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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «ушу» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке ушу с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта "ушу", 

утвержденным приказом Минспорта России от 23 ноября 2022 г. N 1065 (далее - 

ФССП) 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. Программа направлена на: 

- отбор одаренных детей; 

- создание условий для физического образования, воспитания и развития 

детей; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры 

и спорта, в том числе в избранном виде спорта; 

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в 

дальнейшем по программам спортивной подготовки; 

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные 

организации, реализующие профессиональные образовательные программы в 

области физической культуры и спорта; 

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании 

здорового образа жизни. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

Таблица №1 
Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, 

юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, юнчуньцюань - традиционные формы, 

юнчуньцюань - шуандао 

Этап начальной подготовки 2-3 7 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 8 8 

Для спортивных дисциплин саньда, юнчуньцюань - весовая категория 

Этап начальной подготовки 2-3 10 10 



3 
 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 

 

 

4. Объем Программы. 

Таблица №2 
Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов в неделю 4,5-6 6-8 8-14 12-18 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 416-728 624-936 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

Формы учебно-тренировочных занятий: групповые, индивидуальные и 

смешанные. Группа формируется с учетом индивидуального физического развития 

и подготовленности каждого участника. Группы смешанные, девочки и мальчики 

обучаются вместе. На обучение допускаются все желающие не имеющие 

медицинских противопоказаний к занятиям.  

Спортивная школа объединяет (при необходимости) на временной основе 

учебно-тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском. 

Спортивная школа проводит (при необходимости) учебно-тренировочные 

занятия одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах спорта - трех 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Основными формами занятий являются: 

- групповые практические занятия; 

- индивидуальные учебно-тренировочные занятия по индивидуальным 

планам; 

- теоретические занятия с просмотром видео материалов, беседы;  

- соревновательные, участие на соревнованиях различного уровня; 

- контрольные занятия по текущему, промежуточному и итоговому 

контролю;  

- открытые занятия. 
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Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица №3 
N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к чемпионатам 

России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта "ушу"; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

4. Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности для спортивных дисциплин, 

содержащих в своем наименовании слова «ушу» 

Таблица №4 
Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, 

юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, юнчуньцюань - традиционные формы, 

юнчуньцюань - шуандао 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные - - 1 2 

Основные 1 1 2 3 

Для спортивных дисциплин саньда, юнчуньцюань - весовая категория 

Контрольные 2 2 2 3 

Отборочные - - 2 2 

Основные - - 2 3 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план. 

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым планом 

спортивной подготовки (включая четыре недели летнего периода самостоятельной 

подготовки или летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения 

непрерывности тренировочного процесса и осуществляется в следующих формах: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные), 

в том числе с использованием индивидуальных технологий;  

- учебно-тренировочные мероприятия;  

http://internet.garant.ru/document/redirect/403537952/65000
http://internet.garant.ru/document/redirect/71886548/10000
http://internet.garant.ru/document/redirect/401507914/1000
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- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий;  

- спортивные соревнования; контрольные и тестовые мероприятия; 

- инструкторская и судейская практика;  

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия; 

текущие и этапные обследования, проводимые в рамках научно-методического 

обеспечения;  

- методическая работа, связанная с планированием, ведением первичной 

учетно-отчетной документации, анализом выполнения планов спортивной 

подготовки, их корректировкой, подготовкой отчетов и прочего. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре                             

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

Таблица №5 
N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, 

юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, юнчуньцюань - традиционные формы, 

юнчуньцюань - шуандао 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

35-39 33-39 25-30 23-30 

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 

15-17 15-17 17-24 17-24 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

1-2 1-2 3-10 5-12 

4. Техническая подготовка 

(%) 

42-54 42-54 42-54 42-54 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

3-6 3-6 3-21 3-21 

6. Инструкторская и 

судейская практика (%) 

- - 1-3 1-4 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 

Для спортивных дисциплин саньда, юнчуньцюань - весовая категория 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

54-64 50-60 42-48 25-32 

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 

20-23 20-23 20-26 26-30 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 2-10 5-12 

4. Техническая подготовка 

(%) 

20-24 24-28 24-30 32-42 
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5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

3-6 3-6 3-7 3-6 

6. Инструкторская и 

судейская практика (%) 

- - 1-3 1-4 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 

 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика (Приложение №1 к Программе). 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

7. Календарный план воспитательной работы (приложение №2 к 

программе). 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним (приложении №3 к программе). 

