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Пояснительная записка
       Направленность программы: физкультурно-спортивная. Вид деятельности – обучение спортивному единоборству ушу.  

       УШУ является сложнокоординационным видом спорта, в основе которого лежат приёмы кулачного боя  и фехтования, различные виды традиционной акробатики, дыхательной гимнастики и специальные психорегулирующие упражнения, оказывающим разностороннее воздействие на организм занимающегося. Систематические занятия УШУ оказывают всестороннее воздействие на организм занимающегося, развивает физические качества, воспитывает  мужество, упорство, волю к победе, командный дух, чувство красоты и грации, психологическую устойчивость. Формирует навыки самообороны, укрепляет дыхательную и сердечно-сосудистую систему, а также  способствует к приобщению занимающихся к здоровому образу жизни.

       УШУ (Таолу) включает все существующие стили и разновидности древнего искусства Китая и является доступным для различных возрастных групп.
        В настоящее время УШУ является одним из популярных видов восточных единоборств в городе Томске. С каждым годом интерес обучающихся к этому виду спорта повышается. 

       На этапе начальной подготовки (первые 4года) занимающиеся овладевают совокупностью специальных подго​товительных упражнений, имеющих целью подготовить организм за​нимающегося к специфическим видам нагрузки, характерным для  спортивного ушу, изучает комплексы чанцюань начального уровня.
        Программа дополнительного образования по УШУ (Таолу) опирается на норма​тивно-правовые основы, регулирующие деятельность дополнительного образования детей и основополагающие принципы подготовки юных воспитанников.

       Нормативно - правовая база: 

1. Конституция Российской Федерации;

2.Федеральный Закон РФ № 120 «Об основах системы профилактики безнадзорности и правонарушений»; 

3. Федеральный Закон «Об образовании в РФ»; 

4. Федеральный Закон РФ «Об основных гарантиях прав ребенка в РФ».

       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 обучающихся к занятиям и мотивируют их к достижению определенных результатов, в соответствии с их возможностями и талантами.

       Ушу – вид спорта китайской культуры, в переводе – «Останови оружие». Это комплекс мероприятий, направленных на духовное развитие, пробуждение внутренней энергии и физическое совершенствование с помощью специфических быстрых, медленных и статических упражнений.  
Основные принципы тренировки, используемые в подготовке занимающихся УШУ.

1. Принцип постепенности.

Соблюдение этого принципа означает постепенное усложнение за​дач, увеличение объема и интенсивности нагрузки. Принцип посте​пенности базируется на соблюдении основных педагогических пра​вил: "от простого к сложному", "от легкого к трудному", "от извест​ного к неизвестному".

а) Правило "от простого к сложному" предполагает постепенное на​растание 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. Игно​рирование этого принципа, стремление к возможно быстрому росту тренированности (форсированная тренировка), не способствует до​стижению подлинного мастерства и может быть вредным для здоро​вья и прогресса спортсмена.

2. Принцип цикличности (повторности).

На основе этого принципа обеспечивается устойчивость изме​нений в органах человека под влиянием тренировки, формирование и закрепление необходимых навыков и знаний.

Принцип цикличности базируется на важнейшем физиологи​ческом положении о повторных воздействиях для образования ре​флекторных связей, для возникновения соответствующих изменений и совершенствования органов, систем и их функций под влиянием тре​нировки.

Количество повторений упражнений и интервалы отдыха меж​ду ними в значительной мере зависят от подготовленности занимаю​щихся, их возраста и вида упражнений.

Возникновение утомления обычно служит сигналом к прекра​щению упражнений, направленных на развитие скорости силы и коор​динации движений. В этом случае необходим короткий интервал от​дыха, после чего упражнение можно повторить. Выполнение упраж​нений, направленных на развитие выносливости необходимо продол​жать и при наступлении утомления.

Осуществление принципа цикличности требует занятий на протяже​нии недели, месяца, года и ряда лет. Главное при этом - приступать к тренировочному занятию, достаточно восстановив силы после преды​дущей тренировочной нагрузки.
3. 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 воз​растом занимающихся, их физической подготовленностью и уровнем здоровья.

