


«КСШ» условиями. 

Требования к возрасту занимающихся не распространяются на лиц, зачисленных на 

программу спортивной подготовки до вступления в силу актуального ФССП по виду спорта. 

    ***Максимальная наполняемость групп установлена на основании Приказа Минспорта от 

03.08.2022г. № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки». В 

порядке исключения занятия могут проводиться одновременно с разными группами одного этапа 

подготовки, а также группами начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа до 3х лет; 

учебно-тренировочного этапа старше 3х лет и этапа спортивного совершенствования. 

 

      2.2. Объем Программы(с учетом приложения N 2 к ФССП) 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех 

лет 

Количество 

часов в неделю 

4,5 6 8 12 16 20 

Общее 

количество часов 

в год 

234 312 416 624 832 1040 

 

На основании Постановление Правительства Владимирской области от 8 августа 2023 г. N 

563 "Об оплате труда работников государственных областных учреждений 

физкультурно-спортивной направленности" п. 3)Примечаний к Таблице 6,общегодовой объем 

учебно-тренировочной (тренировочной) нагрузки, предусмотренный федеральными стандартами, 

начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) подготовки, может 

быть сокращен не более чем на 25%.  

В случае пропуска занимающимся более 10% учебно-тренировочного времени в течение 

месяца без уважительной причины, он может быть отчислен по решению 

тренерско-педагогического совета. 

В случае пропуска занимающимся более 30% учебно-тренировочного времени в течение 

отчетного года без уважительной причины, он может быть отчислен по решению 

тренерско-педагогического совета. 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки: 

учебно-тренировочные занятия проводятся в основном в форме групповых занятий; 

допускается проведения индивидуальных и/или смешанных занятий. Также используется 

самостоятельная подготовка. Работа со спортсменами на этапах СС и ВСМ ведется по 

индивидуальным планам подготовки. 

учебно-тренировочные мероприятия (с учетом приложения N 3 к ФССП) 
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-тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 
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1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к чемпионатам 

России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

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 

 

 Спортивные соревнования (с учетом главы III ФССП и приложения N 4 к ФССП). 

 К участию в спортивных соревнованиях обучающиеся допускаются при условии 

выполнения следующих требований: 

 - 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. 

 Школа 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 
Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировоч

ный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

До года Свыше 

года 

Контрольные 2 2 2 3 3 4 4 

Отборочные - - 2 2 3 4 4 

Основные - - 2 3 4 5 6 
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 Годовой учебно-тренировочный план ( с учетом пункта15 ФССП, приложений № 2и N 5 

к ФССП) 

Годовой учебно-тренировочный план 

N 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренирово

чный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 12 16 20 

Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 8-16 2-4 1-2 

1. Общая физическая подготовка 127 156 187 187 259 312 

2. Специальная физическая 

подготовка 

47 63 96 162 208 270 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 

0 0 8 31 66 83 

4. Техническая подготовка 47 75 100 237 225 270 

5. Тактическая подготовка 6 5 1 1 2 7 

6. Теоретическая подготовка 2 3 10 16 20 20 

7. Психологическая подготовка 1 4 2 2 3 5 

8. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

1 2 1 3 8 10 

9. Инструкторская практика 0 0 2 3 8 10 

10. Судейская: практика 0  2 3 8 11 

11. Медицинские, 

медико-биологические 

мероприятия 

2 2 3 5 9 8 

12. Восстановительные 

мероприятия 

1 1 4 5 16 34 

Общее количество часов в год 234 312 416 624 832 1040 

 

2.4.  Календарный план воспитательной работы  
N 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведе

ния 

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; 

- приобретение навыков организаторско-распорядительной 

деятельности 

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 

В 

течение 

года 
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соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической работе; 

- изучение возможностей работы в программе Мой спорт по 

составлению планов тренировок 

1.3. Практика по 

продвижению и 

популяризации 

спорта в целом и вида 

спорта ушу в 

частности 

- участие в показательных выступлениях на различных 

мероприятиях 

- поддержка сайта спортивной организации, подготовка постов о 

пользе спорта. 

- участие в опросах, голосованиях, конкурсах, проводимых по 

тематике физкультуры и спорта 

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 формированию здорового 

образа жизни средствами различных видов спорта; 

- личное участие в организованных мероприятиях по пропаганде 

ЗОЖ 

- продвижение знаний по здоровьесбережению в соцсетях. 

В 

течение 

года 

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 

2.3 Контроль состояния 

организма 

- ведение дневника самоконтроля (самочувствия) для контроля 

состояния организма. 

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, традиции 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 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

В 

течение 



физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

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; 

- участие в спортивных соревнованиях различного уровня 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступлении 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; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

- получение навыков работы с соцсетями, создания видеороликов и 

фото подборок для популяризации спорта. 

В 

течение 

года 

2.5. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним  

Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 

спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  



8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 

назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в 

его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как 

во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, 

а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена 

на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  

План антидопинговых мероприятий 
Спор

тсме

ны 

Вид 

программы  

Тема  Ответственный 

за проведение 

мероприятия  

Сроки 

проведе

ния  

Рекомендации по проведению 

мероприятия  

Э
т
а

п
 н

а
ч

а
л

ь
н

о
й

 п
о

д
г
о

т
о

в
к

и
 

Веселые 

старты  

«Честная 

игра»  

Тренер-преподав

атель 

1-2 раза 

в год  

Программа мероприятия  

 

Теоретическо

е занятие  

«Ценности 

спорта. 

Честная 

игра»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

1 раз в 

год  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе  

Проверка 

лекарственны

х препаратов 

(знакомство с 

международн

ым 

стандартом 

«Запрещенны

й список»)  

 Тренер-преподав

атель 

1 раз в 

месяц  

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы 

по проверке препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер-преподаватель называет 

спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной 

проверки дома).  

Сервис по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/   

Э
т
а

п
 н

а
ч

а
л

ь
н

о
й

 п
о

д
г
о

т
о

в
к

и
 

4.Антидопин

говая 

викторина  

«Играй 

честно»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

По 

назначен

ию  

Участие в викторине на крупных 

спортивных мероприятиях в регионе.  

Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА 

 

 Спортсмен  

 

1 раз в 

год  

 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

Родительское 

собрание  

 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирован

ия 

Тренер-преподав

атель 

 

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 



антидопинг

овой 

культуры»  

 

сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно проводить в онлайн 

формате  

Семинар для 

тренеров-пре

подавателей 

 

«Виды 

нарушений 

антидопинг

овых 

правил»,  

«Роль 

тренера-пре

подавателя 

и родителей 

в процессе 

формирован

ия 

антидопинг

овой 

культуры»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза 

в год  

 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе  

 

У
ч

еб
н

о
-т

р
ен

и
р

о
в

о
ч

н
ы

й
 э

т
а

п
 (

эт
а

п
 с

п
о

р
т
и

в
н

о
й

 с
п

ец
и

а
л

и
за

ц
и

и
) 

 

 

Веселые 

старты  

«Честная 

игра»  

Тренер-преподав

атель 
1-2 раза 

в год  

Программа мероприятия  

 

Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА2  

 

 Спортсмен  

 

1 раз в 

год  

 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

Антидопинго

вая 

викторина  

 

«Играй 

честно»  

 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

По 

назначен

ию  

 

Участие в викторине на крупных 

спортивных мероприятиях в регионе  

4.Семинар 

для 

спортсменов 

и 

тренеров-пре

подавателей 

 

«Виды 

нарушений 

антидопинг

овых 

правил»  

«Проверка 

лекарственн

ых средств»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза 

в год  

 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе  

 

5.Родительск

ое собрание  

 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирован

ия 

антидопинг

овой 

культуры»  

 

Тренер-преподав

атель 

 

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  

Э
т
а

п
  

С
С

, 
 

В
С

М
  

1.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА  

 

 Спортсмен  

 

1 раз в 

год  

 

 

 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  



2.Семинар  

 

«Виды 

нарушений 

антидопинг

овых 

правил»  

«Процедура 

допинг-кон

троля»  

«Подача 

запроса на 

ТИ»  

«Система 

АДАМС»  

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза 

в год  

 

 

 

 

 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе  

 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 

спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать 

образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной основе 

в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. 

 

 2.6. Планы инструкторской и судейской практики  

Одной из задач, стоящих перед тренерами-преподавателями, является последовательная 

подготовка занимающихся к выполнению обязанностей помощника тренера-преподавателя, 

инструктора. Инструкторская практика предполагает овладение умением и навыками выполнения 

обязанностей помощника тренера-преподавателя, проведения отдельных частей 

учебно-тренировочного занятия в присутствии тренера-преподавателя или самостоятельно. 

Тренер-преподаватель должен дать необходимые теоретические знания, научить передавать их. 