9. Планы инструкторской и судейской практики. Инструкторско-судейская 

подготовка обучающихся согласно годовому плану начинается с учебно-

тренировочного этапа подготовки и продолжается на всех последующих этапах 

подготовки. Основными формами судейской подготовки для обучающихся 

являются: целевые лекции, беседы, семинары, практические занятия. Одной из 

задач организаций является подготовка спортсменов к роли помощника тренера-

преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судей. 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в 

виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 

построения учебно-тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная 

части. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны 

вместе с тренером-преподавателем проводить разминку; участвовать в судействе. 

Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований. Во время учебно-тренировочного процесса на любом этапе 

необходимо обязать занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести 

учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 
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результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. Знают 

обязанности и права участников соревнований, обязанности главного судьи, 

заместителя главного судьи, главного секретаря и его заместителей, судей на 

линии. Умеют подготовить места проведения соревнований. 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. Медико-биологическая система восстановления 

предполагает использование комплекса физических и физиотерапевтических 

средств восстановления, фармакологических препаратов (не противоречащих 

требованиям антидопингового контроля), рациональное питание (включающее 

продукты и препараты повышенной биологической ценности), а также 

реабилитацию восстановление здоровья и должного уровня тренированности после 

заболеваний, травм. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели 

достаточно обговорить с родителями общий режим занятий в школе, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха. 

На учебно-тренировочном этапе вопросам восстановления должно уделяться 

особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности 

тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении 

количества занятий в неделю. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

учебно-тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. Широчайший спектр воздействия на 

утомлённый организм оказывают врачебно-биологические средства: 

- рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности; 

-  поливитаминные комплексы; 

- различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

-  ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 

-  контрастные ванны, душ и сауна. 

Таблица №6 

 Название мероприятия  Сроки (дата) Ответственный 

1 Отдых, прогулка, сон  В соответствии с 

групповыми и 

индивидуальными 

планами тренировок, в 

течении года, по 

показаниям. 

Тренер-преподаватель, спортивный врач, 

методист 
2 Баня, сауна , бассейн  Тренер-преподаватель, спортивный врач, 

методист 
3 Солнечно-воздушные процедуры  Тренер-преподаватель, спортивный врач, 

методист 
4 Массаж самомассаж  Тренер-преподаватель, спортивный врач, 

методист 
5 Витаминизация, физиотерапия  Тренер-преподаватель, спортивный врач, 

методист 
6 Идеомоторная и психомоторная 

тренировка 
 Тренер-преподаватель, спортивный врач, 

методист 
При планировании использования средств восстановления в текущей работе 

тренеру-преподавателю рекомендуется использовать примерную схему и 
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заполнять её в соответствии с реальными запросами и возможностями. 

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач 

подготовки. 

Методы и организация медико-биологического обследования. 

Раз в полгода, начиная с групп начальной подготовки 2-го года обучения, 

обучающиеся проходят углубленное медицинское обследование. Основными 

задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки является 

контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки 

неукоснительно выполнять рекомендации врача. В общем случае углубленное 

медицинское обследование позволяет установить исходный уровень состояния 

здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе 

многолетней подготовки углубленное медицинское обследование должно выявить 

динамику состояния основных систем организма спортсмена, определить 

основные компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития 

средствами тренировочных нагрузок. Цель углубленного медицинского 

обследования всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и 

функционального состояния организма, назначение необходимых лечебно-

профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

В программу углубленного медицинского обследования входит: 

1. Комплексная клиническая диагностика. 

2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния. 

З. Оценка сердечно-сосудистой системы. 

4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена. 

5. Контроль состояния центральной нервной системы. 

6. Уровень функционирования периферической нервной системы. 

7. Оценка состояния органов чувств. 

8. Состояние вегетативной нервной системы. 

9. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата. 

Текущий контроль учебно-тренировочного процесса: с целью устранения 

возможных срывов адаптационных процессов и своевременного назначения 

необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного 

анализа данных углубленного медицинского обследования, необходимо 

отслеживать динамику средств и методов учебно-тренировочного процесса и 

контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок в 

рамках программы текущего обследования, на основании которого проводится 

индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на 

всех тренировочных занятиях. 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 
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необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта "ушу"; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "ушу" и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта"ушу"; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьим году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "ушу" 

Таблица №7 
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N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - 

традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, 

юнчуньцюань - традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

6,9 7,1 6,5 6,7 

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более не более 

12,0 12,2 11,5 11,7 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

110 105 115 110 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин саньда, юнчуньцюань - 

