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ИННОВАЦИОННЫЙ ПОДХОД К ОРГАНИЗАЦИИ  

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА  

ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ 11-12 ЛЕТ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ УШУ  

 

Аннотация. Представлены результаты использования дифференцированного 

подхода к организации учебно-тренировочного процесса детей, занимающихся ушу: 

учет индивидуального уровня физического развития и развития двигательных ка-

честв (уравнение регрессии отражает высокую значимость координационной и ско-

ростно-силовой подготовки и развития гибкости для занимающихся ушу); использо-

вание сопряженных нагрузок с учетом степени усвоения технических приемов, со-

ревновательных комплексов; мониторинг физической и технической подготовлен-

ности, объективизация степени адаптации к физическим нагрузкам с помощью фи-

зиологических тестов (проба Штанге, проба Руфье и др.), а также инструментальных 

методов исследования (стабилография, вариабельность сердечного ритма). Установ-

лено положительное влияние предложенного инновационного подхода на показате-

ли физического развития, развития двигательных качеств, толерантности к гипоксии 

юных спортсменов 11-12 лет, занимающихся ушу.  
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INNOVATIVE APPROACH TO THE ORGANIZATION  

OF THE EDUCATIONAL AND TRAINING PROCESS FOR YOUNG ATHLETES 

11-12 YEARS OLD, ENGAGED IN WUSHU 
 

Annotation. The results of using a differentiated approach to the organization of the 

educational and training process of children engaged in wushu are presented: taking into 

account the individual level of physical development and the development of motor quali-

ties (the regression equation reflects the high importance of coordination and speed-

strength training and flexibility development for wushu students); the use of combined 

loads, taking into account the degree of assimilation of techniques, competitive complex-

es; monitoring of physical physical fitness, objectification of the degree of adaptation to 

physical exertion using physiological tests (Stange test, Roufier test, etc.), as well as in-
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strumental research methods (stabilography, heart rate variability). The positive effect of 

the proposed innovative approach on the indicators of physical development, development 

of motor qualities, and tolerance to hypoxia of young athletes aged 11-12 years engaged in 

wushu has been established. 

Keywords: wushu, children, physical development, tolerance to hypoxia, differenti-

ated approach, educational and training process. 
 

Введение. Процесс спортивной 

подготовки детей, занимающихся ушу, 

требует развития всех основных двига-

тельных способностей. Зачисление в 

группы на этап начальной подготовки 

согласно ФССП осуществляется с 7 

лет, на учебно-тренировочный (спор-

тивной специализации) – с 10 лет [21]. 

В этом возрасте имеется несколько 

сенситивных периодов, наиболее бла-

гоприятных для развития гибкости, 

ловкости, быстроты, что требует тща-

тельного отбора упражнений и их до-

зировки и должно быть учтено при со-

ставлении тренировочных планов, в 

особенности при формировании 

средств и методов физической подго-

товки [8; 9; 13]. Несоблюдение соот-

ветствия объема и интенсивности воз-

можностям организма, отсутствие ре-

гулярных контрольных мероприятий в 

подготовке спортивного резерва, зна-

чительно ухудшают уровень подготов-

ленности и перспективы выхода на 

максимальные спортивные результаты 

в будущем [12, с. 87-93; 13, с. 860-900]. 

Наряду с этим следует учитывать, что 

в спортивные школы приходят дети с 

разным уровнем здоровья. В этой связи 

недочеты в планировании физических 

нагрузок ведут к большому проценту 

отсеивания детей, а еще хуже – к трав-

матизму и невозможности продолже-

ния спортивной деятельности [2, c. 85], 

и все больше воспитанников спортив-

ных школ завершает занятия на уровне 

первого разряда – кандидата в мастера 

спорта из-за исчерпания возможностей 

организма адаптироваться к нагрузкам 

[20, c. 48]. Также Н. Н. Чесноковым с 

соавт. (2023) показано, что акцент на 

технико-тактической и специальной 

физической подготовке в детско-

юношеском спорте приводит к серьез-

ным упущениям в развитии собственно 

физических качеств из-за однообраз-

ной и специфической работы [20, c. 

49]. Низкий показатель эффективности 

работы у детей в спорте может указы-

вать на то, что ребёнок испытывает 

трудности с концентрацией внимания, 

скоростью обработки информации и 

психофизиологической готовностью к 

нагрузкам, и можно предположить, что 

психофизиологический статус на дан-

ном этапе спортивной подготовки 

начинает формироваться под воздей-

ствием направленности тренировочно-

го процесса [10]. 