За годы занятий ушу спортсмены могут и должны под руководством тренера-преподавателя 

научиться:  

на этапе начальной подготовки:  

- выполнять обязанности дежурного; сдавать рапорт;  

- демонстрировать (показывать) упражнения общефизической направленности;  

-замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания товарищам о 

недопустимости действий, ведущих к этим нарушениям;  

на учебно-тренировочном этапе:  

- выполнять обязанности дежурного;  

- строить группу перед началом занятия, сдавать рапорт;  

- замечать нарушения мер безопасности, тактично указывать на них товарищам, объяснять 

недопустимость и опасность нарушений;  

- рассказывать об основных мерах безопасности, объяснять их значение и смысл тем, кто 

пришел на занятия впервые;  

- показывать в разминке упражнения физической направленности, совершенствующие 

двигательные качества ушуиста (1-й год обучения), и проводить 1-ю часть разминки в 

присутствии тренера-преподавателя (2-год обучения);  

- уметь показывать отдельные технические элементы;  

- уметь находить ошибки в технических действиях других спортсменов и помогать их 

устранению;  

на этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- выполнять обязанности дежурного;  

- уметь построить группу перед началом занятия, сдать рапорт;  

- замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания товарищам, объясняя, 

почему недопустимы и опасны подобные нарушения;  

- уметь рассказывать об основных мерах безопасности, объяснить их значение и смысл тем, 

кто пришел впервые;  

- проводить первую часть разминки, состоящую из упражнений общефизической 

направленности;  

- проводить заключительную часть разминки, состоящую из упражнений специальной 



технической направленности;  

- проводить первые занятия в группах начальной подготовки в качестве помощника 

тренера-преподавателя;  

- проводить в присутствии тренера-преподавателя отдельные части практических и 

теоретических занятий в группах учебно-тренировочного этапа;  

- оказывать помощь тренерам-преподавателям при проведении набора желающих 

заниматься ушу в начале учебно-тренировочного года. 

Знание правил соревнований - одно из основных требований, предъявляемых к спортсменам, 

участвующим в соревнованиях любого уровня. Знание правил соревнований, умение постоянно их 

применять на практике, выполняя соответствующие требования, являются одной из главных задач 

при подготовке спортсменов любой квалификации: от начинающих до спортсменов высокого 

класса. Это значит, что каждый спортсмен должен постепенно изучить и твердо знать основные 

требования действующих правил соревнований и грамотно ими пользоваться. Занимающимся во 

всех группах необходимо создать условия не только для получения знания правил соревнований, 

но и приобретения опыта судейства. Глубокое знание правил соревнований достигается 

сочетанием теоретических занятий с практическим их выполнением в ходе обучения виду спорта. 

План судейской подготовки спортсменов:  

на этапе начальной подготовки  

- ознакомление с правилами судейства;  

на учебно-тренировочном этапе  

- работа в качестве контролера, судьи-стажера, информатора, помощника судьи. 

На этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

- получение категории спортивного судьи;  

- работа в качестве спортивного судьи, в том числе судьи – члена ГСК на муниципальных и 

региональных соревнованиях среди младших возрастных категорий. 

 

     2.7. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

Медицинское обеспечение обучающихся осуществляется на основании Приказа 

Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. 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 в физкультурных 

и спортивных мероприятиях" 

В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса входит:  

- периодические медицинские осмотры;  

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее одного раза в год;  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, 

после болезни или травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 

нагрузки;  

- медико-биологическое сопровождение; 

Врачебный контроль – необходимое условие успешного выполнения одной из важнейших 

задач, стоящих перед тренером-преподавателем, - укрепление здоровья юного спортсмена 

(подростка), пришедшего в спортивную школу. Так как необходима уверенность в том, что 

занятия в избранном виде спорта не вызывают негативных проявлений и последствий, врачебный 

контроль должен осуществляться постоянно, систематически. Профессионально грамотное 

использование в процессе многолетней подготовки данных всех видов обследований помогает 

следить за динамикой показателей состояния здоровья, физического развития и функциональной 

подготовленности спортсменов, дает возможность прослеживать, как переносятся нагрузки, 

тренировочные и соревновательные, корректировать их объемы и интенсивность, а при 



необходимости своевременно принимать лечебно-профилактические меры, проводить повторные 

обследования и консультации с врачами-специалистами. Санитарно-просветительскую работу 

врач должен проводить, учитывая возраст и общую подготовленность спортсменов.  

Перед врачом стоят следующие задачи:  

- систематическое обследование занимающихся ушу и своевременное выявление признаков 

утомления;  

- проведение общеукрепляющих, профилактических, восстановительных и лечебных 

мероприятий;  

- осуществление санитарно-гигиенического надзора за местами и условиями проведения 

учебно-тренировочных занятий и соревнований;  

- медико-санитарное обслуживание учебно-тренировочных сборов и соревнований;  

- контроль за питанием и витаминизацией во время учебно-тренировочных сборов;  

- наблюдение за режимом учебно-тренировочных занятий и отдыха спортсменов;  

- контроль за спортивным и лечебным массажем;  

- участие в планировании учебно-тренировочного процесса групп и спортсменов высокой 

квалификации;  

- проведение врачебно-спортивных консультаций с тренерами-преподавателями и 

спортсменами, санитарно-просветительской работы с занимающимися и, желательно, с 

родителями.  

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований. 

Врачебно-педагогический контроль. Совместные усилия тренера-преподавателя и врача 

должны быть направлены на всестороннюю подготовку спортсменов, на успешное овладение ими 

спортивным мастерством и достижение высоких результатов. Так как многолетняя подготовка 

сопряжена с большими физическими нагрузками и значительными нервными напряжениями, то 

необходим постоянный контроль тренера-преподавателя и врача за состоянием здоровья 

спортсмена. Средства получения ими информации различны, и сопоставление данных, 

полученных тренером-преподавателем и врачом, дает более полное и объективное представление 

о состоянии здоровья обучаемого, о правильности хода учебно-тренировочного процесса или 

необходимости внесения определенных изменений. 

Биохимический контроль. При адаптации организма к физическим нагрузкам, при 

перетренированности, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен 

веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных 

метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут 

служить биохимическими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте 

наряду с медицинским, педагогическим, психологическим и физиологическим контролем 

используется биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена.  

При физических нагрузках и воздействии других факторов среды, а также при 

патологических изменениях обмена веществ или после применения фармакологических средств 

содержание отдельных компонентов крови существенно изменяется. Следовательно, по 

результатам анализа крови можно охарактеризовать состояние здоровья человека, уровень его 

тренированности, протекание адаптационных процессов и др.  

Моча в определенной степени отражает работу почек – основного выделительного органа 

организма, а также динамику обменных процессов в различных органах и тканях. Поэтому по 

изменению количественного и качественного ее состава можно судить о состоянии отдельных 

звеньев обмена веществ, избыточному их поступлению, нарушению гомеостатических реакций в 

организме, в том числе связанных с мышечной деятельностью. С мочой из организма выводятся 

избыток воды, многие электролиты, промежуточные и конечные продукты обмена веществ, 

гормоны, витамины, чужеродные вещества. Моча не может быть достоверным объектом 

исследования после кратковременных тренировочных нагрузок, так как сразу после этого весьма 

сложно собрать необходимое для ее анализа количество.  

При различных функциональных состояниях организма в моче могут появляться химические 

вещества, не характерные для нормы: глюкоза, белок, кетоновые тела, желчные пигменты, 

форменные элементы крови и др. Определение этих веществ в моче может использоваться в 

биохимической диагностике отдельных заболеваний, а также в практике спорта для контроля 

эффективности учебно-тренировочного процесса, состояния здоровья спортсмена.  



В начале XX столетия в спорте для повышения физической работоспособности, ускорения 

процессов восстановления, улучшения спортивных результатов стали широко применять 

различные стимулирующие препараты, включающие гормональные, фармакологические и 

физиологические, - так называемые допинги. Использование их не только создает неравные 

условия при спортивной борьбе, но и причиняет вред здоровью спортсмена в результате 

побочного действия, а иногда являются причиной летального исхода. Регулярное применение 

допингов, особенно гормональных препаратов, вызывает нарушение функций многих 

физиологических систем:  

Сердечно-сосудистой;  

эндокринной, особенно половых желез (атрофия) и гипофиза, что приводит к нарушению 

детородной функции, появлению мужских вторичных признаков у женщин (вирилизация) и 

увеличению молочных желез у мужчин (гинекомастия);  

печени, вызывая желтухи, отеки, циррозы;  

иммунной, что приводит к частым простудам, вирусным заболеваниям;  

нервной, проявляющейся в виде психических расстройств (агрессивность, депрессия, 

бессонница);  

прекращение роста трубчатых костей, что особенно опасно для растущего организма, и др.  

Многие нарушения проявляются не сразу после использования допингов, а спустя 10-20 лет 

или в потомстве. Поэтому в 1967 г. МОК создал медицинскую комиссию (МК), которая 

определяет список запрещенных к использованию в спорте препаратов и ведет антидопинговую 

работу, организовывает и проводит допинг-контроль на наличие в организме спортсмена 

запрещенных препаратов. Каждый спортсмен, тренер-преподаватель, врач команды должен знать 

запрещенные к использованию препараты. 

Планы применения восстановительных средств.  

Целью восстановительных мероприятий после интенсивных физических нагрузок является 

поддержание и повышение функционального состояния и спортивной формы спортсмена в любой 

заданный отрезок времени, тренирующегося в соответствии с циклом учебно-тренировочного 

процесса и выступающего на соревнованиях в соответствии с календарным планом проведения 

соревнований различного уровня.  