весовая категория 

2.1. Бег на 30 м с не более не более 

6,2 6,4 5,8 6,0 

2.2. Бег на 1000 м мин, с не более не более 

6.10 6.30 6.05 6.15 

2.3. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 15 7 

2.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

2.5. Челночный бег 3x10 м с не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,6 

2.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

130 120 140 130 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - 

традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, 

юнчуньцюань - традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

3.1. Подъем ног из виса на 

гимнастической стенке в 

положение "угол" 

количество 

раз 

не менее не менее 

3 1 5 3 

3.2. Прыжки вверх из 

исходного положения упор 

присев за 1 мин 

количество 

раз 

не менее не менее 

18 16 20 18 

3.3. Двойной прыжок в длину с 

места 

см не менее не менее 

280 270 300 290 

3.4. Прыжки в длину на одной 

ноге 10 м 

с не более не более 

6,2 6,4 5,8 6,0 

3.5. Шпагат продольный 

(фиксация положения) 

с не менее не менее 

5,0 7,0 

3.6. Шпагат поперечный 

(фиксация положения) 

с не менее не менее 

5,0 7,0 

3.7. Исходное положение - сед, с не менее не менее 
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ноги вместе. Наклон 

вперед, колени 

выпрямленные (фиксация 

положения) 

5,0 7,0 

3.8. Упражнение "мост" из 

положения лежа на спине 

(расстояние от стоп до 

пальцев рук не более 60 см, 

фиксация положения) 

с не менее 

5,0 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин саньда, 

юнчуньань - весовая категория 

4.1. Прыжки вверх из 

исходного положения упор 

присев за 1 мин 

количество 

раз 

не менее не менее 

18 16 20 18 

4.2. Двойной прыжок в длину с 

места 

см не менее не менее 

280 270 300 290 

4.3. Прыжки в длину на одной 

ноге 10 м 

с не более не более 

6,2 6,4 - - 

4.4. Подтягивание из виса на 

перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 1 2 1 

4.5. Подъем ног из виса на 

гимнастической стенке в 

положение "угол" 

количество 

раз 

не менее не менее 

3 1 5 3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) по виду спорта "ушу" 

Таблица №8 
N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/юнош

и 

девочки/девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - 

традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, 

юнчуньцюань - традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

1.1. Бег на 30 м с не более 

6,7 6,8 

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более 

9,9 10,0 

1.3. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+3 +5 

1.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

120 140 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин саньда, юнчуньцюань - 

весовая категория 

2.1. Бег на 30 м с не более 

5,5 5,8 

2.2. Бег на 1500 м мин, с не более 

8.05 8.29 

2.3. Сгибание и разгибание рук в количество не менее 
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упоре лежа на полу раз 18 9 

2.4. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

2.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,7 9,1 

2.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

160 145 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - 

традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, 

юнчуньцюань - традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

3.1. Бег на 500 м мин, с не более 

2.15 2.30 

3.2. Прыжки вверх из исходного 

положения упор присев (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

20 

3.3. Двойной прыжок в длину с места см не менее 

330 325 

3.4. Подтягивание из виса на 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

2 1 

3.5. Подъем ног из виса на 

гимнастической стенке в 

положение "угол" 

количество 

раз 

не менее 

7 5 

3.6. Шпагат продольный (фиксация 

положения) 

с не менее 

10,0 

3.7. Шпагат поперечный (фиксация 

положения) 

с не менее 

10,0 

3.8. Исходное положение - сед, ноги 

вместе. Наклон вперед, колени 

выпрямленные (фиксация 

положения) 

с не менее 

10,0 

3.9. Упражнение "мост" из положения 

лежа на спине (расстояние от стоп 

до пальцев рук не более 80 см, 

фиксация положения) 

с не менее 

5,0 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин саньда, 

юнчуньцюань - весовая категория 

4.1. Бег на 500 м мин, с не более 

2.15 2.30 

4.2. Двойной прыжок в длину с места см не менее 

330 325 

4.3. Подтягивание из виса на 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

2 1 

4.4. Подъем ног из виса на 

гимнастической стенке в 

положение "угол" 

количество 

раз 

не менее 

7 5 

4.5. Прыжки вверх из исходного 

положения упор присев (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

20 

5. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

5.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный 
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разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

5.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки 

Таблица №9 

№ 

п/п 
Этап спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации 

1. 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) (до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный 

разряд", "второй юношеский спортивный разряд", "первый 

юношеский спортивный разряд" 

