укрепляется связочный аппарат кистей рук и увеличивается их подвижность; улучшается 

обмен веществ, работа органов кровообращения и дыхания. Обоснована эффективность 

занятия ушу для коррекции осанки учащихся.  

Программа рассчитана на обучение ушу учащихся 10-18 лет. На занятиях ушу не 

переступаются границы оптимальных нагрузок и исключается переутомление.  

Настоящая программа составлена на основе комплексной программы физического 

воспитания для учащихся образовательных учреждений, которые на основе своих 

интересов склонны углубить знания, расширить и закрепить арсенал двигательных умений 

и навыков, достигнуть более высокого уровня развития двигательных способностей, 

нравственных качеств, приобщить их к регулярным тренировкам. Программа 

предусматривает проведение теоретических и практических занятий, сдачу учащимися 

контрольных нормативов. 

Отличительная особенность программы. 

Программа модифицированная. 

Отличительная особенность данной программы состоит в том, что обучение совмещает в 

себе физическое, морально-нравственное и интеллектуальное развитие учащихся путём 



приобщения к духовно - оздоровительной традиции древних восточных практик 

самообороны. Повышает их уровень физической подготовленности на основе изучения 

упражнений, имеющих физкультурную оздоровительную и прикладную направленность. 

Уровень освоения – углубленный. 

Объем и срок реализации программы. 
Программа рассчитана на 3 года по 6 часов в неделю, всего 648 часов. 

Цель и задачи программы. 
Целью данной программы дополнительного образования является формирование здорового 

образа жизни через обучение ушу.  

Задачи программы: 

Обучающие: 

 познакомить с историей развития физкультуры и спорта; 

 расширить сведения о строении и функциях организма; 

 обучить основным приемам техники ушу и основам самообороны. 

Развивающие: 

 способствовать всестороннему и гармоничному развитию учащегося; 

 укрепление здоровья; 

 укрепление опорно-двигательного аппарата; 

 развивать быстроту, гибкость, ловкость, координацию; 

 развивать интерес к занятиям ушу. 

Воспитательные: 

 воспитание в учащихся дисциплины и ответственности; 

 прививать навыки коллективной деятельности; 

 воспитание морально-волевых и духовно-нравственных качеств, чувство гражданского 

долга; 

 развивать коммуникативную культуру. 

 

Планируемые результаты освоения программы. 

Выше были приведены задачи данной программы. В соответствии с ними по окончании 

реализации данной программы должны быть достигнуты следующие результаты: 

Предметные: 

К концу первого года обучения по данной программе учащиеся будут: 

- выполнять базовую технику ушу (стойки, передвижения, защитные и атакующие 

действия на месте и в движении); 

- разучивать базовые комплексы упражнений ушу; 

- применять простейшие приемы самообороны; 

- изучать правила техники безопасности на тренировках и типичные травмы; 

- знать терминологию ушу. 

К концу второго года обучения по данной программе учащиеся будут: 

-выполнять специализированную технику ушу (комплексы упражнений) 

- разучивать комплексы упражнений в парах; 

- применять сложные приемы самообороны. 

К концу третьего года обучения по данной программе учащиеся будут: 

- выполнять специальные комплексы упражнений в парах; 

- знать технику приёмов самообороны, включающих в себя удары, захваты, 

освобождения от захватов, броски и способы само страховки при падениях. 

Метапредметные: 

К концу первого года обучения по данной программе учащиеся будут: 

- знать об истории развития физической культуры и спорта; 

- знать о влиянии физических упражнений на организм человека; 

- знать о строении и функциях организма человека; 

- владеть умением слушать взрослого, выполнять его инструкции; 



-уметь задавать вопросы взрослому. 

К концу второго года обучения по данной программе учащиеся будут: 

- иметь представления о собственном организме, о возможностях человека; 

-  укреплять здоровье, в частности опорно-двигательный аппарат; 

- воспитывать положительные черты характера, проявлять интерес к занятиям ушу; 

- работать по правилу и по образцу. 

К концу третьего года обучения по данной программе учащиеся будут: 

- самостоятельно определять цели своего обучения, формулировать для себя новые задачи 

в познавательной, творческой и др. деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; 

- самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативных, осознанный выбор наиболее эффективных способов решения учебных, 

познавательных, творческих задач. 

- соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей 

деятельности в процессе достижения результата, определять способы действия в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией. 

- оценивать правильность выполнения поставленной задачи, собственных возможностей 

её решения. 

- владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной, познавательной, творческой деятельности. 

Личностные: 

К концу первого года обучения по данной программе учащиеся будут: 

- овладевать способностью вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания. 

- ответственно относиться к учению, к делу; 

- осознавать ценности здорового и безопасного образа жизни; 

- уважительно относиться к другому мнению. 

К концу второго года обучения по данной программе учащиеся будут: 

- проявлять неравнодушие, самостоятельность и инициативность, трудолюбие. 

- выражать положительный эмоциональный настрой, активную жизненную позицию. 

- осуществлять потребность к достижению успеха. 

- овладевать способностью ставить цели и строить жизненные планы. 

К концу третьего года обучения по данной программе учащиеся будут: 

- проявлять самоуважение, открытость, чуткость, любовь, внимание, отзывчивость, 

бескорыстие по отношению к сверстникам и взрослым. 

- осуществлять саморазвитие, личностное и профессиональное самоопределение. 

- проявлять мотивацию к обучению и целенаправленной познавательной деятельности. 

- устанавливать систему значимых социальных и межличностных отношений. 

 

1.3. Организационно-педагогические условия реализации. 

Язык реализации: русский. 

Форма обучения: очная.  

Особенности реализации: проведение занятий возможно с использованием 

дистанционных образовательных технологий и электронного обучения. 

Условия набора в коллектив: принимаются все желающие учащиеся лицея № 30 и 

других образовательных учреждений города. Для вступления надо заполнить заявление и 

согласие на обработку персональных данных. В случае добора в группы по данной 

программе принимаются учащиеся без отбора.  

Условия формирования групп: учащиеся 5-11 классы. Списочный состав групп 

формируется в соответствии с технологическим регламентом и с учетом санитарных 



норм, особенностей реализации программы: на 1-м году обучения - не менее 15 человек, 

на 2-м году обучения не менее 12 человек, на 3-м году обучения – не менее 10 человек. 

Условия организации образовательного процесса: обучение осуществляется по 

областям: общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка 

(тренажерный зал), техническая подготовка, тактическая подготовка. 

Формы проведения занятий: 

Практические и теоретические занятия в рамках учебного плана: 

- тематические лекции; 

- практические занятия; 

- культурно-досуговые мероприятия (мастер-классы, экскурсии и т.д.). 

Формы организации деятельности учащихся на занятии: 
Фронтальная: работа педагога со всеми учащимися одновременно (лекции, беседа, 

объяснение). 

Коллективная: организация проблемно-поискового или творческого взаимодействия 
между всеми учащимися одновременно. 

Групповая: организация работы (совместные действия, взаимопомощь) в малых группах, 

в т. ч. в парах, для выполнения определенных задач; задание выполняется таким образом, 

чтобы был виден вклад каждого учащегося. Группы могут выполнять одинаковые или 

разные задания, состав группы может меняться в зависимости от цели деятельности. 

Материально-техническое оснащение: 

Необходимое оборудование: 

- учебная аудитория; 

- спортивный и тренажерный залы (для практических занятий); 
- проектор с экраном для показа презентаций и визуального материала по программе. 
Инструменты и материалы: гимнастические маты, палки, защитная аммуниция. 

Кадровое обеспечение: реализация программы обеспечивается педагогическими 

кадрами, имеющими образование, соответствующее требованиям профессионального 

стандарта «Педагог дополнительного образования» и включенными в штатное 

расписание. 