Тренировка и восстановление – составляющие единого процесса овладения высоким 

спортивным мастерством. Восстановление спортивной работоспособности и нормального 

функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок – 

неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных 

спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, 

индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами 

учебно-тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных 

нагрузок.  

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы:  

1) педагогические;  

2) медико-биологические;  

3) психологические. 

Педагогические средства восстановления являются основными в работе с подростками на 

этапе начальной подготовки. Различные медико-биологические средства восстановления 

необходимо применять в группах учебно-тренировочных и спортивного совершенствования, так 

как значительно возрастают интенсивность и объемы тренировочных нагрузок. Повышаются 

требования к планированию занятия. Методически неправильно построенное 

учебно-тренировочное занятие не даст положительных результатов даже при использовании 

вспомогательных средств восстановления.  

Педагогические средства восстановления:  

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки;  

- рациональное построение учебно-тренировочного занятия;  

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности;  

- разнообразие средств и методов тренировки;  

- переключение с одного вида спортивной деятельности па другой;  

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности;  



- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности;  

- чередование тренировочных дней и дней отдыха (естественный путь);  

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном учебно-тренировочном занятии 

и в отдельном недельном цикле;  

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла;  

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок, - упражнения для 

активного отдыха и расслабления;  

- корригирующие упражнения для позвоночника;  

- дни профилактического отдыха.  

Медико-биологические средства восстановления: 

В группе медико-биологических средств используют гигиенические факторы (включая 

организацию рационального питания), некоторые медикаментозные препараты, витамины, 

физические факторы. 

гигиенические средства:  

- водные процедуры закаливающего характера;  

- душ, теплые ванны;  

- прогулки на свежем воздухе;  

- рациональные режимы дня и сна;  

- тренировки в благоприятное время суток;  

- рациональное питание, витаминизация;  

Более быстрому восполнению энергозатрат помогает рациональное питание. Повышенная 

потребность юных спортсменов в полноценном белке, витаминах, минеральных веществах 

удовлетворяется введением дополнительных продуктов: спортивных напитков, печенья, 

мармелада. В период напряженных тренировок и соревнований питание является одним из 

важных средств повышения работоспособности и ускорения восстановительных процессов. 

Питание должно иметь оптимальную количественную величину, калорийность, хорошую 

усвояемость, высокие вкусовые качества и обеспечивать восполнение энергозатрат и обмен 

веществ в организме спортсмена.  

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, птица, яйца, 

молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм витаминов в достаточном 

количестве независимо от уровня двигательной активности. Тем не менее, в регионах с суровой и 

длинной зимой, когда содержание витаминов в натуральных продуктах закономерно снижается, 

следует предусмотреть дополнительный прием витаминов.  

При оптимальной диете потребление необходимых пищевых продуктов обеспечивает 

адекватный пластический и энергетический обмен, сохранение тканей, их восстановление и рост. 

При составлении пищевого рациона необходимо учитывать региональные особенности питания, 

потребности с учетом пола, возраста и размеров тела, индивидуальные особенности пищеварения, 

способности к накоплению жира, метаболические превращения пищевых веществ и ежедневный 

уровень энерготрат.  

В спортивной практике (в видах спорта, связанных с проявлением выносливости) 

используется метод углеводных нагрузок, обеспечивающий значительное увеличение содержания 

гликогена в организме. После мышечной работы, приводящей к истощению запасов гликогена в 

печени и работающих мышцах, спортсмена переводят на высоко-углеводную диету. Объем и 

интенсивность тренировочных нагрузок в этот период снижают. Содержание гликогена в печени и 

работающих мышцах резко возрастает (до 200% по сравнению с исходным уровнем). 

Истощающую работу осуществляют за 4-6 дней до соревнований. Наряду с углеводами диета 

включает адекватное количество белков и воду. Методы углеводного насыщения свидетельствуют 

о возможности направленного влияния на спортивную работоспособность. 

 

Физиотерапевтические средства:  

- душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38°С, продолжительности 12-15 минут; 

прохладный, контрастный и вибрационный (тонизирующие) при температуре 23-28° С, 

продолжительности 2-3 минуты;  

- ванны: хвойные, жемчужные, солевые;  

- бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80- 90°С, 2-3 захода по 



5-7 минут (исключая предсоревновательный и соревновательный микроциклы);  

- ультрафиолетовое облучение;  

- аэронизация, кислородотерапия;  

- массаж, массаж с растирками, самомассаж, приемы массажа: поглаживание, разминание, 

поколачивание, потряхивание. 

 

 Для полноценного восполнения потерь организма спортсмена в ходе высоких физических и 

психологических нагрузок на старших этапах подготовки используются фармакологические 

препараты, белковые препараты, спортивные витамины. Подбор и назначение фармакологических 

средств осуществляется спортивным врачом индивидуально, с учетом особенностей организма 

спортсмена по согласованию с тренером-преподавателем. При назначении фармакологических 

препаратов, БАДов и проч. веществ необходимо соблюдать антидопинговые правила. 

Оптимальной формой использования всех медико-биологических восстановительных 

средств является последовательное или параллельное применение нескольких из них в единой 

комплексной процедуре. Такой подход увеличивает эффективность общего воздействия 

нескольких средств за счет взаимного усиления их специфически направленных влияний 

Психологические средства восстановления могут использоваться как непосредственно в 

ходе учебно-тренировочного процесса, так и в ходе отдельных занятий в форме бесед, тестов, 

использования психологических практик и т.д. 

В учебно-тренировочном процессе используют следующие психологические средства 

восстановления:  

- создание положительного эмоционального фона тренировки;  

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;  

- внушение;  

- психорегулирующая тренировка.  

- дыхательная гимнастика; 

- аутогенная тренировки. 

Психологические, гигиенические и медико-биологические средства повышают устойчивость 

растущего организма к тренировочным и соревновательным нагрузкам, помогают снимать 

утомление за более короткое время, создавая этим дополнительные возможности спортивного 

роста.  

К мероприятиям оздоровительно-восстановительного характера можно отнести посещения 

спортивных состязаний по популярным видам спорта, концертов, спектаклей, музеев, участие в 

загородных прогулках, экскурсиях.  

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на 

уровне спортивного совершенствования необходим как можно более полный комплекс этих 

средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли 

медико-биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется 

минимальное количество медико-биологических средств с относительным увеличением доли 

естественных, гигиенических и педагогических факторов. 

В приведенной ниже Таблице приведен план использования восстановительных 

средств в зависимости от этапа подготовки. На каждом последующем этапе используются, в т.ч., и 

средства, указанные для предыдущих этапов. 
Этапы подготовки Виды восстановительных средств Периодичность использования 

Этап начальной подготовки Естественные (отдых, сон) Между тренировками ежедневно 

Гигиенические  ежедневно 

Педагогические 

В т.ч. сборы в каникулярный период 

В ходе учебно-тренировочных занятий 

1 раз в год 

Учебно-тренировочный 

этап 1-2 год 

Восстановительные сборы После участия в крупных соревнованиях 

Учебно-тренировочный 

этап 3-5 год 

медико-биологические средства По назначению врача спортивной медицины 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Психологические средства В ходе реализации психологической 

подготовке; 

Индивидуально могут привлекаться 

сторонние специалисты 



Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является 

индивидуальная реакция спортсменов на процедуры и их связь с особенностями тренировочной 

нагрузки. Локальные воздействия, такие, как вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся 

в дни специальных тренировок, а более общие формы восстановления (например, 

бальнеологические) - в дни ОФП. 

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни 

«отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы восстановительных процедур «блокируют» 

максимальное воздействие тренировки на организм. 

 Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после 

учебно-тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть использованы различные 

виды душа, психореабилитационные процедуры и др. После вечерней тренировки - более 

интенсивные формы восстановления (парная баня, сауна и др.). Вместе с тем такие средства, как 

кратковременный вибромассаж, корригирующие упражнения, используются в процессе самих 

учебно-тренировочных занятий. 

Между первой и второй тренировками может быть рекомендован следующий примерный 

восстановительный комплекс: 

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить ручной 

массаж утомленных групп мышц; 

2) водные процедуры: душ Шарко, восходящий душ, циркулярный и др. (10-12 мин); 

3) ультрафиолетовое облучение (по схеме); 

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин); 

5) обед; 

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч). 

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне непосредственно 

в ходе тренировок колеблется от 0,5-2,5 ч. 

Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа 

повторений и длительности процедур. Общий объем восстановительных мероприятий за неделю 

может составить 10-12 ч. (в ходе тренировок). 

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах 

увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В соревновательных 

периодах возрастает объем медико-биологических и психологических средств. Объем 

восстановления в месячных циклах может составлять до 50 ч. Суммарное время, затраченное на 

отдельные процедуры за год, варьирует от 8,5 до 116 ч. Общий объем восстановления за год 

должен составлять для высококвалифицированных спортсменов 400-500 ч. 

Таким образом, планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же 

принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. 

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и 

объективные признаки утомления, недовосстановления. 

При недовосстановлении субъективно спортсмен не желает тренироваться, проявляются 

вялость, скованность в движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли в мышцах, 

плохой аппетит и сон, нарушения психической деятельности. 