В этой связи учет анатомо-

физиологических особенностей явля-

ется одним из основных условий эф-

фективного управления подготовкой 

юных спортсменов; организацию 

учебно-тренировочного процесса надо 

строить таким образом, чтобы обеспе-

чить оптимальное развитие определен-

ного физического качества в полном 

соответствии с его развитием в рамках 

сенситивного периода. Учитывая, что 

на начальном этапе учебно-

тренировочного процесса ведущим ви-

дом занятий являются групповые заня-

тия, авторами предлагается несколько 

простых комплексов с учетом индиви-

дуальных особенностей занимающихся 
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в качестве домашнего задания [17, с. 

157]. Для успешного выполнения со-

ревновательной комбинации по дан-

ным Т. А. Шилько (2016) спортсмен 

должен обладать высоким уровнем 

развития всех физических качеств [24, 

c. 92]. «Двигательный навык вообще, и 

двигательный навык, который напря-

мую количественно оценивается, явля-

ется сложным явлением для изучения и 

требует всестороннего подхода» [16, с. 

188]. В то же время, анализ концепций 

организации, например, координаци-

онной подготовки в различных видах 

единоборств, показывает, что взгляды 

специалистов на определение роли и 

функций координационных трениро-

вок в процессе подготовки спортсме-

нов достаточно разнообразны. «Неко-

торые ученые считают, что развитие 

координационных способностей долж-

но происходить совместно в ходе тех-

нической подготовки единоборцев. 

Другие эксперты высказывают мнение 

о том, что воспитание и развитие коор-

динационных способностей нельзя 

рассматривать как одну из сторон фи-

зической или технической подготовки 

спортсменов, а следует определять как 

стержневую основу всего содержания 

подготовки единоборцев» [3, с. 63]. D. 

Gierczuk et al. (2013) показали, что ко-

ординационная подготовка занимала 

27 % от общего времени тренировок в 

течение 6-месячного цикла, и 

наибольшее количество времени уде-

лялось специальным и смежным сред-

ствам координационной подготовки; 

больше всего времени уделялось со-

вершенствованию ритма движений, 

адаптивности движений и их сочета-

нию. В тренировках борцов больше 

всего времени занимали упражнения с 

самой высокой координационной 

сложностью [26, p. 23]. 

А. Ю. Осипов с соавт. (2018) от-

мечают, что уровень развития коорди-

национных способностей и способно-

стей сохранения устойчивого баланса 

тела будет существенно повышаться 

вместе с возрастом и способность со-

хранения статического баланса тела у 

молодых самбистов, у большинства ат-

летов повышается в ходе регулярных 

занятий борьбой и не требует использо-

вания специальных методик [15, с. 94]. 

В этой связи необходимо исполь-

зовать разнообразные средства и мето-

ды тренировок с учетом специфики 

вида спорта, а также с учетом сенси-

тивных периодов развития двигатель-

ных качеств, темпов биологического 

созревания ребенка, базируясь на точ-

ной оценке адаптации к предлагаемым 

физическим нагрузкам, то есть, осу-

ществление комплексного контроля. 

Согласно информации Чжун Лэй с со-

авт. (2024) при анализе 2985 публика-

ций по единоборствам и боевым ис-

кусствам из архива электронной биб-

лиотеки Российского университета 

спорта «ГЦОЛИФК», Интернета, 42 

публикаций по восточным единобор-

ствам и 22 публикаций по ушу не вы-

явлено ни одного источника, непо-

средственно и детально рассматрива-

ющего концепцию циклической подго-

товки спортсменов ушу, что указывает 

на необходимость определенной кор-

рекции и адаптации к специфике куль-

туры ушу [22, с. 23]. На сегодняшний 

день отсутствуют целенаправленные 

методические рекомендации по совер-

шенствованию учебно-тренировочного 

процесса, способствующие  эффектив-

ному развитию комбинационных дей-

ствий при выполнении технического 

приёма с учетом требований совре-

менных правил соревнований в ушу 

[25]. Следовательно, важное значение 



75 

приобретает учет физического разви-

тия занимающихся спортом детей, си-

стематический контроль за его дина-

микой и динамикой функционального 

состояния юных спортсменов. Однако 

проведенный А. П. Морозовым (2023) 