 

2. Учебный план.  

1 год обучения. 

№ Наименование тем и разделов Количество часов Формы 

контроля 

 теория практика всего  

1 Комплектование группы 2 _ 2 Устный опрос 

2 Теоретическая подготовка 20 _ 20 Устный опрос 

3 Общая физическая подготовка 6 32 38 Зачет 

4 Специальная 

физическая подготовка 

5 35 40 Зачет 

5 Техническая подготовка 6 35 41 Зачет 

6 Тактическая подготовка 8 30 38 Зачет 

7 Интегральная подготовка - 26 26 Зачет 

8 Контрольные испытания - 10 10 Зачет 

10 Итоговое занятие  1 1 Итоговый 

зачет 



ИТОГО 47 169 216  

 

2 год обучения. 

№ Наименование тем и разделов Количество часов Формы 

контроля 

 теория практика всего  

1 Комплектование группы 2 _ 2 Устный опрос 

2 Теоретическая подготовка 20 _ 20 Устный опрос 

3 Общая физическая подготовка 6 32 38 Зачет 

4 Специальная 

физическая подготовка 

5 35 40 Зачет 

5 Техническая подготовка 6 35 41 Зачет 

6 Тактическая подготовка 8 30 38 Зачет 

7 Интегральная подготовка - 26 26 Зачет 

8 Контрольные испытания - 10 10 Зачет 

10 Итоговое занятие  1 1 Итоговый 

зачет 

ИТОГО 47 169 216  

 

3 год обучения. 

№ Наименование тем и разделов Количество часов Формы 

контроля 

 теория практика всего  

1 Комплектование группы 2 - 2 Устный опрос 

2 Теоретическая подготовка 20 - 20 Устный опрос 

3 Общая физическая подготовка 6 32 38 Зачет 

4 Специальная 

физическая подготовка 

5 35 40 Зачет 

5 Техническая подготовка 6 35 41 Зачет 

6 Тактическая подготовка 8 30 38 Зачет 

7 Интегральная подготовка - 26 26 Зачет 

8 Контрольные испытания - 10 10 Зачет 

10 Итоговое занятие  1 1 Итоговый 

зачет 

ИТОГО 47 169 216  

 

 

3. Календарно-учебный график. 

 



Год 

обучения 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

Количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количество 

учебных часов 

Режим 

занятий 

в неделю 

1 год 3 сентября 31 мая 36 72/108 216 2 по 135/ 

3 по 90 

2 год 1 сентября 31 мая 36 72/108 216 2 по 135/ 

3 по 90 

3 год 1 сентября 31 мая 36 72/108 216 2 по 135/ 

3 по 90 

 

 

4. Рабочая программа. 

  

Государственное бюджетное общеобразовательное учреждение 

«Санкт-Петербургский губернаторский физико-математический лицей № 30». 

 

 

Принята  

Педагогическим советом  

ГБОУ «СПб губернаторский ФМЛ № 30» 

протокол №   от     августа 20     г.. 
  (№ протокола)                      (дата)                          

 

 

Утверждена 

Директор ГБОУ «СПб губернаторский ФМЛ № 30»  

_______________________А.А. Третьяков 

     Приказ №       от                  20          г. 

 

Рабочая программа 

«УШУ» 

 

 

 

Срок реализации программы 20___- 20___ год 

 

Год обучения 1 

Номер группы учащихся 

 

 

Дни занятий 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

Разработчик рабочей программы: 

педагог дополнительного образования 

 

 

 

Санкт-Петербург 

20____ год 



 

Особенности реализации: проведение занятий возможно с использованием 

дистанционных образовательных технологий и электронного обучения. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

 познакомить с историей развития физкультуры и спорта; 

 расширить сведения о строении и функциях организма; 

 обучить основным приемам техники ушу и основам самообороны. 

Развивающие: 

 способствовать всестороннему и гармоничному развитию учащегося; 

 укрепление здоровья; 

 укрепление опорно-двигательного аппарата; 

 развивать быстроту, гибкость, ловкость, координацию; 

 развивать интерес к занятиям ушу. 

Воспитательные: 

 воспитание в учащихся дисциплины и ответственности; 

 прививать навыки коллективной деятельности; 

 воспитание морально-волевых и духовно-нравственных качеств, чувство гражданского 

долга; 

 развивать коммуникативную культуру. 

 

Планируемые результаты освоения программы. 

Выше были приведены задачи данной программы. В соответствии с ними по окончании 

реализации данной программы должны быть достигнуты следующие результаты: 

Предметные: 

К концу первого года обучения по данной программе учащиеся будут: 

- выполнять базовую технику ушу (стойки, передвижения, защитные и атакующие 

действия на месте и в движении); 

- разучивать базовые комплексы упражнений ушу; 

- применять простейшие приемы самообороны; 

- изучать правила техники безопасности на тренировках и типичные травмы; 

- знать терминологию ушу; 

Метапредметные: 

К концу первого года обучения по данной программе учащиеся будут: 

- знать об истории развития физической культуры и спорта; 

- знать о влиянии физических упражнений на организм человека; 

- знать о строении и функциях организма человека; 

- владеть умением слушать взрослого, выполнять его инструкции; 

-уметь задавать вопросы взрослому. 

Личностные: 

К концу первого года обучения по данной программе учащиеся будут: 

- овладевать способностью вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания. 

- ответственно относиться к учению, к делу; 

- осознавать ценности здорового и безопасного образа жизни; 

- уважительно относиться к другому мнению. 

 

Содержание программы 1 года обучения. 

1. Вводное занятие 

Теория. Техника безопасности на занятиях. Цели и задачи объединения на год. Требование 

к форме и расписанию. 

2. Общая физическая подготовка 



Теория. Особенности выполнения физических упражнений, их последовательность, 

периоды отдыха, интенсивность, значение многократного повторения каждого 

упражнения.  

Практика.  

Применяются средства общеразвивающих упражнений. 

3. Специальная физическая подготовка:  

Теория. Значение специальной физической подготовки. 

Практика. Кроме того, используются упражнения для развития координационных 

способностей, гибкости, выносливости и специальных скоростно-силовых и качеств, а 

также специальной выносливости: отработка ударов руками и ногами на количество 

повторений за 1, 2, 3 мин, сочетаний ударов руками и ногами на количество повторений за 

1, 2, 3 мин, отработка перемещений с ударом в палку по схеме “треугольник” на 

количество повторений за 1,2,3 мин.  

4. Техническая подготовка 

Теория. Изучение теоретических основ техники ушу. 

Практика. 

Изученных приемов самообороны из арсенала ушу. Чередование нескольких приемов в 

медленном быстром темпе.  

Сочетание атакующих и защитных действий в овладении навыками самообороны. 

5. Тактическая подготовка 

Теория. Планирование тактических действий. Применение различных тактических 

методов ведения тренировочных поединков. 

Практика. 

Совершенствование тактики защиты и нападения, в различных ситуациях. 

6. Интегральная подготовка 

Практика. Отработка стабильности выработанных навыков. Реализация физической, 

технической, тактической, теоретической и морально-волевой подготовленности в 

единстве физкультурной и оздоровительной деятельности. 

Учебные спарринги  с заданием на обязательное  выполнение изученных тактических и 

технических приемов. 

 7. Итоговое занятие 

Подведение итогов года.    

 

Календарно-тематическое планирование 1 года обучения. 

№ Дата Тема Часы 

1  Вводное занятие. Техника безопасности. Правила поведения на 

занятиях ушу. 

2 

2  Занятие спортом и его значение в формировании здорового 

образа жизни. 

2 

3  Занятие спортом и его значение в формировании здорового 

образа жизни. 

2 

4  Ушу в системе физ.воспитания. История возникновения и 

развития ушу. 