        Главное средство в занятиях с детьми - подвиж​ные игры.
       Для обеспечения технической и физической подготовки начина​ющих 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, тре​бует интенсивных движений и большого нервного напряжения. Ком​плексы упражнений для развития быстроты применяют в начале ос​новной части урока после разминки, когда степень возбуждения цен​тральной нервной системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами для развития быстроты включают игровые упражне​ния, способствующие совершенствованию этого качества.

       Комплексы упражнений, направленные на развитие силы, исполь​зуют во второй половине урока, так как к этому времени наиболее полно проявляются функциональные возможности дыхания, крово​обращения; и других систем организма. Комплексы упражнений си​ловой направленности дополняют силовыми играми и игровыми уп​ражнениями.

      Цель программы – создание условий для достижения определенных результатов ушу, сообразно способностям обучающихся. 
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, повышения трудоспособности и укрепления здоровья.

            Программа разработана на  основе следующих источников:

1. «Программы по ушу таолу для групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства», автор Головихин Е.В..

2.  «Уроки китайской гимнастики», автор Барский. К.М..
3. «Истоки УШУ», авторы Долин А.А., Маслов А.А..
4. «Путь опережающего кулака», автор Брюс Ли.

5.  «Основы УШУ. Учебник для спортивных школ», автор Музруков. Г.Н..
       Отличительной особенностью данной образовательной программы является возможность ближе  узнать культуру и традиции Востока, приёмы кулачного боя  и фехтования, различные виды традиционной акробатики, дыхательной гимнастики и специальные психорегулирующие упражнения.    
Формы и режим занятий. Форма занятий – индивидуально-групповая. Наполняемость учебной группы: 1-ый и 2-ой год обучения: 15-12 человек, 3-ий и 4-ый год обучения: 12-10 человек.
Программа предназначена для детей 6-12 лет. Срок реализации программы – 4года. 

Режим занятий:
	Год обучения
	Общее количество часов
	Количество часов   

       в неделю
	Количество занятий   

           в неделю

	     1 год
	    144
	   4
	        2

	     2 год
	    216
	   6
	        3

	     3 год
	    216
	   6
	        3

	     4 год
	    252
	   7
	        4


Данная программа предусматривает также работу с родителями: проведение родительских собраний; совместная досуговая деятельность, совместный просмотр и анализ видеоматериалов  выступлений и соревнований, присутствие родителей на занятиях и открытых занятиях. 
Возрастные особенности физического развития детей
1. Дошкольный возраст (6 лет). Ребенок овладевает целостными двигательными действиями. Движения становятся точнее и энергичнее, появляется способность удерживать исходное положение, сохранять направление, амплитуду и темп движений, формируется умение участвовать в играх с ловлей и увертыванием. Успешно осваивает прыжки в длину и высоту с разбега, прыжки со скакалкой, лазание по шесту, канату, гимнастической стенке, метание на дальность и в цель и др. В движениях появляются выразительность, плавность и точность, особенно при выполнении общеразвивающих упражнений.

2. Младший школьный возраст (7-11 лет). Младший школьный возраст характеризуется относительно равномерным развитием опорно-двигательного аппарата, но интенсивность роста отдельных размерных признаков его различна. Так, длина тела увеличивается в этот период в большей мере, чем его масса. Суставы детей этого возраста очень подвижны, связочный аппарат эластичен, скелет содержит большое количество хрящевой ткани. Позвоночный столб сохраняет большую подвижность до 8—9 лет. Исследования показывают, что младший школьный возраст является наиболее благоприятным для направленного роста подвижности во всех основных суставах. Для практики физического воспитания показатели функциональных возможностей детского организма являются ведущими критериями при выборе физических нагрузок, структуры двигательных действий, методов воздействия на организм.
3. Средний школьный возраст (12 лет). Средний школьный возраст характеризуется интенсивным ростом и увеличением размеров тела, это период продолжающегося двигательного совершенствования моторных способностей, больших возможностей в развитии двигательных качеств. У детей этого возраста достаточно высокими темпами улучшаются отдельные координационные способности, силовые и скоростно-силовые способности; умеренно увеличиваются скоростные способности и выносливость. Низкие темпы наблюдаются в развитии гибкости.
Требования к организации занятий в УШУ

Важнейшими требованиями к организации занятий являются:

· дифференцированный подход к обучающимся с учетом их здоровья, фи​зического развития и подготовленности;

·  достижение высокой мотивации у занимающихся;

·  обеспечение комплексного подбора учебного материала;

·  формирование у занимающихся навыков и умений проведения само​стоятельных занятий.