Объективные симптомы - снижение работоспособности и силы мышечных сокращений, 

нарушение координации движений, изменения в деятельности сердечно-сосудистой системы, 

нервно-мышечного аппарата, биохимических показателей биологических жидкостей (кровь, моча, 

слюна). 

Спортсмены нередко ощущают боли, перебои и замирание сердца, боли в печени. 

Проявляется неадекватная реакция на специфическую нагрузку. При переутомлении вес 

спортсмена снижается. Во время выполнения упражнений амплитуда движений в суставах более 

ограничена, рано напрягаются мышцы-антагонисты. Наблюдается разлад деятельности различных 

органов и систем организма. В таком состоянии тренировки с большими весами и объемами, а 

также скоростные тренировки не должны проводиться, т.к.могут повлечь за собой травму. 

Необходимо срочно и резко снизить тренировочную нагрузку (объем и интенсивность) и провести 

комплекс мероприятий по восстановлению организма спортсмена. 



Необходимым условием восстановления спортсмена при заболеваниях и повреждениях 

является адекватный его функциональному статусу и учитывающий специфику вида спорта 

двигательный режим и иные виды физических нагрузок на всех этапах восстановления. Для 

реализации этого условия составляется индивидуальная программа реабилитации спортсмена, в 

которой учитывается клиническое течение заболевания или повреждения, функциональный 

статуса. 

III. Система контроля 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающимся необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

3.1.1. 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; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях для спортивных дисциплин, 

содержащих в своем наименовании слова и словосочетания "таолу", "кунгфу - традиционное 

ушу", "юнчуньцюань - гуйдин", "юнчуньцюань - гунь", "юнчуньцюань - мужэньчжуан", 

"юнчуньцюань - традиционные формы", "юнчуньцюань - шуандао"; «саньда, юнчуньцюань – 

весовая категория»; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации) для 

спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова и словосочетания "таолу", 

"кунгфу - традиционное ушу", "юнчуньцюань - гуйдин", "юнчуньцюань - гунь", "юнчуньцюань - 

мужэньчжуан", "юнчуньцюань - традиционные формы", "юнчуньцюань - шуандао". «саньда, 

юнчуньцюань – весовая категория»; 

3.1.2. 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 третьем 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. 

3.1.3.  На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "ушу"; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 
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закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда "кандидат в 

мастера спорта" не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

3.1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания "мастер спорта 

России" или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 

"мастер спорта России международного класса" не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации 

и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

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. 

 

3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки (с учетом приложений NN 6-9 к ФССП, тестыи уровень 

спортивной квалификации обучающихся по годам и этапамспортивной подготовки). (указывается 

с учетом приложений NN 7-9 к ФССП). 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "ушу" 
N п/п Упражнения Единица 

измерени

я 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчик

и 

девочк

и 

мальчик

и 

девочки 

110 105 115 110 

Нормативы общей физической подготовки для - 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 

количест

во раз 

не менее не менее 

10 5 15 7 

2.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

см не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 
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скамьи) 

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 

Нормативы специальной физической подготовки для саньда, юнчуньцбань – весовая категория 

4.1. Прыжки вверх из исходного положения 

упор присев за 1 мин 

количест

во 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 количест

во раз 

не менее не менее 

2 1 2 1 

4.5. Подъем ног из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол" 

количест

во 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" 
N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерен

ия 

Норматив 

мальчики/юноши девочки/девушки 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин саньда, юнчуньцбань – 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 упоре лежа 

на полу 

количест

во раз 

не менее 

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 

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 количест

во раз 

не менее 

2 1 

4.4. Подъем ног из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол" 

количест

во раз 

не менее 

7 5 

4.5. Прыжки вверх из исходного положения 

упор присев (за 1 мин) 

количест

во раз 

не менее 

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 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" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода и зачисления на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "ушу" 



N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерен

ия 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

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

весовая категория 

2.1. Бег на 30 м с не более 

4,7 5,0 

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

8.10 10.00 

2.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количест

во раз 

не менее 

36 15 

2.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

2.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,2 8,0 

2.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

215 180 

2.7. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количест

во раз 

не менее 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин саньда, юнчуньцюань - 

весовая категория 

4.1. Бег на 500 м мин, с не более 

1,55 2,00 

4.2. Двойной прыжок в длину с места см не менее 

440 400 

4.3. Подтягивание из виса на перекладине количест

во раз 

не менее 

7 4 

4.4. Подъем ног из виса на гимнастической стенке в 

положение "угол" 

количест

во раз 

не менее 

12 10 

4.5. Прыжки вверх из исходного положения упор 

присев (за 1 мин) 

количест

во раз 

не менее 

35 33 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для перевода и зачисления на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта "ушу" 
N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерен

ия 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

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

категория 

2.1. Бег на 100 м с не более 

13,4 16,0 

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

- 9.50 

2.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

12.40 - 

2.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количест

во раз 

не менее 

42 16 

2.5. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

2.6. Челночный бег 3x10 м с не более 

6,9 7,9 

2.7. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

230 185 

2.8. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количест

во раз 

не менее 

50 44 

2.9. Метание спортивного снаряда весом 500 г м не менее 

- 20 

2.10. Метание спортивного снаряда весом 700 г м не менее 

35 - 



2.11. Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) мин, с не более 

- 16.30 

2.12. Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) мин, с не более 

23.30 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин саньда, юнчуньцюань - 

весовая категория 

4.1. Двойной прыжок в длину с места см не менее 

500 420 

4.2. Подтягивание из виса на перекладине количест

во раз 

не менее 

16 5 

4.3. Подъем ног из виса на гимнастической стенке в 

положение "угол" 

количест

во раз 

не менее 

20 15 

4.4. Прыжки вверх из исходного положения упор 

присев (за 1 мин) 

количест

во раз 

не менее 

42 37 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

Допустимо первичное зачисление на любой этап/год подготовки при условии соответствия 

уровня подготовки по виду спорта установленным требованиям (выполнение всех нормативов по 

общей и специальной физической подготовке, уровню спортивной квалификации, а также 

теоретической подготовке, наличии сертификата РУСАДА)  

 

IV. Рабочая программа по виду спорта УШУ «саньда, юнчуньцюань – весовая категория»; 

      4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки  

Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, а также требования к 

технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий и соревнований; 

Организационно-методические указания.  

Эффективность учебно-тренировочных занятий в ушу зависит от уровня реализации 

теоретических и методических принципов, отражающих закономерности построения тренировки 

– необходимое условие успешного обучения технике выполнения позиций и движений руками и 

ногами, ее освоения и дальнейшего совершенствования. Достижения спортсмена в основном 

определяются уровнем его технической подготовленности. Важнейшая (главенствующая) задача 

спортсмена (под руководством тренера-преподавателя) овладеть безупречно выполняемой 

техникой. Общий результат выступления спотсмена-ушуиста на соревнованиях зависит от того, 

сколь точны его действия. В многолетней подготовке спортсмена высокой квалификации 

основным направлением учебно-тренировочного процесса должно быть постоянное 

совершенствование техники выполнения движений в сочетании с повышением тактического 

мастерства. Необходимо накапливать знания о тактических решениях и опыт их практического 

применения. 

Постоянное совершенствование двигательных и психоэмоциональных качеств, 

функциональной подготовленности. Владение техникой выполнения элементов и повышение 

стабильности выступлений в соревнованиях зависят от уровня развития двигательных и 

психических качеств, зрительно-моторных реакций, координированности, общей и статической 

выносливости, внимания, мышления, волевых и эмоциональных проявлений. Необходимо 

постоянное применение упражнений, направленных на их совершенствование. Это поможет 

спортсменам за более короткий срок овладеть техническими действиями и повысить уровень 

спортивного мастерства. 

Создание резервных функциональных возможностей для обеспечения надежности 

выступлений в соревнованиях годичного цикла. Определенное соотношение между объемами, 

интенсивностью и видами нагрузки во время учебно-тренировочных занятий должно подготовить 

спортсмена к деятельности в условиях высокой напряженности, которая характерна для 

соревнований. В целях обеспечения надежности выступлений спортсменов на состязаниях 

целесообразно проводить тренировки с нагрузками, несколько превышающими 

соревновательные, создавая у спортсменов резервные функциональные возможности. Следование 

этому принципу особенно важно в работе со спортсменами групп спортивного совершенствования 

и высшего спортивного мастерства.  

Индивидуализация состава действий и тактических решений в соревновательных 



условиях. Личностные двигательные и психические качества спортсменов нередко проявляются в 

особенностях техники выполнения элементов, в принятии тактических решений. Это следует 

учитывать и использовать, определяя по индивидуальным показателям объемы нагрузок, 

разновидности действий на тренировках и тактики в условиях соревнований. Индивидуальный 

подход необходим при работе со спортсменами в группах спортивного совершенствования и 

высшего мастерства, а в отдельных случаях - к одаренным спортсменам и на более ранних этапах.  