2 

5  Изучение комплекса ору. Специальные упражнения на развитие 

гибкости и координационных способностей. 

2 

6  Изучение комплекса ору. Специальные упражнения на развитие 

гибкости и скоростно-силовых качеств. 

2 

7  Стойки ушу и основные способы передвижения - шаги вперед, 

назад в сторону, приставной шаг, шаг с подскоком, скрестный 

шаг. 

2 

8  Стойки в у-шу и основные способы передвижения: вперёд, 2 



назад,в  сторону, приставной шаг, шаг с подскоком, скрестный 

шаг. 

9  Стойки в у-шу и основные способы передвижения:вперед, назад,в 

сторону, приставной шаг, шаг с подскоком, скрестный шаг. 

2 

10  Стойки в ушу и передвижения. Способы держания 

гимнастической палки. Развитие координации движений с 

палкой. Выполнение маховых движений руками. 

2 

11  Стойки в ушу и передвижения. Выполнение маховых движений 

руками с гимнастической палкой. Развитие координации 

движений. 

2 

12  Стойки и передвижения. Выполнение маховых и протыкающих 

движений с гимнастической палкой. Развитие подвижности 

суставов и координации движений. 

2 

13  Выполнение прямого удара ногой в гимнастическую палку на 

месте, в движении. Развитие координационных способностей и 

скоростно-силовых качеств. 

2 

14  Выполнение прямого удара ногой в гимнастическую палку на 

месте, в движении. Развитие координационных способностей и 

скоростно-силовых качеств. 

2 

15  Выполнение прямого удара ногой в гимнастическую палку на 

месте, в движении. Развитие координационных способностей и 

скоростно-силовых качеств. 

2 

16  Выполнение прямого удара ногой в гимнастическую палку на 

месте, в движении. Развитие координационных способностей и 

скоростно-силовых качеств. 

2 

17  Выполнение кругового удара во внутрь ногой в гимнастическую 

палку на месте, в движении. Развитие подвижности в суставах, 

координационных способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 

18  Выполнение кругового во внутрь удара ногой в гимнастическую 

палку на месте, в движении. Развитие подвижности в суставах, 

координационных способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 

19  Выполнение кругового удара ногой  во внутрь в гимнастическую 

палку на месте, в движении. Развитие подвижности в суставах, 

координационных способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 

20  Удар ногой в сторону в гимнастическую палку на месте, в 

движении. Развитие подвижности в суставах, координационных 

способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 

21  Удар ногой в сторону в гимнастическую палку на месте, в 

движении. Развитие подвижности в суставах, координационных 

способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 

22  Удар ногой в сторону в гимнастическую палку на месте, в 

движении. Развитие подвижности в суставах, координационных 

способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 

23  Удар ногой в сторону в гимнастическую палку на месте, в 

движении. Развитие подвижности в суставах, координационных 

способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 

24  Круговой удар с разворотом наружу в гимнастическую палку на 

месте, в движении. Развитие подвижности в суставах, 

координационных способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 

25  Круговой удар с разворотом наружу в гимнастическую палку на 

месте, в движении. Развитие подвижности в суставах, 

координационных способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 



26  Круговой удар с разворотом наружу в гимнастическую палку на 

месте, в движении. Развитие подвижности в суставах, 

координационных способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 

27  Комплекс для изучения перемещений(буфа) в уже изученных 

позициях в виде шагов вперед, назад, в сторону, по диагонали, 

скрестным шагом, подскоком, перепрыгивания и разбежки. 

2 

28  Комплекс для изучения перемещений(буфа) в уже изученных 

позициях в виде шагов вперед, назад, в сторону, по диагонали, 

скрестным шагом, подскоком, перепрыгивания и разбежки. 

2 

29  Комплекс для изучения перемещений(буфа) в уже изученных 

позициях в виде шагов вперед, назад, в сторону, по диагонали, 

скрестным шагом, подскоком, перепрыгивания и разбежки. 

2 

30  Комплекс специальных упражнений с короткой палкой Бань и 

длинной палкой Гунь на развитие пассивной и активной гибкости 

рук. 

2 

31  Комплекс специальных упражнений с короткой палкой Бань и 

длинной палкой Гунь на развитие пассивной и активной гибкости 

рук. 

2 

32  Комплекс специальных упражнений с короткой палкой Бань и 

длинной палкой Гунь на развитие пассивной и активной гибкости 

рук. 

2 

33  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

34  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

35  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

36  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

37  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

38  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

39  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

40  Удары руками: «Пробивающий удар» — бэнцуюань; применение 

(юнфа) пичжан. 

2 

41  Удары руками: «Пробивающий удар» — бэнцуюань; применение 

(юнфа) пичжан. 

2 

42  Удары руками: «Пробивающий удар» — бэнцуюань; применение 

(юнфа) бэнцуань. 

2 

43  Удары руками: «Пробивающий удар» — бэнцуюань; применение 

(юнфа) бэнцуань. 

2 

44  Удары руками: «Пробивающий удар» — бэнцуюань; применение 

(юнфа) бэнцуань. 

2 

45  Удары руками: «Буравящий удар» — цзуаньцюань; применение 

цзуанцюань. 

2 

46  Удары руками: «Буравящий удар» — цзуаньцюань; применение 

цзуаньцюань. 

2 

47  Удары руками: «Буравящий удар» — цзуаньцюань; применение 2 



цзуаньцюань. 

48  Удары руками: «Буравящий удар» — цзуаньцюань; применение 

цзуанцюань. 

2 

49  Удары руками: «Взрывающий удар» — паоцуань; применение 

паоцюань. 

2 

50  Удары руками: «Взрывающий удар» — паоцуань; применение 

паоцюань. 

2 

51  Удары руками: «Взрывающий удар» — паоцуань; применение 

паоцюань. 

2 

52  Удары руками: «Взрывающий удар» — паоцуань; применение 

паоцюань. 

2 

53  Удары руками: «Отводящий удар» — хэнцуань; применение 

хэнцюань. 

2 

54  Удары руками: «Отводящий удар» — хэнцуань; применение 

хэнцюань. 

2 

55  Удары руками: «Отводящий удар» — хэнцуань; применение 

хэнцюань. 

2 

56  Удары руками: «Отводящий удар» — хэнцуань; применение 

хэнцюань. 

2 

57  Повторение пяти базовых ударов и передвижений. 2 

58  Повторение пяти базовых ударов и передвижений. 

 

2 

59  Повторение пяти базовых ударов и передвижений. 

 

2 

60  Повторение пяти базовых ударов и передвижений. 

 

2 

61  Изучение двух комплексов взаимодополнения и взаимоотрицания 

пяти первоэлементов; разворот мэйхуабу. 

2 

62  Изучение двух комплексов взаимодополнения и взаимоотрицания 

пяти первоэлементов; разворот мэйхуабу. 

2 

63  Изучение двух комплексов взаимодополнения и взаимоотрицания 

пяти первоэлементов; разворот мэйхуабу. 

2 

64  Изучение двух комплексов взаимодополнения и взаимоотрицания 

пяти первоэлементов; разворот мэйхуабу. 

2 

65  Изучение комплекса уинцюань; передвижения цисибу, тяобу и 

юэбу. Статичный комплекс санпаоцюань; отработка 

передвижений сыцзяобу. 

2 

66  Изучение комплекса уинцюань; передвижения цисибу, тяобу и 

юэбу. Статичный комплекс санпаоцюань; отработка 

передвижений сыцзяобу. 

2 

67  Изучение комплекса уинцюань; передвижения цисибу, тяобу и 

юэбу. Статичный комплекс санпаоцюань; отработка 

передвижений сыцзяобу. 