Гигиенические требования к занятиям:

Плотность занятий (отношение времени выполнения физических уп​ражнений ко всему времени занятия) равна 60-80%, в зависимости от этапа обучения.

Тренировка должна проходить на положительном эмоциональном фоне, быть по возможности разнообразной и интересной. Содержание домашних заданий должно быть направлено на развитие гибкости, совершенствование двигательных навыков, развитие физи​ческих качеств, улучшение осанки, соблюдение гигиенических проце​дур и режима питания, закрепление теоретических знаний.

Ожидаемые результаты и способы их проверки

В конце первого года обучения дети будут знать (при успешном освоении данной программы): технику безопасности на тренировках и меры безопасности на улице; историю образования УШУ. 
Должны освоить: стойки «бинбу», «динбу», «дулибу», «себу»; комплекс движений 20 форм чань-цюань.
В конце второго года обучения дети будут знать (при успешном освоении данной программы): технику безопасности во время соревнований; правила соревнований по УШУ областного уровня; философию жизни с основами УШУ.
Должны освоить: базовые передвижения в стойках, комплекс движений 32 форм чань-цюань, стойки «сюйбу», «мабу», «гунбу», «пубу».
В конце третьего года обучения дети будут знать (при успешном освоении данной программы): правила соревнований по УШУ регионального уровня; принципы УШУ.
Должны освоить: прыжки «тэн кун фэй цзяо», «сюань фэн цзяо»; комплекс движений «цзянь-шу».
В конце четвертого года обучения дети будут знать (при успешном освоении данной программы): правила и технику выполнения 2 «цзи». 
Должны освоить: прыжки «тэн кун бай лянь», «сюань цзы»; комплекс движений «гунь-шу»; комплекс движений для 2 «цзи». 
Педагогический контроль
Оценка физической подготовленности занимающихся УШУ (Таолу)

       Силовые качества

1. Показатели относительной силы (результат от деления величины ста​новой или ручной динамометрии на вес испытуемого).

2. Результат в прыжке с места вперед и количество прыжков в длину ко​вра (14 метров) - (тест оперативного и этапного контроля). 

3. Сгибания-разгибания рук в упоре лежа (тест оперативного и этапного контроля).

Гибкость
1. Выполнение продольного и поперечного шпагатов (тест оперативного контроля);

2. Выполнение равновесий (тест этапного контроля);

3. Выполнение Ятуй (тест этапного контроля);

4. Выполнение гимнастического "мостика" (тест оперативного и этапно​го контроля).
Скоростные качества
1.  Время 5-10 сгибаний-разгибаний рук в упоре лежа (тест оперативно​го и этапного контроля).

2. Временные параметры технических действий (количество ударов за минуту, тест оперативного и текущего контроля).
Выносливость
1. Время преодоления 400-800 метровой дистанции (тест этапного кон​троля).
Ловкость
1.Челночный бег (тест этапного контроля).
2. Время овладения новыми двигательными действиями (оценивается ус​ловно, по количеству неудачных попыток - тест оперативного контроля). 

3. Показатели кинестезии (величина ошибки при воспроизведении задан​ного усилия на ручном или становом динамометре вслепую, тест опе​ративного контроля).
Диагностика физической подготовленности проводится в 2 этапа, промежуточная  в начале года, итоговая в конце года.

       По окончании курса обучения, обучающиеся должны продемонстрировать уровень физической подготовленности не ниже среднего, выполнить разряд по ушу «цзи» (в соответствии со своими способностями).