2. 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) (свыше трех 

лет) 

Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый юношеский разряд" 

 

V. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

 К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 
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- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 

часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

15.  Учебно-тематический план (приложение № 4 к программе). 
 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "ушу", содержащих в своем наименовании 

слова и словосочетания "кунгфу - традиционное ушу" (далее - кунгфу - 

традиционное ушу), "таолу" (далее - таолу), "саньда" (далее - саньда), 

"юнчуньцюань - весовая категория" (далее - юнчуньцюань - весовая категория), 

"юнчуньцюань - гуйдин" (далее - юнчуньцюань - гуйдин), "юнчуньцюань - гунь" 

(далее - юнчуньцюань - гунь), "юнчуньцюань - мужэньчжуан" (далее - юнчуньцюань 

- мужэньчжуан), "юнчуньцюань - традиционные формы" (далее - юнчуньцюань - 

традиционные формы), "юнчуньцюань - шуандао" (далее - юнчуньцюань - шуандао), 

основаны на особенностях вида спорта "ушу" и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта "ушу", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "ушу" учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта "ушу" и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта "ушу" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
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учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "ушу". 
 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размещения 

тренажеров; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

N 61238)
 1
; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение №5); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 6); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

- укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства,  

кроме основного тренера- преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта 
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"ушу", а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным 

стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный N 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054); 

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

  

1. Приказ от 24 ноября 2022 г. № 1074 «Об утверждении федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «ушу»  

2. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации»;   

Перечень интернет ресурсов, необходимых для использования в работе 

лицами, осуществляющими спортивную подготовку и проходящими спортивную 

подготовку: 

Перечень интернет ресурсов, необходимый для лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку: 

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской 

Федерации  (http://www.minsport.gov.ru). 

2. Официальный интернет-сайт Олимпийского комитета России  

(http://www.olympic.ru). 

3. Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru). 

4. Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org). 

5. Официальный интернет-сайт научно-теоретического журнала «Теория и 

практика физической культуры» (http://www.lib.sportedu.ru). 

6. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Чувашской 

Республики (https://sport.cap.ru) 

http://internet.garant.ru/document/redirect/400235843/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/400235843/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/72232870/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/72232870/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/404756365/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/404756365/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/404756365/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/55172358/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/55172358/0
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.olympic.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.lib.sportedu.ru/
https://sport.cap.ru/
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10. Официальный интернет-сайт центра спортивной подготовки сборных 

команд Чувашской Республики (https://csp.rchuv.ru).  

11. Цифровая платформа Мой cпорт (https://moisport.ru). 

https://csp.rchuv.ru/
https://moisport.ru/
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Приложение № 1 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «ушу» 
 

Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица №1 

№  
  

Виды спортивной подготовки и иные мероприятия 

Этапы подготовки 

этап начальной подготовки тренировочный этап 

до года свыше года до 2 лет свыше 2 лет 

Количество часов в неделю (астрон. часов) 
5 6 10 14 

% час % час % час % час 

1 Общая физическая подготовка  55,5 144 50 156 43 224 28,30 206 

2 Специальная физическая подготовка  20,1 52 21 66 22,1 115 27,70 202 

3 Участие в спортивных соревнованиях          2 10 5,00 36 

4 Техническая подготовка  20,1 52 25 78 25,9 135 32,10 234 

5 Тактическая подготовка 1,1 3 1 3 1 5 1,00 7 

6 Теоретическая подготовка 1,1 3 1 3 1 5 1,00 7 

7 Психологическая подготовка  1,1 3 1 3 1 5 1,00 7 

8 Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) 1 3 1 3 1 5 1,00 7 

9 Инструкторская практика         0,5 3 0,50 4 

10 Судейская практика         0,5 3 0,50 4 

11 Медицинские, медико-биологические мероприятия         1 5 0,90 7 

12 Восстановительные мероприятия         1 5 1,00 7 

  Итого часов в год 100 260 100 312 100 520 100,00 728 
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Приложение № 2 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «ушу» 

 

Календарный план воспитательной работы  

Таблица №2 
N п/п Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей; 

 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

В течение года 
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формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

 
 

В течение года 
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4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 
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Приложение № 3 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «ушу» 
 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

Таблица №1 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. «Веселые 

старты» Тема 

«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Ознакомление юных спортсменов с 
ценностями спорта и принципами 
честной игры. Формирование «нулевой 
терпимости к допингу». 
Обязательное составление отчета о 
проведении мероприятия: 
сценарий/программа, фото/видео 

2. «Проверка 
лекарственных 
препаратов 
(знакомство с 
международным 
стандартом 

«Запрещенный 

список») 

1 раз в 

месяц 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы 

по проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер называет 

спортсмену 2-3 лекарственных препарата 

для самостоятельной проверки дома). 
Сервис по проверке препаратов на сайте 
РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

Проверка лекарственных препаратов 
(знакомство с международным 
стандартом «Запрещенный список» 

3. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса — это 
неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования. 
Ссылка на образовательный курс: 

httрs://newrusada.triagonal.net. 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА. 