Ранжирование соревнований в годичном цикле. Соревнования различного ранга являются 

обязательной частью всей системы круглогодичной подготовки. Исходя из различной значимости 

результатов выступлений на соревнованиях и степени их воздействия на психическую и 

двигательную сферы спортсмена, целесообразно определять ранг соревнований по значимости, 

месту в годичном учебно-тренировочном процессе, уровню квалификации участников и 

соответственно планировать учебно-тренировочный процесс. Это позволит оптимизировать 

достижение и поддержание спортивной формы, избежать психологических травм, ускорит 

психоэмоциональное восстановление после соревнований.  

Учет тренировочных эффектов при выборе упражнений и их последовательности. При 

построении учебно-тренировочного занятия обычно используют несколько средств воздействия 

на спортсмена. Подбирая упражнения, следует учитывать эффект воздействия каждого из них на 

двигательную и психическую сферы занимающихся, их взаимное влияние.  

Повышение сложности тренировочных упражнений, увеличение объемов и 

интенсивности (напряженности) их выполнения на разных возрастных этапах подготовки в 

процессе спортивного совершенствования. На различных возрастных этапах подготовки по 

мере роста спортивного мастерства, с увеличением количества соревнований повышаются 

требования к технической и психической подготовленности спортсменов.  

Усложнение упражнений, повышение напряженности их выполнения и увеличение объемов 

учебно-тренировочной работы должны проходить при постоянных педагогическом и врачебном 

контролях за физическим и психологическим состоянием занимающихся. В постепенности 

нарастания сложности упражнений, увеличения объемов и напряженности их выполнения, в 

посильности общих нагрузок – залог роста спортивных результатов и надежности выступлений 

спортсменов на соревнованиях различных уровней.  

Учет перечисленных принципов построения тренировок при планировании тренировочных 

нагрузок и участия в соревнованиях позволит более вдумчиво подбирать средства воздействия на 

обучаемых и ускорит повышение мастерства (квалификации) спортсменов-ушуистов.  

При проведении занятий по ушу спортсмены обязаны соблюдать правила поведения, 

расписание учебно-тренировочных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.  

Прежде чем приступить к изучению основ технической подготовки, новички должны узнать 

и твердо запомнить главное – правила поведения в местах занятий сортом, в т.ч. ушу, и меры 

безопасности при обращении с оружием (в дисциплинах с оружием). Усвоение знаний 

проверяется и оценивается. После опроса спортсмены должны расписаться в журнале, 

подтверждая то, что они не только ознакомлены с правилами поведения в местах проведения 

занятий, но знают их и обязуются выполнять. В течение года обязательно периодическое 

повторение правил поведения и мер безопасности в форме беседы, напоминания, опроса. На 

первом занятии каждого нового учебно-тренировочного года следует отдавать определенное 

время проверке и повторению знаний, столь значимых для занимающихся боевыми 

единоборствами. Спортсмены вновь должны расписаться в журнале, беря обязательство строго 

соблюдать все правила поведения во время занятий по ушу.  

Спортсмены, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по мерам 

безопасности, отстраняются от тренировки, привлекаются к ответственности, со всеми 

спортсменами группы проводится внеплановый инструктаж по мерам безопасности. 

Общие требования безопасности при занятиях ушу:  

К занятиям допускаются лица: 

• отнесенные по состоянию здоровья к основной и подготовительной медицинским группам; 

• прошедшие инструктаж по мерам безопасности; 

• имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме 

и условиям проведения занятий. 

Занимающийся должен: 



• иметь коротко остриженные ногти; 

• иметь гладко убранные волосы в один пучок; 

• заходить в спортзал, брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения 

тренера-преподавателя; 

• бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию и не использовать его не по 

назначению; 

• знать и выполнять настоящую инструкцию. 

Спортивный инвентарь должен быть надежно закреплен, а его металлические детали 

закрыты лентой, закрывающей острые и выступающие части. Помните, что при выполнении 

упражнений со спортивным инвентарем безопасность во многом зависит от его исправности: 

- палка должна быть в рост спортсмена, без заусениц, трещин, шероховатостей, гладко 

шлифованной, соответствующей возрастным особенностям занимающихся; 

- мечи и сабли должны иметь ножны, режущая и рубящая поверхность должна быть 

заклеенной защитной лентой, лезвие должно иметь блеск без следов ржавчины; 

- одежда для занятий - чистая, выглаженная, без порывов, сухая. 

 Не выполняйте упражнения при наличии свежих мозолей на руках. 

 Выполняя упражнения потоком (один за другим) соблюдайте достаточные интервал и 

дистанцию.  

Не выполняйте сложные элементы без страховки, если нет уверенности в их выполнении. 

Занимающийся должен знать и выполнять инструкцию при занятиях ушу. За несоблюдение 

мер безопасности спортсмен может быть не допущен или отстранен от участия в 

учебно-тренировочном процессе. 

Требования безопасности перед началом занятий 

Спортсмен должен: 

• переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь; 

• снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (серьги, 

браслеты, часы и т. д.); 

• убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы; 

• под руководством тренера-преподавателя подготовить инвентарь и оборудование, 

необходимые для проведения занятия; 

• по команде тренера-преподавателя встать в строй для общего построения. 

Будьте внимательны при передвижении и установке спортивных снарядов. 

Не переносите и не перевозите тяжелые спортивные снаряды без специальных тележек и 

устройств. 

 При переноске матов держитесь за специальные ручки сбоку по два человека с каждой 

стороны. При укладке следите, чтобы их поверхность была ровной и не сбивалась в комок, не было 

зазоров, а также наложения края мата на другой.  

При работе с длинным гибким оружием (палка), соблюдайте дистанцию не меньше 2 метров 

между занимающимися. 

При работе с саблей и мечом, соблюдайте дистанцию между спортсменами не меньше 

вытянутой руки в сторону с саблей. 

При работе со скакалкой соблюдайте дистанцию не менее 2 метров между спортсменами. 

 Требования безопасности во время занятий 

Спортсмен должен: 

• каждый раз перед выполнением упражнения проверять, чтобы никого не было на дорожке; 

• вытирать руки насухо, использовать магнезию; 

• выполнять сложные элементы и упражнения со страховкой; 

• при выполнении прыжков и соскоков приземляться мягко на носки ног, пружинисто 

приседая; 

• при появлении во время занятия боли в руках, покраснения кожи, водяных пузырей на 

ладонях прекратить занятие и сообщить об этом тренеру-преподавателю;  

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 

 В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения 

тренировочных и соревновательных нагрузок. Учебно-тренировочное занятие предусматривает 

поэтапное увеличение объема и интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период 



начинался и заканчивался на более высоком уровне. Подготовленность спортсмена будет лучшей, 

если нагрузка на всех этапах многолетней подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и 

индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и будет направлена на 

улучшение способностей организма спортсмена приспосабливаться к выполнению любых 

физических упражнений различной интенсивности. Количество соревнований в течение года 

зависит от календаря спортивных мероприятий, квалификации обучаемого и готовности его к 

предстоящему состязанию. Выступление спортсмена на очередных соревнованиях своевременно 

и желательно тогда, когда он в хорошей форме и участие в состязании не вызовет чрезмерного 

нервного напряжения, не принесет вреда. Соревновательные нагрузки являются составной частью 

общего объема тренировочных нагрузок и планируются ежегодно при разработке плана-графика 

часов, с учетом календаря соревнований. 

Рекомендации по планированию спортивных результатов. 

 Спортивные результаты могут планируются как на предстоящий год, так и на олимпийский 

четырехлетний цикл. На начальных этапах подготовки основу планирования составляет 

достижение конкретных показателей физической подготовленности спортсмена (достижение 

определенных скоростно-силовых показателей, освоение определенного комплекса специальных 

упражнений и элементов). Начиная с периода спортивной специализации учебно-тренировочного 

этапа большее значение приобретает планирование участие в соревнованиях определенного 

уровня, возможное занятое спортсменом место на этих соревнованиях. На этапах спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства основной целью планирования становятся 

призовые места на соревнованиях всероссийского и международного уровня, а также отбор в 

сборную команду России. Тренер-преподаватель совместно со спортсменом определяет 

контрольные, отборочные, основные и главные соревнования предстоящего цикла спортивной 

подготовки. Тренер-преподаватель должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими 

спортсменами и при планировании результатов должен учитывать следующие факторы:  

- возраст спортсмена;  

- стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта ушу;  

- спортивную квалификацию и опыт спортсмена;  

- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном сезоне;  

- состояние здоровья спортсмена;  

- уровень спортивной мотивации спортсмена;  

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние;  

- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена;  

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей;  

- наличие каких-либо проблем в обеспечении спортивной подготовки в организации;  

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка спортсмена.  

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона планируемые результаты 

могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения плана спортивной 

подготовки. Тренер-преподаватель обязан постоянно контролировать выполнение спортсменом 

учебно-тренировочного плана и вносить необходимые коррективы. 

Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки.  

4.1.Упражнения по общей физической подготовке используются на всех этапах 

спортивной подготовке в объеме согласно рассчитанному объему по видам подготовки на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта ушу: 

1. Прыжки с места 

2. Тройной прыжок 

3. Выпрыгивание вверх с толчком двумя ногами 

4. Подтягивание на перекладине 

5. Лазание по канату 

6. Висы на перекладине 

7. Челночный бег 

8. Прыжки со скакалкой 

Кроме отдельных упражнений по ОФП, для обеспечения разностороннего развития 

спортсмена, а также для обеспечения психологического комфорта, снятия утомления от 

единообразия подготовки, необходимо широко применять упражнения из других видов спорта: 



АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ. 