«анализ документов, регламентирую-

щих спортивную подготовку, и педаго-

гическое наблюдение свидетельствует 

о недостаточном с точки зрения теории 

и методики детско-юношеского спорта 

разнообразии контрольных испытаний, 

не учитывающих специфику вида 

спорта. Кроме того, минимальные зна-

чения тестовых показателей, указан-

ные, например, в федеральных стан-

дартах спортивной подготовки, не поз-

воляют в полной мере оценить реаль-

ные возможности юных спортсменов, 

поскольку требуется большее разнооб-

разие форм и видов тестовых процедур 

для детального анализа динамики 

спортивной формы. Вместе с тем, ко-

личество тестов, позволяющих оценить 

уровень развития физических качеств, 

задача воспитания которых является 

ведущей на начальном и тренировоч-

ном этапах спортивной подготовки, по 

существу ограничивается указанными 

в федеральных стандартах спортивной 

подготовки по видам спорта» [9]. По 

мнению автора «регулярное примене-

ние на учебно-тренировочном этапе 

мониторинга уровня физической, тех-

нической и тактической подготовлен-

ности у юных легкоатлетов различных 

специализаций и различной спортив-

ной квалификации позволяет своевре-

менно выявлять ранние признаки деза-

даптации к физическим нагрузкам, ко-

торые требуют срочной коррекции 

объема и интенсивности тренировоч-

ных нагрузок, и позволяет оперативно 

оценивать динамику спортивной фор-

мы» [9]. С этим согласуется мнение Т. 

А. Шилько (2016) о том, что «приме-

нение комплексного контроля в про-

цессе подготовки спортсменок к со-

ревнованиям позволяет всесторонне 

оценивать уровень их подготовленно-

сти, осуществлять необходимую кор-

ректировку тренировочных нагрузок, 

значительно повышать эффективность 

тренировок и спортивные результаты, 

избегать переутомления и патологиче-

ских сдвигов в организме. Анализ 

научно-методической литературы по 

ушу, показал, что в данном виде спор-

та имеются лишь фрагментарные дан-

ные о методике комплексного кон-

троля на этапе предсоревновательной 

подготовки» [24]. 

А. А. Шаломеевой (2018) для те-

стирования развития физических ка-

честв у юных спортсменок были ото-

браны 13 тестов, 5 из них являются 

общепринятыми и применяются в со-

ответствии с федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта 

«ушу», а 8 были отобраны в ходе экс-

перимента. В качестве критерия ин-

формативности тестов был выбран со-

ревновательный результат. Получен-

ные в ходе расчетов наибольшие ко-

эффициенты корреляции (0,906–0,803) 

указывают на высокую информатив-

ность тестов «Шпагат», «Мост», 

«Двойной прыжок в длину», «Челноч-

ный бег 3х10 м», «Усложненная проба 

Ромберга» – они отражают роль разви-

тия гибкости, координации, скоростно-

силовой выносливости в достижении 

высоких результатов спортсменами-

ушуистами [23]. Надежность тестов 

определялась методом повторного те-

стирования. Количественную меру 

надежности показывает коэффициент 

надежности (rtt). Тесты, обладающие 

высокой информативностью, имеют 

хорошую и отличную надежность 
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(0,90–0,99). В соответствии с рекомен-

дациями ведущих тренеров тестирова-

ние проводилось после дня отдыха, 

сразу после разминки [27]. Для опре-

деления уровня технической подготов-

ленности спортсменов использовался 

метод экспертной оценки. Оконча-

тельным результатом являлся средний 

балл, полученный спортсменкой за 

выполнение всех групп элементов. 

Оценка функционального состояния 

организма включала измерение систо-

лического и диастолического артери-

ального давления, проведение услож-

ненной проба Ромберга и пробы Генча, 

пробы Руфье и расчет индекса Руфье. 

Выявлена прямая связь между трени-

рованностью и устойчивостью поло-

жения тела в пространстве: чем лучше 

тренированность, тем стабильнее по-

ложение тела [23]. 

Показано, что спортсмены, за-

нявшие призовые места, имели более 

высокие показатели в тестах на коор-

динацию (р < 0,01) и теппинг-тесте (р 

< 0,05) по сравнению со второй груп-

пой спортсменов, не занявших призо-

вых мест, поэтому, учитывая различ-

ный уровень физического развития и 

подготовленности спортсменов, реко-

мендуется дополнительно индивидуа-

лизированно и дифференцированно 

включать средства для их воспитания и 

совершенствования с целью оптимиза-

ции тренировочного процесса. Корре-

ляционный анализ выявил большое ко-

личество связей между показателями 

функционального состояния и специ-

альной работоспособности. Среди них 

наиболее значимыми являются: пока-

затели сердечно-сосудистой системы 

(частота сердечных сокращений в по-

кое и при выполнении комплексного 

теста, артериальное давление и индекс 

Робинсона), координационные, психо-

моторные и когнитивные способности) 

[4, с. 324]. М. Н. Танцура с соавт. 