4. Родительское 

собрание Тема: 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации 

Обязательное предоставление краткого 

описательного отчета (независимо от 

формата проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Учебно-

тренировочный 

1. Веселые старты 

Тема: «Честная 

1-2 раза в 

год 

Ознакомление юных спортсменов с 

ценностями спорта и принципами 
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этап (этап 

спортивной 

специализации) 

игра» честной игры. Формирование «нулевой 

терпимости к допингу». 

Обязательное предоставление отчета о  

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, ото/видео. 

2. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса 

— это неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

http://newrusada.triagonal.net 

3 Родительское 

собрание «Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ Собрания можно 

проводить в онлайн формате с показом 

презентации. Обязательное 

предоставление краткого описательного 

отчета (независимо от формата 

проведения родительского собрания) и 2-

3 фото. 

 

 

 

 

  

http://list.rusada.ru/
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Приложение № 4 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «ушу»  

 

Учебно-тематический план 

Таблица №1 
Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 
120/180 

  

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура - важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход 

за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 

≈ 13/20 декабрь Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в ≈ 13/20 январь Ознакомление с понятием о 
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процессе занятий 

физической 

культуры и спортом 

самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Командь 

(жесты) спортивных судей. Положение 

о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20 август Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно

-

тренир

овочны

й этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

изации) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 
600/960 

  

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт - явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

≈ 70/107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 
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обучающихся подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 

≈ 60/106 сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря 

и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

 

 

 

 

Приложение № 5 
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к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «ушу»  

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

Таблица №1 
N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, 

юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, юнчуньцюань - традиционные формы, 

юнчуньцюань - шуандао 

1. Ковер для ушу (комплект с подложкой) штук 1 

2. Манекен Вин Чун (мужэньчжуан) штук 1 

Для спортивных дисциплин саньда, юнчуньцюань - весовая категория 

3. Мешок боксерский штук 3 

4. Напольное покрытие татами или помост штук 1 

5. Лапа боксерская штук 10 
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Таблица N 2 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Един

ица 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

количество срок эксплуатации 

(лет) 

количество срок эксплуатации 

(лет) 

Для спортивных дисциплин таолу, кунгфу - традиционное ушу, юнчуньцюань - гуйдин, юнчуньцюань - гунь, юнчуньцюань - мужэньчжуан, 

юнчуньцюань - традиционные формы, юнчуньцюань - шуандао 

1. Спортивный инвентарь "гунь", "цян" штук на обучающегося - - 1 1 

2. Спортивный инвентарь "цзуцзебянь", 

"саньцзегунь" 

штук на обучающегося - - 1 1 

3. Спортивный инвентарь "цзянь", 

"дао", "наньдао" 

штук на обучающегося - - 1 1 

4. Спортивный инвентарь "шуандао", 

"шуангоу", "шуанбишоу", 

"шуанцзянь" 

штук на обучающегося - - 1 1 

 

 

Приложение № 6 

к примерной дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «ушу» 

Таблица N 1 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Един

ица 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

количество срок эксплуатации 

(лет) 

количество срок эксплуатации 

(лет) 

1. Костюм для выступлений "Ифу" штук на обучающегося - - - - 

2. Обувь для ушу пар на обучающегося - - 1 1 

3. Футболка штук на обучающегося - - 2 1 
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4. Чехол для переноски спортивного 

инвентаря 

штук на обучающегося - - 1 1 

5. Бандаж защитный паховый штук на обучающегося 1 2 1 2 

Для спортивной дисциплины саньда 

6. Боксерские перчатки пар на обучающегося 1 2 1 2 

7. Жилет штук на обучающегося 1 2 1 2 

8. Защита на голеностоп штук на обучающегося 1 2 1 2 

9. Защита на голень штук на обучающегося 1 2 1 2 

10. Футболка штук на обучающегося 1 2 1 2 

11. Шлем штук на обучающегося 1 2 1 2 

12. Шорты штук на обучающегося 1 2 1 2 

 