Различные кувырки: вперед назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках, 

мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и«шпагат» напрыгивание 

на гимнастический мостик с прыжком вверх , прыжки вверх с трамплина без поворота и с 

поворотом на 180˚. и 360˚. сальто вперед (с помощью), колесо(переворот боком). 

БАСКЕТБОЛ. 

Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли 

на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в 

стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и 

умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. 

Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по 

упрощенным правилам.  

ФУТБОЛ. 

Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов после 

остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. 

Двусторонние игры по упрошенным правилам.  

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ. 

Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, 

расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.  

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА. 

Спортивная ходьба, бег на короткие и длинные дистанции, метание мяча, техника высокого и 

низкого старта.  

ТЯЖЕЛАЯ АТЛЕТИКА. 

Техника выполнения упражнений со штангой, жим, рывок, приседание со штангой.  

Специальная физическая подготовка — процесс развития двигательных способностей и 

комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности 

в избранном виде спорта. Основными средствами СФП являются соревновательные и различные 

специальные и специально-подготовительные упражнения. Ведущим методическим принципом 

при проведении СФП является принцип динамического соответствия, который включает 

следующие требования:  

- соответствие траектории рабочих и подготовительных движений основному 

соревновательному движению;  

- соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма;  

- соответствие временного интервала работы.   

В качестве упражнений специальной физической подготовки в ушу используются: 

Упражнения на развитие силы: 

- упражнение со штангой (ходьба со штангой, приседания, подскоки, рывки, толчки), со 

средним малым весом;  

- метание гранаты, набивных мячей;  

- различные прыжковые упражнения;  

- парные силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением и т.д.).  

- подтягивания, "отжимания"; 

- упражнения на развитие пресса; 

- Различные прыжковые упражнения на матах без снарядов (тройные, пятерные, десятерные 

с ноги на ногу и на одной ноге).  

В недельный цикл такая силовая работа включается один раз. Надо учитывать возраст 

занимающихся и степень подготовленности.   

Упражнения на развитие быстроты. 

С этой целью применяются в течение всего года:  

- бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 м на время и/или с 

соперниками;  

- бег с хода на коротких отрезках;  

- бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке линии на определенном 

расстоянии - 150-160 см);  



- различные упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре, с резиной и т.д.;  

- максимальная работа рук;  

- выполнение специальных беговых упражнений на частоту;  

- различные прыжковые упражнения.  

Интенсивность выполнения этих упражнений постепенно возрастает. 

Упражнения на развитие выносливости. 

В беге на 400 м особую роль играет скоростная выносливость. Надо бежать всю дистанцию с 

высокой (оптимальной) скоростью. Для успешного развития скоростной выносливости 

необходимо больше применять повторный бег на отрезках 150, 200, 300, 500 м в зимний период со 

средней скоростью, а весной - с максимальной.  

Применяются повторные отрезки переменный бег, интервальный бег.   

 Средства развития гибкости: 

различные упражнения на гибкость, способствующие увеличению подвижности в суставах;  

упражнение, сидя, стоя, лежа, на гимнастической стенке, с барьером и на снарядах;  

акробатические упражнения «полушпагаты», «шпагаты» и т.д.  

Упражнения для развития мышц передней поверхности бедра 

Ходьба и бег с высоким подниманием бедра.  

Скачки вперед в наклоне, подтягивая колено к груди.  

Стоя лицом к партнеру, приседание.  

Лежа на спине, сгибание и разгибание ног с преодолением веса партнера, опирающегося на 

ступни.  

Стоя спиной к партнеру и упираясь друг другу в спину, приседания.  

Вставание из приседа на одной ноге с помощью партнера.  

Лежа на спине, сгибание и разгибание ног с преодолением веса партнера, опирающегося на 

ступни. Вариант упражнения: разгибая ноги, оттолкнуть партнера вперед-вверх.  

Приседание с партнером на плечах.  

Стоя с партнером на плечах на одной ноге, другая отведена назад как можно выше, 

приседание на одной ноге.  

Подъем и спуск по перекладинам стенки с партнером на плечах.  

Стоя на перекладине стенки с партнером на плечах и держась руками, полуприседы и 

вставание.  

Лежа на спине и удерживая партнера, стоящего на ступнях, сгибание и разгибание ног.  

Лежа на спине, поднять партнера и удержать в горизонтальном положении. Партнер 

опускает прямые ноги и поднимает до горизонтали.  

То же. Партнер поднимает прямые ноги вверх и опускает до горизонтали.  

В висе, стоя одной ногой на перекладине, вставание на опорную ногу.  

Броски мяча бедром. Вариант упражнений: те же броски с шагом вперед.  

Сидя углом или в упоре сзади, отбивание мяча одной и другой ногой. Партнеры набрасывают 

мяч поочередно (можно попробовать и одновременно).  

Лежа на спине и держась за перекладину стенки, отбивание мяча, набрасываемого 

партнером, двумя ногами. Стремиться отбить мяч как можно дальше.  

В упоре о стенку бег с высоким подниманием бедра. В процессе выполнения бега туловище и 

опорная нога должны составлять прямую линию.  

Приседание на одной ноге, «пистолет». Приседать можно спокойно, а вставать быстро.  

Поднимание согнутой ноги, сдерживаемой амортизатором. Для фиксации правильного 

бегового наклона лучше опираться руками об опору.  

В приседе броски и ловля набивного мяча вместе с партнером. При броске и ловле — 

подпрыгнуть.  

Выпрыгивание из приседа с весом на плечах.  

Скачки на месте с весом на плечах, удерживая другую ногу сзади в горизонтальном 

положении.  

Поднимание веса бедром. Руками вес не подтягивать, плечи назад не отклонять.  

Вставание на носки из приседа, удерживая вес впереди. Стараясь делать без наклона, таз 

выводить вперед.  

Вставание из приседа, одерживая вес сзади. При вставании таз выводить вперед.  



Приседания с размахиванием весом. При вставании желательно подниматься на носки.  

Прыжки с ноги на ногу с весом в руках.  

Броски веса из приседа.  

Вставание на высокую опору с весом на плечах. Высоту опоры менять в зависимости от 

подготовленности занимающихся.  

Приседание с весом на плечах, колени врозь.  

Ходьба с высоким подниманием бедра с весом на плечах. Опорную ногу в колене не сгибать, 

подниматься на носок, выводить таз вперед.  

Поочередное приседание на одной ноге с выносом вперед другой, с весом на плечах.  

Поочередное приседание на одной ноге с отставлением другой назад, с весом на плечах.  

Приседание с вставанием или выпрыгиванием, стоя на скамейках и удерживая вес в руках. 

Вперед не наклоняться и вес руками не подтягивать.  

Прыжки вперед толчком двумя ногами, с весом на плечах.  

Полуприседы и вставание с подниманием веса на прямых руках.  

Полуприсед и вставание с весом на плечах. Это же упр. можно усложнить выпрыгиванием из 

полуприседа.  

Ходьба выпадами вперед с весом на плечах.  

Подъем бедра с удержанием веса.  

Упражнения для развития мышц задней поверхности бедра 

 Стоя в упоре на одном колене. Отталкивание опорной ногой с отведением ее махом назад, 

возвращение в и. п. с опорой другой ногой.  

Стоя в упоре на коленях, отталкивание с махом назад прямыми ногами.  

Стоя в упоре одной рукой и на одном колене, поднимание рук вверх с удержанием ноги в 

горизонтальном положении.  

Лежа на животе, поочередное отведение прямых ног назад.  

Лежа на животе на высокой опоре, мах прямыми ногами назад до предела.  

Лежа на животе, пружинистые оттягивания обеих ног.  

Наклоны назад с доставанием пяток и наклоны вперед.  

Лежа на спине, подъем разгибом в положение приседа или упора присев. Во время подъема 

должно быть положение прогнувшись.  

Стоя на коленях, наклон назад до касания головой пола.  

Сед ноги врозь (пошире), руками взяться за колени. Перекат на бок и спину, затем на другой 

бок с поворотом в сед в другую сторону.  

Сед лицом к партнеру, который сидит на носках и держит за ноги под коленом. Вставание и 

приседание в отклоненном от вертикали положении.  

Лежа на животе, сопротивление партнеру, пытающемуся разогнуть ногу.  

Наклон и возвращение в и. п. при удержании партнером за ноги.  

Партнер сидит на носках и держит за ноги. Прогибание до положения мостика.  

Стоя на коленях, партнер держит за ноги, наклон и возвращение в и. п.  

Наклоны ног вперед и возвращение в и. п. с удержанием партнера, стоящего на ступнях.  

Лежа на спине, ноги вплотную касаются стенки, сед с подтягиванием руками за перекладину.  

Стойка на лопатках с закрепленными руками и ногами.  

Лежа на животе, держась руками за перекладину, поочередные махи назад ногами и 

отведение головы и плеч назад.  

Вис лицом к стенке прогнувшись с удержанием туловища.  