2 

68  Изучение комплекса уинцюань; передвижения цисибу, тяобу и 

юэбу. Статичный комплекс санпаоцюань; отработка 

передвижений сыцзяобу. 

2 

69  Динамичный комплекс — саньпаоцюань. 2 

70  Динамичный комплекс — саньпаоцюань. 2 

71  Динамичный комплекс — саньпаоцюань. 2 

72  Динамичный комплекс — саньпаоцюань. 2 



73  Парный комплекс — усинцюань 2 

74  Парный комплекс — усинцюань 2 

75  Парный комплекс — усинцюань. 2 

76  Парный комплекс — усинцюань. 2 

77  Изучение техники взаимодействия ударов руками и ногами. 2 

78  Изучение техники взаимодействия ударов руками и ногами. 2 

79  Изучение техники взаимодействия ударов руками и ногами. 2 

80  Изучение тактики ведения тренировочных поединков и 

взаимодействия с партнером в свободном спарринге. 

2 

81  Изучение тактики ведения тренировочных поединков и 

взаимодействия с партнером в свободном спарринге. 

2 

82  Изучение тактики ведения тренировочных поединков и 

взаимодействия с партнером в свободном спарринге. 

2 

83  Изучение способов захвата рук. И способов освобождения от 

захватов. 

2 

84  Изучение способов захвата рук. И способов освобождения от 

захватов. 

2 

85  Изучение способов захвата рук. И способов освобождения от 

захватов. 

2 

86  Изучение способов захвата рук. И способов освобождения от 

захватов. 

2 

87  Изучение способов захвата атакующей ноги. И способов падения 

на гимнастические маты. 

2 

88  Изучение способов захвата атакующей ноги. И способов падения 

на гимнастические маты. 

2 

89  Изучение способов захвата атакующей ноги. И способов падения 

на гимнастические маты. 

2 

90  Изучение способов захвата атакующей ноги. И способов падения 

на гимнастические маты. 

2 

91  Изучение техники падения вперед из исходного положения в 

различных стойках с последующим возвратом в стойку. 

2 

92  Изучение техники падения вперед из исходного положения в 

различных стойках с последующим возвратом в стойку. 

2 

93  Изучение техники падения вперед из исходного положения в 

различных стойках с последующим возвратом в стойку. 

2 

94  Изучение техники падения вперед из исходного положения в 

различных стойках с последующим возвратом в стойку. 

2 

95  Изучение техники падения и группировки на спину из исходного 

положения в различных стойках с последующим возвратом в 

стойку. 

2 

96  Изучение техники падения и группировки на спину из исходного 

положения в различных стойках с последующим возвратом в 

стойку. 

2 

97  Изучение техники падения и группировки на спину из исходного 

положения в различных стойках с последующим возвратом в 

стойку. 

2 

98  Изучение техники падения и группировки на спину из исходного 

положения в различных стойках с последующим возвратом в 

стойку. 

2 

99  Изучение техники падения и группировки на правый и левый бок 

из исходного положения в различных стойках с последующим 

2 



возвратом в стойку. 

100  Изучение техники падения и группировки на правый и левый бок 

из исходного положения в различных стойках с последующим 

возвратом в стойку. 

2 

101  Изучение техники падения и группировки на правый и левый бок 

из исходного положения в различных стойках с последующим 

возвратом в стойку. 

2 

102  Изучение техники падения и группировки на правый и левый бок 

из исходного положения в различных стойках с последующим 

возвратом в стойку. 

2 

103  Изучение основных способов бросковой техники ушу. 2 

104  Изучение основных способов бросковой техники ушу. 2 

105  Изучение основных способов бросковой техники ушу. 2 

106  Изучение основных способов бросковой техники ушу. 2 

107  Отработка изученных атакующих и защитных действий 

Игры-спарринги: одиночные, парные. 

2 

108  Итоговое занятие 2 
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Разработчик рабочей программы: 
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Особенности реализации: проведение занятий возможно с использованием 

дистанционных образовательных технологий и электронного обучения. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

 познакомить с историей развития физкультуры и спорта; 

 расширить сведения о строении и функциях организма; 

 обучить основным приемам техники ушу и основам самообороны. 

Развивающие: 

 способствовать всестороннему и гармоничному развитию учащегося; 

 укрепление здоровья; 

 укрепление опорно-двигательного аппарата; 

 развивать быстроту, гибкость, ловкость, координацию; 

 развивать интерес к занятиям ушу. 

Воспитательные: 

 воспитание в учащихся дисциплины и ответственности; 

 прививать навыки коллективной деятельности; 

 воспитание морально-волевых и духовно-нравственных качеств, чувство гражданского 

долга; 

 развивать коммуникативную культуру. 

 

Планируемые результаты освоения программы. 

Выше были приведены задачи данной программы. В соответствии с ними по окончании 

реализации данной программы должны быть достигнуты следующие результаты: 

Предметные: 

К концу второго года обучения по данной программе учащиеся будут: 

-выполнять специализированную технику ушу (комплексы упражнений) 

- разучивать комплексы упражнений в парах; 

- применять сложные приемы самообороны; 

Метапредметные: 

К концу второго года обучения по данной программе учащиеся будут: 

- иметь представления о собственном организме, о возможностях человека; 

-  укреплять здоровье, в частности опорно-двигательный аппарат; 

- воспитывать положительные черты характера, проявлять интерес к занятиям ушу; 

- работать по правилу и по образцу; 

Личностные: 

К концу второго года обучения по данной программе учащиеся будут: 

- проявлять неравнодушие, самостоятельность и инициативность, трудолюбие. 

- выражать положительный эмоциональный настрой, активную жизненную позицию. 

- осуществлять потребность к достижению успеха. 

- овладевать способностью ставить цели и строить жизненные планы. 

 



Содержание программы 2 года обучения. 

1. Вводное занятие 

Теория. Техника безопасности на занятиях. Цели и задачи объединения на год. Требование 

к форме и расписанию. 

2. Общая физическая подготовка 

Теория. Особенности выполнения физических упражнений, их последовательность, 

периоды отдыха, интенсивность, значение многократного повторения каждого 

упражнения.  

Практика.  

Применяются средства общеразвивающих упражнений. 

3. Специальная физическая подготовка:  

Теория. Значение специальной физической подготовки. 

Практика. Кроме того, используются упражнения для развития координационных 

способностей, гибкости, выносливости и специальных скоростно-силовых и качеств, а 

также специальной выносливости: отработка ударов руками и ногами на количество 

повторений за 1, 2, 3 мин, сочетаний ударов руками и ногами на количество повторений за 

1, 2, 3 мин, отработка перемещений с ударом в палку по схеме “треугольник” на 

количество повторений за 1,2,3 мин.  

4. Техническая подготовка 

Теория. Изучение теоретических основ техники ушу. 

Практика. 

Изученных приемов самообороны из арсенала ушу. Чередование нескольких приемов в 

медленном быстром темпе.  

Сочетание атакующих и защитных действий в овладении навыками самообороны. 

5. Тактическая подготовка 

Теория. Планирование тактических действий. Применение различных тактических 

методов ведения тренировочных поединков. 

Практика. 

Совершенствование тактики защиты и нападения, в различных ситуациях. 

6. Интегральная подготовка 

Практика. Отработка стабильности выработанных навыков. Реализация физической, 

технической, тактической, теоретической и морально-волевой подготовленности в 

единстве физкультурной и оздоровительной деятельности. 

Учебные спарринги с заданием на обязательное выполнение изученных тактических и 

технических приемов. 

 7. Итоговое занятие 

Подведение итогов года.    

 

Календарно-тематическое планирование 2 года обучения. 

№ Дата Тема Часы 

1  Вводное занятие. Техника безопасности. Правила поведения на 

занятиях ушу. 

2 

2  Занятие спортом и его значение в формировании здорового образа 

жизни. 