       Формы подведения итогов реализации программы: участие в спортивных соревнованиях и физкультурно-спортивных мероприятиях. 
Учебно-тематический план 
1год обучения

	№ п/п

	Разделы  и темы программы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Техника безопасности
	1
	1
	-

	2.
	История раннего развития ушу
	2
	2
	-

	3.
	Правила соревнований внутри ДЮЦ
	1
	1
	-

	4.
	Отработка ударов чунцюань
	15
	3
	12

	5.
	Общая физическая подготовка
	49
	4
	37

	6.
	Контрольно-переводные испытания
	8
	3
	5

	7.
	Передвижения в стойках
	20
	10
	10

	8.
	Техническая подготовка
	20
	-
	20

	9.
	Теоретическая подготовка
	8
	8
	-

	10.
	Комплекс движений 20 формы чанцюань
	20
	8
	12

	Итого:
	144
	48
	96


Содержание программы 1-го года обучения
1. Техника безопасности. Дисциплина на тренировке. Меры предосторожности на тренировке. Меры безопасности на улице.

2. История раннего развития ушу. Образование ушу. История об основателе ушу.

3. Правила соревнований внутри ДЮЦ. Знакомство с правилами соревнований внутри ДЮЦ.

4. Отработка ударов чунцюань. Отработка ударов двумя руками.

5. Общая физическая подготовка. Отработка элементов, направленных на укрепление всех групп мышц.

6. Контрольно-переводные испытания. Комплекс движений из стоек мабу, гунбу, пубу.

7. Передвижения в стойках. Передвижения из стоек: пубу-гунбу.
8. Техническая подготовка. Отработка технических элементов в комплексе.
9. Теоретическая подготовка. Теоретическая подготовка всех элементов комплекса.

10. Комплекс движений 20 формы чанцюань. Изучение комплекса 20 форм чанцюань. 
Учебно-тематический план 

2 год обучения

	№

п/п

	Разделы программы
	Количество часов

	
	
	Всего 
	Теория 
	Практика 

	1.
	Техника безопасности
	1
	1
	-

	2.
	История ушу, с 20 в.
	1
	1
	-

	3.
	Правила соревнований городского уровня
	1
	1
	-

	4.
	Отработка ударов ладонями, чжан
	16
	3
	13

	5.
	Отработка ударов ногами дэн туй, цэчуай туй 
	15
	3
	12

	6.
	Общая физическая подготовка
	58
	4
	54

	7.
	Контрольно-переводные испытания
	10
	4
	6

	8.
	Передвижения в стойках
	25
	5
	20

	9.
	Техническая подготовка
	21
	-
	21

	10.
	Передвижения в комплексе
	20
	10
	10

	11.
	Комплекс движений 32 формы чанцюань   
	44
	10
	34

	12.
	Соревнования. Показательные выступления.
	4
	-
	4

	Итого:
	216
	47
	169


Содержание программы 2-го года обучения
1. Техника безопасности. Дисциплина на тренировке. Меры предосторожности на тренировке. Меры безопасности на улице.

2. История ушу, с 20 в. Стили ушу с 20 в.

3. Правила соревнований городского уровня. Знакомство с правилами городских соревнований.

4. Отработка ударов ладонями, чжан. Отработка ударов двумя руками.

5. Отработка ударов ногами дэн туй, цэчуай туй. Отработка ударов двумя ногами.

6. Общая физическая подготовка. Отработка элементов, направленных на укрепление всех групп мышц.

7. Контрольно-переводные испытания. Комплекс движений из стоек мабу, гунбу, пубу, сюйбу, дулибу. 

8. Передвижения в стойках. Передвижения из стоек: пубу-гунбу-сюйбу-мабу

9. Техническая подготовка. Отработка технических элементов в комплексе.

10. Передвижения в комплексе. Передвижения, включая комбинации: стойки ушу – махи ушу.