Стоя лицом к стенке, наклоны вперед с одновременным перехватом перекладины на одну 

ниже с каждым наклоном.  

Мяч зажат ступнями. Бросок мяча назад в прыжке.  

Лежа на спине, держа мяч ступнями, броски назад-вверх.  

Упор согнувшись, мяч зажат ступнями, броски мяча назад.  

Вис прогнувшись. Опускание и поднимание ног с мячом.  

Лежа на опоре, поднимание и опускание ног с мячом.  

Мах назад ногой, сдерживаемой амортизатором.  

Лежа на животе, сгибание ноги, сдерживаемой амортизатором.  

И. п. то же. Разгибание ноги, сдерживаемой амортизатором.  



Стоя на коленях, наклон вперед прогнувшись с удержанием этого положения.  

Наклоны туловища с весом. Колени на сгибать. 

 

Этап начальной подготовки.  

теоретическая подготовка. – согласно Учебно-тематическому плану (см. п. 15 настоящей 

Программы) 

общая физическая подготовка 

Средствами общей физической подготовки занимающихся ушу являются разнообразные 

общеразвивающие упражнения. В группах начальной подготовки в большом объеме должны 

применяться различные упражнения, воспитывающие гибкость, ловкость, силу, подвижность в 

суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи), с отягощениями и без отягощений, на 

месте и в движении. Индивидуально, с партнером и в группе.  

Упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с песком, гири и 

др.) и на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине, кольцах, брусьях и др.), с 

использованием тренажерных устройств и технических средств. Всевозможные прыжки и 

прыжковые упражнения.  

Много времени следует отвести играм с мячом, спринтерскому бегу, эстафетам, кроссам, 

упражнениям, заимствованным из других видов спорта (лыжи, плавание, спортивные игры, 

велоспорт, акробатика, гимнастика).  

Специальная физическая подготовка включает упражнения на развитие определенных 

физических качеств: 

 на развитие различных групп мышц,  

 на развитие гибкости,  

 на развитие ловкости,  

 на развитие скоростно-силовых способностей,  

 на равновесие.  

Тактическая подготовка. 

На этапе начальной подготовки учащиеся знакомятся с рядом специальных упражнений: 

Основные положения кисти 

Основные виды движений руками. 

Основные виды позиций. 

Основные виды движений ногами. 

Основные виды перемещений. 

 С второго полугодия первого года начальной подготовки (НП-1) начинается изучение 

комплексов: «Син-И», 16 форм «Чанцюань», 20 форм «Чанцюань» как основы базовой техники 

ушу (ушу-цзибеньгун). 

Контроль спортивной подготовленности: участие в соревнованиях.  

Сдача контрольно-переводных нормативов  

 

Учебно-тренировочный этап (период базовой подготовки)  

Теоретическая подготовка – согласно Учебно-тематическому плану (см. п. 15 настоящей 

Программы) 

Общая физическая подготовка: размеренный бег, подвижные игры, настольный теннис, 

плавание, прогулки. Выполнение упражнений общефизической направленности в разминке, 

паузах (на отдыхе) и в конце учебно-тренировочных занятий; ежедневная утренняя зарядка 

(самостоятельно).  

Специальная физическая подготовка: 

Упражнения на развитие различных групп мышц,  

Упражнения на развитие гибкости, 

Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей, 

Акробатика, 

Упражнения на развитие ловкости 

Тактической подготовки включает отработку и совершенствование изученных ранее 

специальных упражнений: 

Основные положения кисти 



Основные виды движений руками. 

Основные виды позиций 

Основные виды движений ногами 

Основные виды перемещений 

Удары с хлопками 

Прыжки 

Продолжается изучение комплексов «20 форм Чанцюань», «12 форм Наньцюань». 

Контроль спортивной подготовленности: участие в соревнованиях.  

Сдача контрольно-переводных нормативов  

Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение первой части 

разминки.  

Судейская практика: работа в качестве судьи-стажера  

 

Учебно-тренировочный этап (период спортивной специализации)  

Теоретическая подготовка – согласно Учебно-тематическому плану (см. п. 15 настоящей 

Программы) 

Общая физическая подготовка: выполнение упражнений общефизической направленности 

в разминке, паузах и конце учебно-тренировочных занятий; ежедневная утренняя зарядка, 

размеренный бег, подвижные игры, настольный теннис, плавание, велосипед, прогулки 

(самостоятельно).  

Специальная физическая подготовка включает: 

Упражнения на развитие различных групп мышц 

Упражнения на развитие гибкости 

Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей 

Акробатика 

Упражнения на развитие ловкости 

тактической подготовки включает отработку и совершенствование изученных ранее 

специальных упражнений, а также освоение новых: 

Основные положения кисти 

Основные виды движений руками. 

Основные виды позиций 

Основные виды движений ногами 

Основные виды перемещений 

Удары с хлопками 

Прыжки 

Изучение комплексов «Традиционный стиль 24 формы». 

 Все большее значение приобретает психологическая подготовка, которая проводится как в 

виде отдельных занятий с учащимися, так и в ходе каждой тренировки.  

Контроль спортивной подготовленности: участие в соревнованиях.  

Сдача контрольно-переводных нормативов.  

Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение разминки (ОФП) в 

присутствии тренера-преподавателя;  

Судейская практика: выполнение обязанностей помощника судьи  

 

Этап спортивного совершенствования 

Теоретическая подготовка – согласно Учебно-тематическому плану (см. п. 15 настоящей 

Программы) 

Общая физическая подготовка: выполнение упражнений общефизической направленности 

в разминке, паузах и конце учебно-тренировочных занятий; ежедневная утренняя зарядка, 

размеренный бег, подвижные игры, настольный теннис, плавание, велосипед, прогулки 

(самостоятельно). 

Специальная физическая подготовка включает упражнения  

на развитие различных групп мышц,  

на развитие гибкости,  

на развитие скоростно-силовых способностей,  



акробатика,  

упражнения на развитие ловкости. 

Технико-тактическая подготовка направлена на отработку и совершенствование 

изученных ранее специальных упражнений, а так же освоение новых: 

Основные положения кисти 

Основные виды движений руками (саньда), 

Основные виды позиций 

Основные виды движений ногами (саньда) 

Основные виды перемещений 

Удары с хлопками 

Прыжки 

Изучение и отработка бросков 

Изучение и отработка парных упражнений 

Изучение и отработка ударов в прыжках 

Изучение комплексов «32 формы Чанцюань». 

Контроль спортивной подготовленности: участие в соревнованиях.  

Сдача контрольно-переводных нормативов.  

Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение разминки (ОФП) в 

присутствии тренера-преподавателя; показ упражнений по ОФП, СФП, а также элементов 

дисциплины вида спорта (технической подготовки).  

Судейская практика: работа в качестве контролера, выполнение обязанностей судьи на 

школьных соревнованиях при выступлении младших спортсменов; выполнение обязанностей 

помощника судьи на соревнованиях муниципального и регионального уровня. 

 

Этап высшего спортивного мастерства. 

Теоретическая подготовка – согласно Учебно-тематическому плану (см. п 4.2 настоящей 

Программы) 

общая физическаяи специальная физическая подготовки направлены больше на 

поддержание спортивных кондиций спортсмена, обязательно используются в ходе 

самостоятельной подготовки (утренние пробежки, кроссы, гимнастика). Так же служат 

дальнейшему развитию гибкости, скоростно-силовых способностей, силы: ежедневная утренняя 

зарядка, размеренный бег, подвижные игры; упражнения на развитие различных групп мышц, 

упражнения на развитие гибкости, упражнения на развитие скоростно-силовых способностей, 

акробатика (элементы повышенной сложности), специальная физическая подготовка (упражнения 

с отягощениями). 

Упражнения технико-тактической подготовки включают: 

Основные виды движений руками (саньда). 

Основные виды движений ногами (саньда), 

Основные виды перемещений, 

Изучение и отработка бросков, 

Изучение и отработка парных упражнений, 

Изучение и отработка ударов в прыжках, 

Изучение комплексов «32 формы Гуньшу», «32 формы Цзяньшу». 

Контроль спортивной подготовленности: участие в соревнованиях.  

Сдача контрольных нормативов.  

Инструкторская практика: построение группы, сдача рапорта, проведение первой части 

разминки (ОФП) в присутствии тренера-преподавателя; показ упражнений по ОФП, СФП, а также 

элементов дисциплины вида спорта (техническое мастерство).  

Судейская практика: работа в качестве контролера, выполнение обязанностей помощника 

судьи на соревнованиях любого уровня. 

 

4.2. Учебно-тематический план (согласно приложению N 4 к Примерной программе). 
Этап 

спортивн

ой 

подготовк

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведе- 

ния 

 

Краткое содержание 



и 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

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. 