2 

3  Занятие спортом и его значение в формировании здорового образа 

жизни. 

2 

4  Ушу в системе физического воспитания. История возникновения и 

развития ушу. 

2 

5  Изучение комплекса ору. Специальные упражнения на развитие 

гибкости и координационных способностей. 

2 



6  Изучение комплекса ору. Специальные упражнения на развитие 

гибкости и скоростно-силовых качеств. 

2 

7  Стойки ушу и основные способы передвижения - шаги вперед, назад 

в сторону, приставной шаг, шаг с подскоком, скрестный шаг. 

2 

8  Стойки в у-шу и основные способы передвижения: вперёд, назад, в  

сторону, приставной шаг, шаг с подскоком, скрестный шаг. 

2 

9  Стойки в у-шу и основные способы передвижения:вперед, назад,в 

сторону, приставной шаг, шаг с подскоком, скрестный шаг. 

2 

10  Стойки в ушу и передвижения. Способы держания гимнастической 

палки. Развитие координации движений с палкой. Выполнение 

маховых движений руками. 

2 

11  Стойки в ушу и передвижения. Выполнение маховых движений 

руками с гимнастической палкой. Развитие координации движений. 

2 

12  Стойки и передвижения. Выполнение маховых и протыкающих 

движений с гимнастической палкой. Развитие подвижности суставов 

и координации движений. 

2 

13  Выполнение прямого удара ногой в гимнастическую палку на месте, 

в движении. Развитие координационных способностей и скоростно-

силовых качеств. 

2 

14  Выполнение прямого удара ногой в гимнастическую палку на месте, 

в движении. Развитие координационных способностей и скоростно-

силовых качеств. 

2 

15  Выполнение прямого удара ногой в гимнастическую палку на месте, 

в движении. Развитие координационных способностей и скоростно-

силовых качеств. 

2 

16  Выполнение прямого удара ногой в гимнастическую палку на месте, 

в движении. Развитие координационных способностей и скоростно-

силовых качеств. 

2 

17  Выполнение кругового удара во внутрь ногой в гимнастическую 

палку на месте, в движении. Развитие подвижности в суставах, 

координационных способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 

18  Выполнение кругового во внутрь удара ногой в гимнастическую 

палку на месте, в движении. Развитие подвижности в суставах, 

координационных способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 

19  Выполнение кругового удара ногой во внутрь в гимнастическую 

палку на месте, в движении. Развитие подвижности в суставах, 

координационных способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 

20  Удар ногой в сторону в гимнастическую палку на месте, в движении. 

Развитие подвижности в суставах, координационных способностей и 

скоростно-силовых качеств. 

2 

21  Удар ногой в сторону в гимнастическую палку на месте, в движении. 

Развитие подвижности в суставах, координационных способностей и 

скоростно-силовых качеств. 

2 

22  Удар ногой в сторону в гимнастическую палку на месте, в движении. 

Развитие подвижности в суставах, координационных способностей и 

скоростно-силовых качеств. 

2 

23  Удар ногой в сторону в гимнастическую палку на месте, в движении. 

Развитие подвижности в суставах, координационных способностей и 

скоростно-силовых качеств. 

2 

24  Круговой удар с разворотом наружу в гимнастическую палку на 

месте, в движении. Развитие подвижности в суставах, 

2 



координационных способностей и скоростно-силовых качеств. 

25  Круговой удар с разворотом наружу в гимнастическую палку на 

месте, в движении. Развитие подвижности в суставах, 

координационных способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 

26  Круговой удар с разворотом наружу в гимнастическую палку на 

месте, в движении. Развитие подвижности в суставах, 

координационных способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 

27  Комплекс для изучения перемещений(буфа) в уже изученных 

позициях в виде шагов вперед, назад, в сторону, по диагонали, 

скрестным шагом, подскоком, перепрыгивания и разбежки. 

2 

28  Комплекс для изучения перемещений(буфа) в уже изученных 

позициях в виде шагов вперед, назад, в сторону, по диагонали, 

скрестным шагом, подскоком, перепрыгивания и разбежки. 

2 

29  Комплекс для изучения перемещений(буфа) в уже изученных 

позициях в виде шагов вперед, назад, в сторону, по диагонали, 

скрестным шагом, подскоком, перепрыгивания и разбежки. 

2 

30  Комплекс специальных упражнений с короткой палкой Бань и 

длинной палкой Гунь на развитие пассивной и активной гибкости 

рук. 

2 

31  Комплекс специальных упражнений с короткой палкой Бань и 

длинной палкой Гунь на развитие пассивной и активной гибкости 

рук. 

2 

32  Комплекс специальных упражнений с короткой палкой Бань и 

длинной палкой Гунь на развитие пассивной и активной гибкости 

рук. 

2 

33  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

34  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

35  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

36  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

37  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

38  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

39  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

40  Удары руками: «Пробивающий удар» — бэнцуюань; применение 

(юнфа) пичжан. 

2 

41  Удары руками: «Пробивающий удар» — бэнцуюань; применение 

(юнфа) пичжан. 

2 

42  Удары руками: «Пробивающий удар» — бэнцуюань; применение 

(юнфа) бэнцуань. 

2 

43  Удары руками: «Пробивающий удар» — бэнцуюань; применение 

(юнфа) бэнцуань. 

2 

44  Удары руками: «Пробивающий удар» — бэнцуюань; применение 

(юнфа) бэнцуань. 

2 

45  Удары руками: «Буравящий удар» — цзуаньцюань; применение 2 



цзуанцюань. 

46  Удары руками: «Буравящий удар» — цзуаньцюань; применение 

цзуаньцюань. 

2 

47  Удары руками: «Буравящий удар» — цзуаньцюань; применение 

цзуаньцюань. 

2 

48  Удары руками: «Буравящий удар» — цзуаньцюань; применение 

цзуанцюань. 

2 

49  Удары руками: «Взрывающий удар» — паоцуань; применение 

паоцюань. 

2 

50  Удары руками: «Взрывающий удар» — паоцуань; применение 

паоцюань. 

2 

51  Удары руками: «Взрывающий удар» — паоцуань; применение 

паоцюань. 

2 

52  Удары руками: «Взрывающий удар» — паоцуань; применение 

паоцюань. 

2 

53  Удары руками: «Отводящий удар» — хэнцуань; применение 

хэнцюань. 

2 

54  Удары руками: «Отводящий удар» — хэнцуань; применение 

хэнцюань. 

2 

55  Удары руками: «Отводящий удар» — хэнцуань; применение 

хэнцюань. 

2 

56  Удары руками: «Отводящий удар» — хэнцуань; применение 

хэнцюань. 

2 

57  Повторение пяти базовых ударов и передвижений. 2 

58  Повторение пяти базовых ударов и передвижений. 2 

59  Повторение пяти базовых ударов и передвижений. 2 

60  Повторение пяти базовых ударов и передвижений. 2 

61  Изучение двух комплексов взаимодополнения и взаимоотрицания 

пяти первоэлементов; разворот мэйхуабу. 

2 

62  Изучение двух комплексов взаимодополнения и взаимоотрицания 

пяти первоэлементов; разворот мэйхуабу. 

2 

63  Изучение двух комплексов взаимодополнения и взаимоотрицания 

пяти первоэлементов; разворот мэйхуабу. 

2 

64  Изучение двух комплексов взаимодополнения и взаимоотрицания 

пяти первоэлементов; разворот мэйхуабу. 

2 

65  Изучение комплекса уинцюань; передвижения цисибу, тяобу и юэбу. 

Статичный комплекс санпаоцюань; отработка передвижений 

сыцзяобу. 

2 

66  Изучение комплекса уинцюань; передвижения цисибу, тяобу и юэбу. 