11. Комплекс движений 32 формы чанцюань. Изучение комплекса 32 формы чанцюань. 
12. Соревнования. Показательные выступления. Отработка соревновательных и показательных комплексов ушу.
Учебно-тематический план
3 год обучения

	№

п/п

	Разделы программы
	Количество часов

	
	
	Всего 
	Теория 
	Практика 

	1.
	Техника безопасности
	1
	1
	-

	2.
	Правила соревнований областного уровня
	1
	1
	-

	3.
	Отработка ударов ладонями, чжан
	15
	3
	12

	4.
	Отработка ударов ногами дань туй, дженти туй 
	15
	3
	12

	5.
	Общая физическая подготовка
	66
	5
	61

	6.
	Контрольно-переводные испытания
	10
	2
	8

	7.
	Передвижения в стойках
	36
	6
	30

	8.
	Техническая подготовка прыжков ушу «тэн кун фэй цзяо», «сюань фэн цзяо»
	20
	-
	20

	9.
	Теоретическая подготовка прыжков ушу «тэн кун фэй цзяо», «сюань фэн цзяо»
	20
	20
	-

	10.
	Комплекс движений 32 формы цзянь-шу
	28
	6
	22

	11.
	Соревнования. Показательные выступления.
	4
	-
	4

	Итого:
	216
	47
	169


Содержание программы 3-го года обучения
1. Техника безопасности. Дисциплина на тренировке. Меры предосторожности на тренировке. Меры безопасности на улице.

2. Правила соревнований областного уровня. Знакомство с правилами соревнований областного уровня.

3. Отработка ударов ладонями, чжан. Отработка ударов двумя руками.

4. Отработка ударов ногами дань туй, дженти туй. Отработка ударов двумя ногами.
5. Общая физическая подготовка. Отработка элементов, направленных на укрепление всех групп мышц.
6. Контрольно-переводные испытания. Комплекс движений из стоек мабу, гунбу, пубу, сюйбу, дулибу. Комплекс движений из махов: джентитуй, лихэтуй, вайбайтуй.
7. Передвижения в стойках. Передвижения из стоек: пубу-гунбу-сюйбу-мабу.

8. Техническая подготовка прыжков ушу «тэн кун фэй цзяо», «сюань фэн цзяо». Отработка прыжков в комплексе.
9. Теоретическая подготовка прыжков ушу «тэн кун фэй цзяо», «сюань фэн цзяо». Теоретическая подготовка выполнения прыжков в комплексе.
10. Комплекс движений 32 формы цзянь-шу. Изучение комплекса 32 формы цзянь-шу. 
11. Соревнования. Показательные выступления. Отработка соревновательных и показательных комплексов ушу.
Учебно-тематический план
4 год обучения

	№

п/п

	Разделы программы
	Количество часов

	
	
	Всего 
	Теория 
	Практика 

	1.
	Техника безопасности
	1
	1
	-

	2.
	Правила соревнований регионального уровня
	1
	1
	-

	3.
	Отработка ударов цюань
	7
	3
	4

	4.
	Отработка ударов ногами 
	15
	3
	12

	5.
	Общая физическая подготовка
	100
	5
	100

	6.
	Специальная физическая подготовка в передвижениях (бусин)
	34
	4
	30

	7.
	Техническая подготовка прыжков ушу «тэн кун бай лянь», «сюань цзы» 
	20
	-
	20

	8.
	Теоретическая подготовка прыжков ушу «тэн кун бай лянь», «сюань цзы» 
	20
	20
	-

	9.
	Комплекс движений 32 формы гунь-шу
	24
	4
	20

	10.
	Сдача экзамена на 2 «цзи»
	10
	5
	15

	11.
	Соревнования. Показательные выступления.
	10
	-
	10

	Итого:
	252
	36
	216


Содержание программы 4-го года обучения
1. Техника безопасности. Дисциплина на тренировке. Меры предосторожности на тренировке. Меры безопасности на улице.

2. Правила соревнований регионального уровня. Знакомство с правилами соревнований регионального уровня.

3. Отработка ударов цюань. Отработка ударов двумя руками.

4. Отработка ударов ногами. Отработка ударов двумя ногами.

5. Общая физическая подготовка. Отработка элементов, направленных на укрепление всех групп мышц. 

6. Специальная физическая подготовка в передвижениях (бусин). Отработка всех изученных стоек, махов и прыжков в комплексе. 

7. Техническая подготовка прыжков ушу «тэн кун бай лянь», «сюань цзы». Отработка прыжков в комплексе. 

8. Теоретическая подготовка прыжков ушу «тэн кун бай лянь», «сюань цзы». Теоретическая подготовка выполнения прыжков в комплексе.  