(2024) выявили, что тестирования ре-

зультаты тестирования в контрольной 

группе юных спортсменов, занимаю-

щихся по стандартной программе 

тхэквондо в течение года, отражали 

низкую динамику двигательных воз-

можностей, что подтверждалось незна-

чительным увеличением количества 

взаимосвязей изучаемых показателей 

координационных способностей [19, с. 

79]. В ряде наших предыдущих работ 

также выявлено положительное влия-

ние использования дифференцирован-

ных нагрузок на развитие двигатель-

ных качеств, толерантность к гипо-

ксии, статокинетическую устойчивость 

ушуистов 7-10 лет, а также представ-

лены их взаимосвязи на основе корре-

ляционного анализа [5; 6; 7]. 

Таким образом, в настоящее 

время сохраняет актуальность поиск 

эффективных методов управления 

спортивной подготовкой детей на 

начальных этапах подготовки для ис-

пользования физических нагрузок, 

адекватных состоянию организма, для 

чего необходимо использование инди-

видуально-дифференцированного под-

хода и комплексного мониторинга со-

стояния юных спортсмен. 

Цель работы: оценить влияние 

дифференцированного подхода к учеб-

но-тренировочному процессу детей 11-

12, занимающихся ушу, на основе 

комплексного контроля по показателям 

физического развития и толерантности 

к гипоксии. 

Методика и организация ис-

следования. 

Исследование проводилось на 

базе Московского дворца ушу ГБОУ 

ЦСиО «МЭШ» Москомспорта и ЧОУ 
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«Спортивная школа ушу» (г. Челя-

бинск).  

В исследованиях в период 2023-

2024 гг. принимали участие мальчики 

11-12 лет, занимающиеся ушу на учеб-

но-тренировочном этапе (60 человек), 

стаж занятий на начало исследований 

три года (этап начальной подготовки с 

7 до 10 лет) – основная группа, а также 

их сверстников (30 человек). Основная 

группа была разделена на 2: основная 1 

– дети занимались по стандартной про-

грамме тренировок согласно требова-

ний ФССП по виду спорта ушу [20], 

основная 2 – использован дифферен-

цированный подход. 

Проводилось определение физи-

ческого развития (антропометрия), 

развития физических качеств в рамках 

предлагаемых комплексом «Готов к 

труду и обороне» тестов для детей 11 и 

12 лет, и толерантности к гипоксии 

(проба Штанге – задержка дыхания на 

вдохе). 

А. П. Морозов (2023) предложил 

«особо выделить следующие условия 

повышения эффективности управления 

параметрами тренировочной нагрузки 

на данных этапах спортивной подго-

товки: использование эффективных 

организационно-методических прие-

мов, повышающих результативность 

тренировочного процесса; регулярный 

учет сенситивных периодов развития 

физических качеств и темпов физиоло-

гического роста организма при форми-

ровании тренировочных программ, с 

регулярной их коррекцией на основе 

систематического комплексного кон-

троля уровня подготовленности; орга-

низация, начиная с момента зачисле-

ния на начальный этап спортивной 

подготовки, системы комплексного 

контроля состояния спортивной формы 

юных спортсменов на основе объек-

тивных данных; систематическое веде-

ние методической работы тренером, в 

том числе проведение дифференциро-

ванного анализа выполнения трениро-

вочных объемов и результатов сорев-

новательной деятельности в течение не 

только годичного цикла подготовки, но 

и всего этапа в целом» [9]. 

Как показано в обзоре литерату-

ры, необходимо вводить дополнитель-

ные по отношению к ФССП тесты, в 

частности, пробу Ромберга, дулибу 

(предложено нами), тесты для оценки 

функционального состояния кардиоре-

спираторной системы – Генча, Штанге 

(используется в нашем исследовании), 

Руфье с расчетом индекса Руфье (так-

же нами используется при проведении 

комплексного подхода), объективиза-

ция степени адаптации к физическим 

нагрузкам может проводиться с помо-

щью физиологических тестов (проба 

Штанге, проба Руфье и др.), а также 

инструментальных методов исследова-

ния (стабилография, вариабельность 

сердечного ритма, описаны нами в 

предыдущих публикациях). 