Статичный комплекс санпаоцюань; отработка передвижений 

сыцзяобу. 

2 

67  Изучение комплекса уинцюань; передвижения цисибу, тяобу и юэбу. 

Статичный комплекс санпаоцюань; отработка передвижений 

сыцзяобу. 

2 

68  Изучение комплекса уинцюань; передвижения цисибу, тяобу и юэбу. 

Статичный комплекс санпаоцюань; отработка передвижений 

сыцзяобу. 

2 

69  Динамичный комплекс — саньпаоцюань. 2 

70  Динамичный комплекс — саньпаоцюань. 2 

71  Динамичный комплекс — саньпаоцюань. 2 



72  Динамичный комплекс — саньпаоцюань. 2 

73  Парный комплекс — усинцюань 2 

74  Парный комплекс — усинцюань 2 

75  Парный комплекс — усинцюань. 2 

76  Парный комплекс — усинцюань. 2 

77  Изучение техники взаимодействия ударов руками и ногами. 2 

78  Изучение техники взаимодействия ударов руками и ногами. 2 

79  Изучение техники взаимодействия ударов руками и ногами. 2 

80  Изучение тактики ведения тренировочных поединков и 

взаимодействия с партнером в свободном спарринге. 

2 

81  Изучение тактики ведения тренировочных поединков и 

взаимодействия с партнером в свободном спарринге. 

2 

82  Изучение тактики ведения тренировочных поединков и 

взаимодействия с партнером в свободном спарринге. 

2 

83  Изучение способов захвата рук. И способов освобождения от 

захватов. 

2 

84  Изучение способов захвата рук. И способов освобождения от 

захватов. 

2 

85  Изучение способов захвата рук. И способов освобождения от 

захватов. 

2 

86  Изучение способов захвата рук. И способов освобождения от 

захватов. 

2 

87  Изучение способов захвата атакующей ноги. И способов падения на 

гимнастические маты. 

2 

88  Изучение способов захвата атакующей ноги. И способов падения на 

гимнастические маты. 

2 

89  Изучение способов захвата атакующей ноги. И способов падения на 

гимнастические маты. 

2 

90  Изучение способов захвата атакующей ноги. И способов падения на 

гимнастические маты. 

2 

91  Изучение техники падения вперед из исходного положения в 

различных стойках с последующим возвратом в стойку. 

2 

92  Изучение техники падения вперед из исходного положения в 

различных стойках с последующим возвратом в стойку. 

2 

93  Изучение техники падения вперед из исходного положения в 

различных стойках с последующим возвратом в стойку. 

2 

94  Изучение техники падения вперед из исходного положения в 

различных стойках с последующим возвратом в стойку. 

2 

95  Изучение техники падения и группировки на спину из исходного 

положения в различных стойках с последующим возвратом в стойку. 

2 

96  Изучение техники падения и группировки на спину из исходного 

положения в различных стойках с последующим возвратом в стойку. 

2 

97  Изучение техники падения и группировки на спину из исходного 

положения в различных стойках с последующим возвратом в стойку. 

2 

98  Изучение техники падения и группировки на спину из исходного 

положения в различных стойках с последующим возвратом в стойку. 

2 

99  Изучение техники падения и группировки на правый и левый бок из 

исходного положения в различных стойках с последующим 

возвратом в стойку. 

2 

100  Изучение техники падения и группировки на правый и левый бок из 

исходного положения в различных стойках с последующим 

2 



возвратом в стойку. 

101  Изучение техники падения и группировки на правый и левый бок из 

исходного положения в различных стойках с последующим 

возвратом в стойку. 

2 

102  Изучение техники падения и группировки на правый и левый бок из 

исходного положения в различных стойках с последующим 

возвратом в стойку. 

2 

103  Изучение основных способов бросковой техники ушу. 2 

104  Изучение основных способов бросковой техники ушу. 2 

105  Изучение основных способов бросковой техники ушу. 2 

106  Отработка изученных атакующих и защитных действий 

Игры-спарринги: одиночные, парные. 

2 

107  Отработка изученных атакующих и защитных действий 

Игры-спарринги: одиночные, парные. 

2 

108  Итоговое занятие. 2 
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Особенности реализации: проведение занятий возможно с использованием 

дистанционных образовательных технологий и электронного обучения. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

 познакомить с историей развития физкультуры и спорта; 

 расширить сведения о строении и функциях организма; 

 обучить основным приемам техники ушу и основам самообороны. 

Развивающие: 

 способствовать всестороннему и гармоничному развитию учащегося; 

 укрепление здоровья; 

 укрепление опорно-двигательного аппарата; 

 развивать быстроту, гибкость, ловкость, координацию; 

 развивать интерес к занятиям ушу. 

Воспитательные: 

 воспитание в учащихся дисциплины и ответственности; 

 прививать навыки коллективной деятельности; 

 воспитание морально-волевых и духовно-нравственных качеств, чувство гражданского 

долга; 

 развивать коммуникативную культуру. 

 
Планируемые результаты освоения программы. 

Выше были приведены задачи данной программы. В соответствии с ними по окончании 

реализации данной программы должны быть достигнуты следующие результаты: 

Предметные: 

К концу третьего года обучения по данной программе учащиеся будут: 

- выполнять специальные комплексы упражнений в парах; 

- знать технику приёмов самообороны, включающих в себя удары, захваты, 

освобождения от захватов, броски и способы само страховки при падениях. 

Метапредметные: 

К концу третьего года обучения по данной программе учащиеся будут: 

- самостоятельно определять цели своего обучения, формулировать для себя новые задачи 

в познавательной, творческой и др. деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; 

- самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативных, осознанный выбор наиболее эффективных способов решения учебных, 

познавательных, творческих задач. 

- соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей 

деятельности в процессе достижения результата, определять способы действия в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией. 

- оценивать правильность выполнения поставленной задачи, собственных возможностей 

её решения. 



- владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной, познавательной, творческой деятельности. 

Личностные: 

К концу третьего года обучения по данной программе учащиеся будут: 

- проявлять самоуважение, открытость, чуткость, любовь, внимание, отзывчивость, 

бескорыстие по отношению к сверстникам и взрослым. 

- осуществлять саморазвитие, личностное и профессиональное самоопределение. 

- проявлять мотивацию к обучению и целенаправленной познавательной деятельности. 

- устанавливать систему значимых социальных и межличностных отношений. 

 

Содержание программы 3 года обучения. 

1. Вводное занятие 

Теория. Техника безопасности на занятиях. Цели и задачи объединения на год. Требование 

к форме и расписанию. 

2. Общая физическая подготовка 

Теория. Особенности выполнения физических упражнений, их последовательность, 

периоды отдыха, интенсивность, значение многократного повторения каждого 

упражнения.  

Практика.  

Применяются средства общеразвивающих упражнений. 

3. Специальная физическая подготовка:  

Теория. Значение специальной физической подготовки. 

Практика. Кроме того, используются упражнения для развития координационных 

способностей, гибкости, выносливости и специальных скоростно-силовых и качеств, а 

также специальной выносливости: отработка ударов руками и ногами на количество 

повторений за 1, 2, 3 мин, сочетаний ударов руками и ногами на количество повторений за 

1, 2, 3 мин, отработка перемещений с ударом в палку по схеме “треугольник” на 

количество повторений за 1,2,3 мин.  

4. Техническая подготовка 

Теория. Изучение теоретических основ техники ушу. 

Практика. 

Изученных приемов самообороны из арсенала ушу. Чередование нескольких приемов в 

медленном быстром темпе.  

Сочетание атакующих и защитных действий в овладении навыками самообороны. 

5. Тактическая подготовка 

Теория. Планирование тактических действий. Применение различных тактических 

методов ведения тренировочных поединков. 

Практика. 