9. Комплекс движений 32 формы гунь-шу. Изучение комплекса 32 формы гунь-шу.

10. Сдача экзамена на 2 «цзи». Изучение комплекса упражнений на 2 «цзи». 
11. Соревнования. Показательные выступления. Отработка соревновательных и показательных комплексов ушу.
Методическое обеспечение
Содержание начального этапа подготовки

Общая физическая подготовка включает:

- Разновидности бега, спортивной ходьбы, прыжков (в длину, вверх, 
многоскоки).
- Подтягивания, отжимания в упоре. 

- Упражнения на равновесие (пинхэн).

- Упражнения на развитие силовых способностей.
- Упражнения для укрепления различных групп мышц без отягощений

(подтягивания, отжимания и т.п.).

- Упражнения для укрепления различных групп мышц с отягощениями

(гантели, набивные мячи).

- Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.
- Упражнения со скакалкой, разнообразные прыжки.

- Упражнения для развития гибкости (жоугун).
Развитие гибкости является наиболее важным в структуре первого этапа 
обучения УШУ, поскольку основано, на широко амплитудных дви​жениях 
предполагающих активную нагрузку на позвоночник, тазобе​дренный и 
плечевой суставы, мышцы передней и задней поверхнос​тей бедра и 
голеностоп.
Упражнения на развитие гибкости подразделяются на следующие группы:

1) Цзяньбу жоугун - упражнения для увеличения подвижности плече​вого   

сустава;

2) Яобу жоугун - упражнения для увеличения подвижности позвоноч​ника, в 
особенности поясничного отдела.

3) Туйбу жоугун - упражнения для увеличения подвижности тазобед​ренного и оптимизации подвижности коленного сустава и голеностопа.

 Упражнения на развитие ловкости подразделяются:
- упражнения на согласованность движений;

-  прыж​ки с различными  поворотами туловища;

-  бег с изменением темпа и направления движения;

- упражнения на точность выполнения движения 

- подвижные игры. 
Основные базовые элементы ушу

1)Основные положения кисти (цзибэнь шоусин)

а)Чжан – ладонь;
б)Цюань – кулак.
в)Гоушоу - «крюк» кисть руки пальцы собраны в «щепоть».
2)Основные виды движений руками (цзибэнь шоуфа)

а)Пинчунцюань - прямой удар кулаком;

б)Пинлицюань - прямой удар вертикальным кулаком;

в)Туйчжан - удар ладонью;

г)Пицюань - вертикальный рубящий удар кулаком в сторону ;

д)Цзацюань - удар тыльной частью кулака с проворотом сверху вниз.

3)Основные виды позиций (цзибэнь бусин)

а)Мабу   - П-образная позиция;

б)Баньмабу - полу-П-образная позиция;

в)Гунбу - позиция выпада;

г)Сюйбу - позиция "пустого шага";

д)Пубу - низкая позиция с вытянутой ногой;

е)Бинбу - позиция «стопы вместе»

4)Основные виды перемещений (цзибэнь буфа)

а)Шанбу - шаг вперед;

б)Туйбу- шаг назад;

в)Чабу - позиция зашага;

г)Гайбу - отшагивание.

5)Основные виды движений ногами (цзибэнь туйфа)

а)Чжэньтитуй - удар выпрямленной ногой вперед-вверх;

б)Сетитуй - удар выпрямленной ногой к противоположному плечу;

в)Цэтитуй - Боковой удар выпрямленной ногой;

г)Хоуляотуй - удар назад выпрямленной ногой;

д)Даньтуй - удар ногой вперед.

6)Изучение комплексов чанцюань начального уровня: 16 форм   чан- цюань  

(шилюши чанцюань); 20 форм чанцюань (эршиши чанцюань).

Основные направления тренировки
Этап начальной подготовки - один из наиболее важных, посколь​ку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладе​ния спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь имеет​ся опасность перегрузки еще неокрепшего детского организма, так как у детей этого возраста существует отставание в развитии отдель​ных вегетативных функций организма.