Важным методическим аспектом 

подготовки является использование 

сопряженных нагрузок, к числу кото-

рых можно отнести тренировочные 

комплексы – они сочетают в себе все 

виды подготовки –ОФП, СФП, техни-

ческую, т.е. может быть реализован 

интегративный подход. Это обуслов-

лено тем, что тренировочный процесс 

является сложной многокомпонентной 

системой, в которой интегрируются 

все виды подготовки спортсмена (фи-

зическая, техническая, психологиче-

ская, тактическая и другие). Поэтому 

при построении тренировочного про-

цесса в структуре тренировочного цик-

ла необходимо учитывать их возмож-

ное взаимовлияние. А. А. Аришин 
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(2024) отмечает, что в современной 

науке до настоящего времени остается 

недостаточно изученной системная 

роль сопряжения отдельных видов 

подготовки, в частности физической и 

технической, неясен механизм их ин-

теграции [1]. А. И. Табаков (2020) так-

же считает перспективным использо-

вать методику физической подготовки 

легкоатлетов-спринтеров, предусмат-

ривающую использование средств со-

пряженного развития координацион-

ных, силовых, скоростных способно-

стей с учетом последовательности 

применения упражнений, объемов и 

сочетания нагрузок различной направ-

ленности в одном тренировочном заня-

тии, микроциклах, мезоциклах подго-

товительного периода [17]. Пэн Цун 

(2023) указывает, что лишь недавно в 

системе подготовки спортсменов стал 

применяться интегративный подход, 

который особенно актуален при работе 

не только на этапе спортивного совер-

шенствования, но и с детьми на этапе 

специализированной подготовки, он 

позволяет осуществлять принцип «со-

пряженности»– поиска путей экономии 

процесса подготовки, решение одно-

временно нескольких задач, а именно 

сочетать техническую и физическую 

подготовку, предметную и хореогра-

фическую [27]. 

Разработанный нами дифферен-

цированный подход осуществлялся на 

основании результатов комплексного 

контроля: при выявлении отставания в 

развитии того или физического каче-

ства (результаты тестов ниже рекомен-

дуемых нормативов – на этапе началь-

ной подготовки НП2, результаты в 

НП3 пределах «нижней» трети испы-

туемых; на этапе спортивной специа-

лизации СС1 и СС2 – если по итогам 

тестирования спортсмены имели ре-

зультаты ниже среднего по их группе) 

или уровня функционального состоя-

ния (толерантность к гипоксии, стато-

кинетическая устойчивость) вносились 

коррективы в процесс подготовки: 

вводились дополнительные упражне-

ния на учебно-тренировочном занятии 

(юные спортсмены разбивались на 

подгруппы), также давались задания 

для самостоятельной работы.  

Предлагаемая методика преду-

сматривает следующие положения. 

1) Комплексы начинают учить со 

второго-третьего месяца тренировок, 

когда самые простые базовые навыки 

освоены (основные положения ладо-

ней, рук и ног). 

2) Базовая техника, техническая 

подготовка. Однако часто выступает и 

как специальная физическая подготов-

ка (СФП), совмещая в себе и работу на 

технику, и на развитие специальной 

физической подготовки. 

3) развитие координационных 

способностей – неотъемлемый компо-

нент в СФП. Ввиду того, что большин-

ство технических действий в ушу тре-

буют осознанного выполнения опреде-

ленных одновременных действий ру-

ками, ногами, корпусом и головой, ко-

ординационные способности также ак-

тивно включены в работу. 

Так, нельзя правильно принять 

положение «гунбу чунуюань», не вы-

полнив одновременно следующие дей-

ствия: 

1) стопа задней ноги довернута 

носком вперёд, пяткой назад, внешняя 

часть стопы прижата к полу. 

2) колено задней ноги выпрям-

лено. 

3) бедро задней ноги довернуто 

вперёд так, чтобы тазобедренный су-

став оказался перпендикулярно уси-

лию руки вперёд. 
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4) плечо бьющей руки выведено 

вперёд, локоть выпрямлен. 

5) кулак бьющей руки сжат и 

развернут ладонью вниз. 