Совершенствование тактики защиты и нападения, в различных ситуациях. 

6. Интегральная подготовка 

Практика. Отработка стабильности выработанных навыков. Реализация физической, 

технической, тактической, теоретической и морально-волевой подготовленности в 

единстве физкультурной и оздоровительной деятельности. 

Учебные спарринги с заданием на обязательное  выполнение изученных тактических и 

технических приемов. 

 7. Итоговое занятие 

Подведение итогов года.    

Календарно-тематическое планирование 3 года обучения. 

№ Дата Тема Часы 

1  Вводное занятие. Техника безопасности. Правила поведения на 

занятиях ушу. 

2 

2  Занятие спортом и его значение в формировании здорового образа 2 



жизни. 

3  Занятие спортом и его значение в формировании здорового образа 

жизни. 

2 

4  Ушу в системе физического воспитания. История возникновения и 

развития ушу. 

2 

5  Изучение комплекса ору. Специальные упражнения на развитие 

гибкости и координационных способностей. 

2 

6  Изучение комплекса ору. Специальные упражнения на развитие 

гибкости и скоростно-силовых качеств. 

2 

7  Стойки ушу и основные способы передвижения - шаги вперед, назад 

в сторону, приставной шаг, шаг с подскоком, скрестный шаг. 

2 

8  Стойки в у-шу и основные способы передвижения: вперёд, назад, в  

сторону, приставной шаг, шаг с подскоком, скрестный шаг. 

2 

9  Стойки в у-шу и основные способы передвижения:вперед, назад,в 

сторону, приставной шаг, шаг с подскоком, скрестный шаг. 

2 

10  Стойки в ушу и передвижения. Способы держания гимнастической 

палки. Развитие координации движений с палкой. Выполнение 

маховых движений руками. 

2 

11  Стойки в ушу и передвижения. Выполнение маховых движений 

руками с гимнастической палкой. Развитие координации движений. 

2 

12  Стойки и передвижения. Выполнение маховых и протыкающих 

движений с гимнастической палкой. Развитие подвижности суставов 

и координации движений. 

2 

13  Выполнение прямого удара ногой в гимнастическую палку на месте, 

в движении. Развитие координационных способностей и скоростно-

силовых качеств. 

2 

14  Выполнение прямого удара ногой в гимнастическую палку на месте, 

в движении. Развитие координационных способностей и скоростно-

силовых качеств. 

2 

15  Выполнение прямого удара ногой в гимнастическую палку на месте, 

в движении. Развитие координационных способностей и скоростно-

силовых качеств. 

2 

16  Выполнение прямого удара ногой в гимнастическую палку на месте, 

в движении. Развитие координационных способностей и скоростно-

силовых качеств. 

2 

17  Выполнение кругового удара во внутрь ногой в гимнастическую 

палку на месте, в движении. Развитие подвижности в суставах, 

координационных способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 

18  Выполнение кругового во внутрь удара ногой в гимнастическую 

палку на месте, в движении. Развитие подвижности в суставах, 

координационных способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 

19  Выполнение кругового удара ногой во внутрь в гимнастическую 

палку на месте, в движении. Развитие подвижности в суставах, 

координационных способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 

20  Удар ногой в сторону в гимнастическую палку на месте, в движении. 

Развитие подвижности в суставах, координационных способностей и 

скоростно-силовых качеств. 

2 

21  Удар ногой в сторону в гимнастическую палку на месте, в движении. 

Развитие подвижности в суставах, координационных способностей и 

скоростно-силовых качеств. 

2 



22  Удар ногой в сторону в гимнастическую палку на месте, в движении. 

Развитие подвижности в суставах, координационных способностей и 

скоростно-силовых качеств. 

2 

23  Удар ногой в сторону в гимнастическую палку на месте, в движении. 

Развитие подвижности в суставах, координационных способностей и 

скоростно-силовых качеств. 

2 

24  Круговой удар с разворотом наружу в гимнастическую палку на 

месте, в движении. Развитие подвижности в суставах, 

координационных способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 

25  Круговой удар с разворотом наружу в гимнастическую палку на 

месте, в движении. Развитие подвижности в суставах, 

координационных способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 

26  Круговой удар с разворотом наружу в гимнастическую палку на 

месте, в движении. Развитие подвижности в суставах, 

координационных способностей и скоростно-силовых качеств. 

2 

27  Комплекс для изучения перемещений(буфа) в уже изученных 

позициях в виде шагов вперед, назад, в сторону, по диагонали, 

скрестным шагом, подскоком, перепрыгивания и разбежки. 

2 

28  Комплекс для изучения перемещений(буфа) в уже изученных 

позициях в виде шагов вперед, назад, в сторону, по диагонали, 

скрестным шагом, подскоком, перепрыгивания и разбежки. 

2 

29  Комплекс для изучения перемещений(буфа) в уже изученных 

позициях в виде шагов вперед, назад, в сторону, по диагонали, 

скрестным шагом, подскоком, перепрыгивания и разбежки. 

2 

30  Комплекс специальных упражнений с короткой палкой Бань и 

длинной палкой Гунь на развитие пассивной и активной гибкости 

рук. 

2 

31  Комплекс специальных упражнений с короткой палкой Бань и 

длинной палкой Гунь на развитие пассивной и активной гибкости 

рук. 

2 

32  Комплекс специальных упражнений с короткой палкой Бань и 

длинной палкой Гунь на развитие пассивной и активной гибкости 

рук. 

2 

33  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

34  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

35  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

36  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

37  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

38  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

39  Изучение техники ударов руками: «Рубящий удар» — пичжан в 

различных вариациях. 

2 

40  Удары руками: «Пробивающий удар» — бэнцуюань; применение 

(юнфа) пичжан. 

2 

41  Удары руками: «Пробивающий удар» — бэнцуюань; применение 2 



(юнфа) пичжан. 

42  Удары руками: «Пробивающий удар» — бэнцуюань; применение 

(юнфа) бэнцуань. 

2 

43  Удары руками: «Пробивающий удар» — бэнцуюань; применение 

(юнфа) бэнцуань. 

2 

44  Удары руками: «Пробивающий удар» — бэнцуюань; применение 

(юнфа) бэнцуань. 

2 

45  Удары руками: «Буравящий удар» — цзуаньцюань; применение 

цзуанцюань. 

2 

46  Удары руками: «Буравящий удар» — цзуаньцюань; применение 

цзуаньцюань. 

2 

47  Удары руками: «Буравящий удар» — цзуаньцюань; применение 

цзуаньцюань. 

2 

48  Удары руками: «Буравящий удар» — цзуаньцюань; применение 

цзуанцюань. 

2 

49  Удары руками: «Взрывающий удар» — паоцуань; применение 

паоцюань. 

2 

50  Удары руками: «Взрывающий удар» — паоцуань; применение 

паоцюань. 

2 

51  Удары руками: «Взрывающий удар» — паоцуань; применение 

паоцюань. 

2 

52  Удары руками: «Взрывающий удар» — паоцуань; применение 

паоцюань. 

2 

53  Удары руками: «Отводящий удар» — хэнцуань; применение 

хэнцюань. 

2 

54  Удары руками: «Отводящий удар» — хэнцуань; применение 

хэнцюань. 

2 

55  Удары руками: «Отводящий удар» — хэнцуань; применение 

хэнцюань. 

2 

56  Удары руками: «Отводящий удар» — хэнцуань; применение 

хэнцюань. 

2 

57  Повторение пяти базовых ударов и передвижений. 2 

58  Повторение пяти базовых ударов и передвижений. 2 

59  Повторение пяти базовых ударов и передвижений. 2 

60  Повторение пяти базовых ударов и передвижений. 2 

61  Изучение двух комплексов взаимодополнения и взаимоотрицания 

пяти первоэлементов; разворот мэйхуабу. 