Уже на этом этапе подготовки наряду с применением раз​личных видов спорта, подвижных и спортивных игр следует вклю​чать в программу занятий комплексы специально-подготовительных упражнений, близких по структуре к УШУ. При​чем воздействие этих упражнений должно быть направлено на даль​нейшее развитие физических качеств, имеющих важное значение имен​но для УШУ.                                                          

На данном этапе спортивных занятий целесообразно выдвигать на первый план задачу достижения разносторонней физической под​готовленности и целенаправленно развивать физические качества, применяя специальные комплексы упражнений и игр (в виде трени​ровочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым дос​тигается единство общей и специальной подготовки.

Факторы, ограничивающие нагрузку:
- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;

- возрастные особенности физического развития;

- недостаточный общий объем двигательных навыков и умений.

Тренировочное занятие состоит из  четырех частей: вводной, подготовительной, основной и заключительной.
Вводная часть занятия

Задачи этой части - разъяснение целей урока (тренировки), контроль состояния занимающихся (как субъективный - опрос, так и объективный - визуальный, при необходимости замер АД и т.п.).

Подготовительная часть занятия

Задачи подготовительной части - подготовка к предстоящей нагрузке. Содер​жание подготовительной части зависит от исходного состояния зани​мающихся. Эта часть имеет тем большее значение, чем выше степень сложности, интенсивности и травмоопасности предстоящей основной двигательной деятельности. 

Основная часть занятия

Задачи и содержание основной части изменяются в широких пределах в зависимости от подготовленности занимающихся, их воз​раста, пола и физического состояния в данный момент.

Структура основной части бывает однородной или комплекс​ной (комбинированной).

Однородная структура типична для занятий, где все направле​но на реализацию одной главной задачи (разучивание сложного двига​тельного упражнения или развивающие воздействие на определенные функции организма).

Комплексная структура типична для занятий, в которых реша​ются в качестве основных несовпадающие задачи. Почти всегда эти задачи решаются в определенной последовательности: обучение тех​нике, развитие скорости, развитие силы, развитие выносливости.

Заключительная часть занятия 

Основная задача заключительной части - постепенное снижение на​грузки, приведение организма в состояние, близкое к норме. Это до​стигается постепенным уменьшением интенсивности выполняемых действий, переключением на действия, дающие эффект активного от​дыха, использованием дыхательных, релаксационных и других упраж​нений, способствующих активизации восстановительных процессов. 

Основные методы выполнения упражнений
- Методы строго регламентированного упражнения (Цзибэньгун, цзухэ ляньси, таолу сюньлянь);
- Игровой;

- Соревновательный метод (Бисай);

- Идеомоторный метод.

Ни один из этих методов не может рассматриваться как единственно полноценный. Лишь совокупность методов, используе​мых в соответствии с методическими принципами, может обеспечить успешную реализацию поставленных задач.

Методы строго регламентированного упражнения (Цзибэньгун, цзухэ ляньси, таолу сюньлянь).

Особенности.

Методы строго регламентированного движения являются в ушу пре​валирующими. Они основываются на следующих релевантных крите​риях:

а) Наличие четко расписанной программы движений (заранее обус​ловленный состав движений, порядок их повторения). 

6) Точное нормирование нагрузки и управление ее динамикой по ходу выполнения упражнения, а также нормирование интервалов отдыха. 

Методы строго регламентированного упражнения подразде​ляются на две противоположные группы: методы стандартно-повтор​ного упражнения (цзухэ ляньси, таолу сюньлянь) и методы вариативного (переменного) упражнения (цзибэньгун).

Игровой метод

Особенности игрового метода.

а) Отсутствие жесткой регламентации действий, вероятные условия их выполнения.

б) Широкие возможности для самостоятельного проявления творчес​ких начал.

в) Игровой сюжет и правила игры, намечая лишь общие линии поведе​ния играющих, не предопределяют все конкретные формы их дейст​вий. Отсюда импровизационный характер движений и в связи с этим широкие возможности для проявления самостоятельности, инициа​тивности и других личностных качеств.

Игровой метод используется не столько для начального обу​чения движениям, сколько для комплексного совершенствования дви​гательной деятельности в усложненных условиях.