6) кулак второй руки прижат к 

тазобедренному суставу, локоть этой 

руки стремится обратно по направле-

нию движения бьющей руки и в ту же 

сторону, что и пятка задней ноги. 

7) лопатки собраны, раскрывая 

грудную клетку. 

8) корпус слегка наклонен по 

направлению удара  

9) взгляд направлен в сторону 

удара. 

Согласно анализа экспертного 

мнения тренеров ушу эффективно раз-

вивает все многообразие координаци-

онных способностей через специаль-

ную физическую подготовку, соответ-

ствующую возрастам из нашего иссле-

дования. В рамках реализации диффе-

ренцированного подхода было пред-

ложено разбивать основные сложно-

координационные упражнения на со-

ставляющие, выявляя неточности в 

выполнении и работая затем фрагмен-

тарно с «отстающими». Аналогичным 

образом вводятся в тренировочный 

процесс соревновательные комплексы. 

Выполнение соревновательного ком-

плекса целиком является пиковой ча-

стью в тренировках, проводится мно-

гократно.  

Существует вариативность вы-

полнения соревновательного комплек-

са по размеру части комплекса, кото-

рый тренируется: комплекс обычно де-

лится по частям или половинам. Ча-

стями работают во все периоды подго-

товки, так как это позволяет на корот-

ких связках движений работать над 

мелкими деталями, исправлять ошиб-

ки, не перегружая сердечно-

сосудистую и нервную системы 

спортсменов. Обычно в подготови-

тельный период каждая часть выпол-

няется по 3-8 раз за тренировку. В 

предсоревновательный период – по 2-3 

раза. Половинами комплекс начинает 

тренироваться примерно за 4 недели до 

соревнований. Это оптимальный вари-

ант для работы как над техникой, так и 

над функциональной подготовкой 

спортсмена. Обычно выполняется по 2-

3 раза каждая половина комплекса за 

тренировку. Также используется мето-

дика, в которой для работы над функ-

циональной подготовленностью 

спортсмены выполняют 1-ую или 2-ую 

половину комплекса по 2-3 раза под-

ряд. Целиком комплекс начинает тре-

нироваться примерно за 3 недели до 

старта и заканчивается за 2-3 дня до 

выступлений, однако в ряде случаев 

спортсмены отрабатывают комплекс 

целиком вплоть до самого выступле-

ния. Если рассматривать подготовку 

спортсменов на этапах нп/тэ, то цели-

ком комплекс также делается вплоть 

до последней тренировки. Это позво-

ляет моделировать соревновательную 

нагрузку, к которой спортсмен адапти-

руется по мере тренировок комплек-

сов. Подобные тренировки развивают 

все 5 физических качеств, в особенно-

сти скоростно-силовые качества, вы-

носливость и ловкость (статокинетиче-

ская устойчивость, умение соблюдать 

требуемый ритм, согласованность 

движений рук, ног и головы, статоки-

нетическую и динамическую устойчи-

вость). В процессе разучивания новых 

движений, элементов повышенной 

сложности и комплексов всегда есть 

ряд критериев, которые демонстриру-

ют степень освоения программы. На 

примере комплекса: начинаем учить с 

детьми соревновательный комплекс. 

Учим чаще всего все вместе путем по-
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каза с параллельным разбором (тренер 

показывает, вербально уточняет дета-

ли, дети повторяют). Берутся первые 5 

движений в комплексе. Каждое из этих 

пяти движений состоит из движения 

ногами, руками, корпусом, головой. 

Повторяют и разбирают в течение 10-

15-20 минут. Тренер показывает, уточ-

няет детали, дети с тренером вместе 

повторяют, после чего дети уже сами 

показывают все вместе, как они вы-

учили. И на основании того, насколько 

точно они выполняют каждое состав-

ляющее (движения руками , ногами, 

головой, корпусом и т.д.) из этих 5 

движений, тренер определяет качество 

усвоенного материала и отстающие 

моменты. 