2 

62  Изучение двух комплексов взаимодополнения и взаимоотрицания 

пяти первоэлементов; разворот мэйхуабу. 

2 

63  Изучение двух комплексов взаимодополнения и взаимоотрицания 

пяти первоэлементов; разворот мэйхуабу. 

2 

64  Изучение двух комплексов взаимодополнения и взаимоотрицания 

пяти первоэлементов; разворот мэйхуабу. 

2 

65  Изучение комплекса уинцюань; передвижения цисибу, тяобу и юэбу. 

Статичный комплекс санпаоцюань; отработка передвижений 

сыцзяобу. 

2 

66  Изучение комплекса уинцюань; передвижения цисибу, тяобу и юэбу. 

Статичный комплекс санпаоцюань; отработка передвижений 

сыцзяобу. 

2 

67  Изучение комплекса уинцюань; передвижения цисибу, тяобу и юэбу. 2 



Статичный комплекс санпаоцюань; отработка передвижений 

сыцзяобу. 

68  Изучение комплекса уинцюань; передвижения цисибу, тяобу и юэбу. 

Статичный комплекс санпаоцюань; отработка передвижений 

сыцзяобу. 

2 

69  Динамичный комплекс — саньпаоцюань. 2 

70  Динамичный комплекс — саньпаоцюань. 2 

71  Динамичный комплекс — саньпаоцюань. 2 

72  Динамичный комплекс — саньпаоцюань. 2 

73  Парный комплекс — усинцюань 2 

74  Парный комплекс — усинцюань 2 

75  Парный комплекс — усинцюань. 2 

76  Парный комплекс — усинцюань. 2 

77  Изучение техники взаимодействия ударов руками и ногами. 2 

78  Изучение техники взаимодействия ударов руками и ногами. 2 

79  Изучение техники взаимодействия ударов руками и ногами. 2 

80  Изучение тактики ведения тренировочных поединков и 

взаимодействия с партнером в свободном спарринге. 

2 

81  Изучение тактики ведения тренировочных поединков и 

взаимодействия с партнером в свободном спарринге. 

2 

82  Изучение тактики ведения тренировочных поединков и 

взаимодействия с партнером в свободном спарринге. 

2 

83  Изучение способов захвата рук. И способов освобождения от 

захватов. 

2 

84  Изучение способов захвата рук. И способов освобождения от 

захватов. 

2 

85  Изучение способов захвата рук. И способов освобождения от 

захватов. 

2 

86  Изучение способов захвата рук. И способов освобождения от 

захватов. 

2 

87  Изучение способов захвата атакующей ноги. И способов падения на 

гимнастические маты. 

2 

88  Изучение способов захвата атакующей ноги. И способов падения на 

гимнастические маты. 

2 

89  Изучение способов захвата атакующей ноги. И способов падения на 

гимнастические маты. 

2 

90  Изучение способов захвата атакующей ноги. И способов падения на 

гимнастические маты. 

2 

91  Изучение техники падения вперед из исходного положения в 

различных стойках с последующим возвратом в стойку. 

2 

92  Изучение техники падения вперед из исходного положения в 

различных стойках с последующим возвратом в стойку. 

2 

93  Изучение техники падения вперед из исходного положения в 

различных стойках с последующим возвратом в стойку. 

2 

94  Изучение техники падения вперед из исходного положения в 

различных стойках с последующим возвратом в стойку. 

2 

95  Изучение техники падения и группировки на спину из исходного 

положения в различных стойках с последующим возвратом в стойку. 

2 

96  Изучение техники падения и группировки на спину из исходного 

положения в различных стойках с последующим возвратом в стойку. 

2 

97  Изучение техники падения и группировки на спину из исходного 2 



положения в различных стойках с последующим возвратом в стойку. 

98  Изучение техники падения и группировки на спину из исходного 

положения в различных стойках с последующим возвратом в стойку. 

2 

99  Изучение техники падения и группировки на правый и левый бок из 

исходного положения в различных стойках с последующим 

возвратом в стойку. 

2 

100  Изучение техники падения и группировки на правый и левый бок из 

исходного положения в различных стойках с последующим 

возвратом в стойку. 

2 

101  Изучение техники падения и группировки на правый и левый бок из 

исходного положения в различных стойках с последующим 

возвратом в стойку. 

2 

102  Изучение техники падения и группировки на правый и левый бок из 

исходного положения в различных стойках с последующим 

возвратом в стойку. 

2 

103  Изучение основных способов бросковой техники ушу. 2 

104  Изучение основных способов бросковой техники ушу. 2 

105  Изучение основных способов бросковой техники ушу. 2 

106  Отработка изученных атакующих и защитных действий 

Игры-спарринги: одиночные, парные. 

2 

107  Отработка изученных атакующих и защитных действий 

Игры-спарринги: одиночные, парные. 

2 

108  Итоговое занятие. 2 
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5. Методические и оценочные материалы. 

5.1. Список литературы: 

5.1.1.Для учителя: 

1.Возрастная физиологическая и школьная гигиена: Пособие для студентов 

педагогических институтов /А.Г. Хрипкова, М.В. Антропова и др. – М.: Просвещение, 

1990.- 380с. 

2.Завалко Н.А. Теория и практика индивидуализации процесса обучения в 

многоступенчатой системе «детский сад-школа-вуз». Дисс… докт. пед. наук. - Барнаул, 

2000. 

3.Каменская В.Г. Детская психология с элементами психофизиологии. – М: ФОРУМ: 

ИНФРА – 2005.-324с. 

4.Филиппова С.О., Митин Е.А., Пономарев Г.Н. Учебно-исследовательская деятельность 

студентов в области физической культуры. Учебно-методическое пособие. - СПб.: Белл, 

2006.-258с. 

5.Шебеко В.Н.  Практикум по физическому воспитанию в дошкольных учреждениях: 

Учеб. пособие / В.Н. Шебеко, В.А. Шишкина, Н.Н. Ермак. - Минск, 1999.-279с. 

6.Шпак В.Г. Физическое воспитание детей от рождения до школы. - Витебск: Изд-во ВГУ, 

1997.-239с. 

5.1.2. Для учащихся: 

2.Возрастная физиологическая и школьная гигиена: Пособие для студентов 

педагогических институтов /А.Г. Хрипкова, М.В. Антропова и др. – М.: Просвещение, 

1990.- 380с. 

2.Завалко Н.А. Теория и практика индивидуализации процесса обучения в 

многоступенчатой системе «детский сад-школа-вуз». Дисс… докт. пед. наук. - Барнаул, 

2000. 



3.Каменская В.Г. Детская психология с элементами психофизиологии. – М: ФОРУМ: 

ИНФРА – 2005.-324с. 

4.Филиппова С.О., Митин Е.А., Пономарев Г.Н. Учебно-исследовательская деятельность 

студентов в области физической культуры. Учебно-методическое пособие. - СПб.: Белл, 

2006.-258с. 

5.Шебеко В.Н.  Практикум по физическому воспитанию в дошкольных учреждениях: 

Учеб. пособие / В.Н. Шебеко, В.А. Шишкина, Н.Н. Ермак. - Минск, 1999.-279с. 

6.Шпак В.Г. Физическое воспитание детей от рождения до школы. - Витебск: Изд-во ВГУ, 

1997.-239с. 

5.2. Оценочные материалы: 

5.2.1. Диагностика успешности работы учащихся в объединении проводится следующими 

способами: 

- опрос учащихся; 

- контрольное задание по темам. 

5.2.2.  В рамках занятий: 

- сдача нормативов по итогам каждого года;  

- устный опрос по итогам года; 

- участие в итоговом занятие, позволяющем   продемонстрировать то, чему они обучались. 

 