Биографии 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 процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

13/20 
январь Ознакомление с понятием о 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. Команды (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-ма

й 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-т

ренирово

чный 

этап 

(этап 

спортивн

ой 

специали

зации) 

Всего на 

учебно-тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше трех лет 

обучении: 

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 

обучающихся 
70/107 

ноябрь Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

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-а

прель 

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-м

ай 

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-м

ай 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен

ствовани

я 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

1200 
  

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

200 
сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

200 
октябрь Понятие травматизма. Синдром, 

"перетренированности". Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

200 
ноябрь Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
200 

декабрь Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 
200 

январь Современные тенденции 

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈



обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

200 
февраль-м

ай 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение 

учебно-тренировочных, занятий; 

рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
600 

  

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание 

в спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

120 
сентябрь Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, правового 

и эстетического воспитания на занятиях в 

сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
120 

октябрь Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

120 
ноябрь Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

120 
декабрь Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

120 
май Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

≈

≈

≈

≈

≈

≈

≈



различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; 

рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта УШУ («саньда, юнчуньцюань – весовая категория») (с учетом 

главы V ФССП) 

. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "ушу", включая «саньда, юнчуньцюань – весовая категория», 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 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 Владимирской области и/или 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, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "ушу". 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы (с учетом пункта 14 и 

приложений NN 10-11 к ФССП для реализуемых этапов спортивной подготовки) 

Согласно требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки, ГБУ ДО ВО «КСШ» на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, использует следующие объекты 

инфраструктуры и/или материально-техническую базу: 

тренировочные спортивные залы; 

тренажерный зал; 

раздевалки, душевые; 

медицинский пункт, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 
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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; 

Настоящая программа реализуется по адресу: 

Владимирская область, г. Судогда, ул. Карла Маркса, д. 100 (здание 

Военно-патриотического клуба) 

Кроме того, возможно проведение выездных учебно-тренировочных занятий в природной 

среде (поле, лес), проведение учебно-тренировочных мероприятий (сборов) на других спортивных 

базах, в том числе с привлечением сторонних специалистов. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки(согласно приложению N 10к ФССП); 
N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивных дисциплин саньда, юнчуньцбань – весовая категория 

1 Мешок боксерский штук 3 

2 Напольное покрытие татами или помост штук 1 

3 Лапа боксерская штук 10 

4 Манекен «Деревянный человек» штук 4 

5 Штанга тяжёлоатлетическая штук 2 

6 Костюм для соревнований «кимоно» (китайское кимоно для ушу) штук 15 

 

Обеспечение спортивной экипировкой (согласно приложению N 11к ФССП); 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/

п 

Наименовани

е 

Един

ица 

изме

рени

я 

Расче

тная 

един

ица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-трениро

вочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

коли

честв

о 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

коли

честв

о 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

коли

честв

о 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

коли

честв

о 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

1. Костюм для 

выступлений 

"Ифу" 

штук на 

обуч-

ся 

- - - - 1 1 1 1 

2. Обувь для 

ушу 

пар на 

обуч-

ся 

- - 1 1 2 1 2 1 

3. Футболка штук на 

обуч-

ся 

- - 2 1 2 1 2 1 

4. Чехол для 

переноски 

спортивного 

инвентаря 

штук на 

обуч-

ся 

- - 1 1 2 1 2 1 

5. Бандаж 

защитный 

паховый 

штук на 

обуч-

ся 

1 2 1 2 1 2 1 2 

Для спортивной дисциплины «саньда, юнчуньцюань – весовая категория»; 

6. Боксерские 

перчатки 

пар на 

обуч-

ся 

1 2 1 2 1 2 1 2 

7. Жилет штук на 

обуч-

ся 

1 2 1 2 1 2 1 2 



8. Защита на 

голеностоп 

штук на 

обуч-

ся 

1 2 1 2 1 2 1 2 

9. Защита на 

голень 

штук на 

обуч-

ся 

1 2 1 2 1 2 1 2 

10

. 

Футболка штук на 

обуч-

ся 

1 2 1 2 1 2 1 2 

11

. 

Шлем штук на 

обуч-

ся 

1 2 1 2 1 2 1 2 

12

. 

Шорты штук на 

обуч-

ся 

1 2 1 2 1 2 1 2 

13 Футболка 

синего и 

красного 

цветов 

штук на 

обуч-

ся 

1 2 1 2 1 2 1 2 

14 Брюки синего 

и красного 

цветов 

штук на 

обуч-

ся 

1 2 1 2 1 2 1 2 

 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, спортивной экипировкой, 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно, 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий осуществляется согласно требованиям ФССП в пределах выделенного 

финансирования. 

Медицинское обеспечение обучающихся (систематический медицинский контроль) 

осуществляется Областным центром лечебной физкультуры и спортивной медицины. Прочие 

медико-биологические мероприятия осуществляются силами медицинского персонала ГБУ ДО 

ВО «КСШ». 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность Организации педагогическими,руководящимии иными работниками  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта "ушу", а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, соответствует 

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 "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. 

Соответствие тренерско-педагогических, методических и руководящих кадров 
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установленным требованиям подтверждена дипломами о получении соответствующего 

образования, решениями аттестационной комиссии на соответствие занимаемой должности, 

установленными категориями тренеров-преподавателей и иных специалистов в области спорта 

  

6.3. Информационно-методические условия реализации программы, применяемые 

комплексы информационных образовательных ресурсов, в том числе цифровые образовательные 

ресурсы, а так же перечень информационно-методического обеспечения) 

 

6.3.1. Список литературных источников  

Гужаловский А.А. Физическое воспитание школьников в критические периоды развития // 

Теория и практика физической культуры. -1977.  

Зеличенок В.Б., Никитушкип В.Г., Губа В.П. Ушу: Критерии отбора. - М.: Терра-спорт, 2000. 

- 240 с.  

Зеличенок В.Б. Критерии отбора как основа комплектования сборных национальных команд 

по ушу. - М., 1998. - 116с.  

Зотов В.П. Восстановление работоспособности в спорте. - Киев: Здоровья, 1990. - 60 с.  

Майфат С.П., Малафеева С.Н. Контроль за физической подготовленностью в юношеском 

возрасте. - Екатеринбург, 2003. - 131 с.  

Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. - М.: Физкультура и спорт, 1977. - 271 с.  

Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов. - М.:  

Физическая культура, 2010. - 240с.  

Никитушкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учебник. - М.: Физическая 

культура, 2010. - 208с. 

Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ., М., 1995.  

Федеральный закон РФ от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»  

Физиология спорта / Под ред. Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костил. - Киев. Олимпийская литература, 

2001  

Галочкин, Г.П. Самбо. Спортивное и боевое – Воронеж: 1997 – 185 с. 16. 

Германов, Г.Н.,  Ленынина, М.В., Космачев, В.А. Методы анализа эффективности урока 

физической культуры. Хронометрирование урока. Изучение динамики пульсовой кривой. – 

Воронеж, 2002 – 256 с.  

Гогунов, Е.Н., Мартьянов, Б.И. Психология физического воспитания и спорта – Москва: 

Терра-спорт, 2002 – 235 с.  

Короткое, И.М. «Подвижные игры в школе» Москва: Просвещение, 1979 – 68 с.  

Корх, А.Я. Тренер: деятельность и личность – Москва: Совесткий спорт, 2000 – 169 с.  

Музруков, Г.Н. Основы ушу. – Москва: Пик, 2001 – 456 с.  

Попенко, В.Н. Работа с деревянным манекеном – Москва: 1994 – 234 с.  

Санников, В.А. Многолетняя подготовка боксера. Бокс - не драка, а борьба интеллектуалов! 

– Воронеж: 2005 – 243 с.  

Санников, В.А., Абаджян, В.А. Техническая подготовка боксера - Воронеж, 2002– 215 с.  

Солодков, А.С., Сологуб, Е.Б. Физиология человека. Общая, спортивная, возрастная. - 

Москва: Советский спорт, 2001 – 248 с.  

Ушу. (Олимпийская версия таолу) Сочи, 2002 – 342 с.  

Филимонов, В.И. Теория и методика бокса – Москва: ИНСАН, 2006 – 256 с.  

Якимов, A.M. Основы тренерского мастерства – Москва: Совесткий спорт, 2003 – 239 с.  

6.3.2. Перечень аудиовизуальных средств  

Аудиовизуальные средства обучения (АВСО) – особая группа технических средств 

обучения, получивших наиболее широкое распространение в учебно-тренировочном процессе, 

включающая экранные и звуковые пособия, предназначенные для предъявления зрительной и 

слуховой информации.  

- Видеозаписи с соревнований различного уровня.  

- Презентации по различным темам: антидопинг, технология спорта, профилактика 

травматизма в спорте, история ушу.  



6.3.3. Перечень Интернет-ресурсов  

Международные официальные спортивные организации:  

http://www.olympic.org/uk/index_uk.asp – Олимпийский комитет  

http://www.wada-ama.org/en/– ВАДА (Всемирное антидопинговое агентство)  

http://www.olympic.ru/– Олимпийский комитет России  

Всероссийские официальные организации:  

http://www.minsport.gov.ru – Министерство спорта Российской Федерации  

http://www.rusada.ru – РУСАДА (Независимая Национальная антидопинговая ор- ганизация)  

http://www.wushu-russ.ru–Федерация ушу России. 

Региональные официальные организации:  

http://kst.avo.ru/– Министерство физической культуры и спорта Владимирской области; 

Другие спортивные сайты  

http://www.sportlib.ru/ – спортивная литература  

http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml – Инфоспорт 

https://test-trener.ru/ - непрерывное образование тренеров 
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