Приоритетным направлением ре-

ализации индивидуального подхода в 

учебно-тренировочном процессе явля-

ется дозировка и создание оптималь-

ных условий выполнения специальных 

комплексов. По критерию легкости и 

быстроты формирования двигательных 

навыков индивидуализация обучения 

заключается в том, что для спортсме-

нов с лёгкой обучаемостью (сильных) 

планируется меньшее число повторе-

ний при овладении новыми приёмами, 

но больше времени отводится на за-

крепление освоенных двигательных 

навыков. Выделим как один из важных 

методических моментов – дифферен-

циация нагрузок может быть осу-

ществлена в соответствии со степенью 

скорости усвоения комплексов: 

спортсменам, у которых навык форми-

руется более длительно, рекомендуется 

большую часть времени уделять фор-

мированию новых навыков и относи-

тельно меньше – их повторению. У та-

ких спортсменов двигательный навык 

более устойчив по времени, соревнова-

тельный мотив вначале частично 

улучшает, а при длительном его ис-

пользовании снижает эффективность 

обучения. «Сильным» спортсменам в 

процессе формирования навыка целе-

сообразно использовать соревнова-

тельный метод. Они могут быстрее пе-

реходить к более сложным формам 

обучения и совершенствования техни-

ческих действий. 

В рамках соревнований выше 

всегда будет оцениваться выступление 

того спортсмена, который чище вы-

полняет перемещения и технические 

действия, а также имеет возможность 

полностью останавливаться в позици-

ях, демонстрируя правильный ритм. 

Помимо этого, уже на этапе НП необ-

ходимо начинать разучивать с детьми 

элементы повышенной сложности а 

также их составные части, что невоз-

можно будет качественно реализовать 

без необходимого уровня развития 

скоростно-силовых способностей, по-

скольку с 1-го года начальной подго-

товки к детям предъявляются высокие 

требования к уровню развития физиче-

ских качеств. Это обусловлено следу-

ющими факторами: во-первых, с пер-

вого года обучения спортсмены могут 

выступать на соревнованиях Всерос-

сийского уровня; во-вторых, на треть-

ем году обучения спортсмены перехо-

дят в возрастную категорию «юно-

ши/девушки 9-11 лет» с более высокой 

в сравнении с предыдущими годами 

конкуренцией, а также качественно 

более сложными комплексами. По 

этим причинам уже с первого года НП 

спортсмены должны демонстрировать 

высокий уровень развития ловкости (в 

частности координации), гибкости и 

скоростно-силовых способностей. Ко-

ординация необходима для слаженного 

и наиболее точного выполнения сорев-

новательных комплексов. Система су-
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действа не дает поблажек в виду воз-

раста юных спортсменов, к ним предъ-

являются те же требования по выпол-

нению технических действий, что и во 

всех остальных возрастных категори-

ях. Разница лишь в сложности сорев-

новательных комплексов. Гибкость 

нужна для выполнения технических 

действий руками и ногами. Без необ-

ходимой амплитуды спортсмен не бу-

дет в состоянии принять определенные 

позиции, сделать махи ногами или 

продемонстрировать необходимую ам-

плитуду раскрытия в плечевом суставе, 

следовательно, будет получать техни-

ческие снижения в рамках соревнова-

ний. Скоростно-силовые способности 

юных спортсменов также немаловаж-

ны на этапе начальной подготовки.  

Для реализации дифференциро-

ванного подхода необходимо анализи-

ровать выступления спортсмена, выяв-

лять область ошибок и неточностей в 

СФП, повышать уровень подготовлен-

ности в конкретной области и опти-

мально интегрировать в соревнова-

тельные комплексы. Основные изме-

нения в правилах: 1) Разделение 70 ко-

да на 70А и 70В. 70-ый код был техни-

ческим снижением на 0.1 за любое по-

шатывание. В новой редакции правил 

было принято решение дифференциро-

вать пошатывания. 70А – это пошаты-

вания преимущественно верхем плече-

ным поясом и реже нижними конечно-

стями (преимущественно в 

тайцзицюань/тайцзицзянь). 70В – это 

снижение на 0,1 при передвижениях, 

перепрыжках стопой опорной ноги. 2) 

Ужесточились требования к приземле-

ниям. Приземление диеча (в шпагат) 

теперь необходимо выполнять с нога-

ми, параллельными друг другу, в то 

время как в прошлой редакции правил 

требования к углу между ногами в 

шпагате были лояльнее. 3) В новой ре-

дакции правил сделан больший акцент 

на базовых позициях (бусин) и соблю-

дении плоскостей в технике короткого 

и длинного оружия. В особенности это 

касается строго регламентированных 

комплексов (гуйдин таолу). 4) Появи-

лись новые соединения в элементах 

повышенной сложности. Новые соче-

тания элементов и новые вариации 

приземлений. Соответственно, ещё 

больше возрастает важность развития 

координационных способностей. 5) 

Стали запрещены паузы перед элемен-

том дольше 2 секунд. Соответственно, 

современное ушу становится динамич-

нее, что в свою очередь повышает роль 

координационных способностей и в 

частности координационной выносли-

вости. Необходимо с самого раннего 

возраста закладывать правильную ба-

зовую технику.  