Соревновательный метод (Бисай)

Особенности соревновательного метода:

а) Конкурентное сопоставление сил в условиях упорядоченного сопер​ничества, борьба за первенство или возможно высокое достижение.

б) Особый эмоциональный фон, который усиливает воздействие уп​ражнений и может способствовать максимальному проявлению функциональных возможностей организма.

в) Унификация (единообразие) порядка борьбы за победу и способов оценки достижения.

По сравнению с другими методами подготовки соревнова​тельный метод позволяет предъявлять наиболее высокие требования к функциональным возможностям организма и тем способствовать их наивысшему развитию. Исключительно велико значение соревно​вательного метода в развитии волевых качеств.

Идеомоторный метод

Особенности идеомоторного метода:

Использование возможностей мобилизации психических начал для на​правленной регуляции состояний организма и выявления его функци​ональных возможностей. Основу этого метода составляют:

а) идеомоторные упражнения (многократное мысленное воспроиз​ведение движения с особой концентрацией внимания на его решаю​щих фазах или не удающихся сложных элементах);

б) эмоциональная самонастройка на предстоящее действие (с помо​щью образов, привлекаемых из жизненного опыта, литературы, кино создать необходимый эмоциональный фон для полной мобилизации сил);

Особенности обучения

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формировать​ся параллельно с развитием физических качеств, необходимых для до​стижения успеха в УШУ. С самого начала занятий им необходимо овладевать основами техники целостного упражне​ния, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесооб​разно проводить в облегченных условиях.

Методические рекомендации.

Упражнения общефизического характера выполняются в конце тренировки. 

Упражнения ОФП нужно  чередовать в процессе тренировки с выполнением упражнений на гибкость (жоугун). Выполнение элементов в различных сочетаниях и комбинациях. 
В качестве контрольных упражнений следует использовать позиции мабу, гунбу, пубу, движения туйчжан, чжэнтитуй, даньтуй, хоуляо-туй, комбинации этих движений, комплексы чанцюань начального уровня. (Требования к базовой технике см. "Единые Всероссийские правила соревнований по ушу").

В экзамен желательно включить несколько нормативов по общефизи​ческой подготовке, в зависимости от возраста и пола занимающихся. 
Психологическая подготовка

- Повышение мотивации к занятиям.
- Формирование сознательного отношения занимающегося к трени​ровке.
- Воспитание волевых качеств (целеустремленности, на​стойчивости, смелости и решительности, самостоятельности и само​обладания).

Методические рекомендации
Упражнения УШУ выполняется во второй части раз​минки и как подводящие упражнения. В процессе обучения раскрываются ключевые понятия биомеханических основ техники ушу. 

По мере освоения программы проводятся соревнования по ОФП, играм, базовой технике. В качестве контрольных упражнений по технической подготовке используются: базовые удары ногами в прыжках (т.к. они требуют хорошей координации и физической подготовки), учебные ком​плексы чанцюань 1, 2 и 3 технического уровня (и дуань, эр дуань, сань дуань цзишу, чанцюань таолу). Демонстрация юнфа (применение тех​ники) необходима с целью контроля понимания занимающимися функции движений ушу.
Каждый из перечисленных разделов, в свою очередь, включает не​сколько подразделов, охватывающих различные аспекты подготовки занимающегося. Так, например, в цзибэньгун сюньлянь (тренировка базовой техники) входит туйфа сюньлянь (тренировка техники ударов ногами), шоуфа сюньлянь (тренировка техники ударов, захватов и за​щитных движений руками), тяоюэ сюньлянь (прыжки и удары в прыж​ках), депу гуньфань (акробатические элементы) и т. д. На несколько разделов подразделяется и жоугун сюньлянь.

В заключение, следует отметить, что деление подготовки спортсмена на разделы скорее условно, поскольку все они, особен​но на этапах непосредственной подготовки к соревнованиям тесно связаны между собой.
          Необходимые средства и оборудование для реализации программы: гимнастический зал, соответствующий гигиеническим и эстетическим  требованиям, несколько матов, спортивная форма.
          Дидактический материал: видео-файлы, обучающие фильмы, фотографии, сборник обучающих книг по ушу. 
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