В качестве примера можно рас-

смотреть выполнение базового трени-

ровочного комплекса убуцюань 

(五步拳）(https://rutube.ru/video/2c6667

a998589770d71c82b048bba911/?r=a).  

Посредством соблюдения пра-

вильной последовательности движений 

и выполнения всех технических требо-

ваний мы решаем сразу несколько за-

дач. С одной стороны, посредством 

комплекса сложно-координационных 

движений мы развиваем ловкость (спо-

собность к дифференцированию пара-

метров движений, умение соблюдать 

правильный ритм, способность к свое-

временному перестроению движений, 

динамическая устойчивость, способ-

ность произвольного расслабления 

мышц). С другой стороны, отработка 

«дибенгун» (базовой техники) имеет 

ключевое значение для формирования 

правильных навыков выполнения ба-

зовых движений. С третьей же сторо-
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ны, многократное повторение базовых 

стоек развивает силовую выносливость 

спортсменов, так как базовые позиции 

выполняются в положении полусогну-

тых (примерно 90° между бедром и го-

ленью) нижних конечностей или на 

уровне упора присев. 

Статистическая обработка ре-

зультатов исследования проводилась 

при помощи программного обеспече-

ния STATISTICA v.10 и включала 

определение нормальности распреде-

ления по критерию Колмогорова-

Смирнова и Шапиро-Уилка, корреля-

ционный (с помощью r-коэффициента 

по Спирмену) и регрессионный анализ. 

Достоверность различий определяли 

по параметрическому T-критерию 

Стьюдента. Уровень значимости при-

нимался при p<0,05.  

Результаты исследования и их 

обсуждение.  

Полученные в ходе исследования 

результаты антропометрии и пробы 

Штанге представлены в таблице 1. 

 

Таблица 1 – Показатели длины и массы тела, окружности грудной клетки мальчиков 

11-12 лет (n=30 в основной и в контрольной группе) (M ± m)  

Возраст, 

лет 
Группа Длина тела (см) Масса тела (кг) 

Окружность 

грудной клетки 

(см) 

Проба Штан-

ге (с) 

11 

осн. 1 146,64 ± 1,98 38,21 ± 1,46 70,94 ± 0,71 68,06 ± 2,80 

осн. 2 146,56 ± 1,93 38,47 ± 1,29 71,28 ± 0,64 70,47 ± 2,54 

контр. 146,47 ± 2,05 37,09 ± 2,06 68,97 ± 0,82 34,93 ± 3,76 

р > 0,05 > 0,05 > 0,05 
< 0,001* 

< 0,001*** 

12 

осн. 1 150,64 ± 1,81 43,12 ± 1,28 72,98 ± 0,70 70,26 ± 2,24 

осн. 2 150,60 ± 1,90 44,05 ± 1,20 73,93 ± 0,66 73,30 ± 2,15 

контр. 150,39 ± 2,12 41,16 ± 2,08 70,88 ± 0,91 41,71 ± 3,43 

р > 0,05 > 0,05 
< 0,05* < 0,01* 

< 0,001*** 

Примечание: * – наличие  достоверных различий между показателями группы 1 в сравнении с по-

казателями группы 3; ** – наличие  достоверных различий между показателями группы 2 в срав-

нении с показателями группы 3. 

 

Результаты отражают положи-

тельное влияние дифференцированно-

го подхода на все изученные показате-

ли. И если длина тела не являлась по-

казателем, подверженным влиянию за-

нятий ушу, то очевидно превосходство 

юных спортсменов над сверстниками 

по показателям массы тела и окружно-

сти грудной клетки, при этом в основ-

ной группе 2 они более высокие, чем в 

группе 1. Увеличение массы тела от-

ражает развитие силовых качеств. 

Аналогичным выглядя и результаты 

пробы Штанге – у юных спортсменов 

выше показатели и их динамика в про-

цессе занятий и проводимых исследо-

ваний. 

Уровень развития двигательных 

качеств в основной группе 2 был са-

мый высокий, практически у всех 

спортсменов он в возрасте 11 и 12 лет 

соответствовал уровню золотого знака 

(таблица 2). 
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Таблица 2 – Показатели тестирования двигательных качеств юных спортсменов 11-

12 лет основной группы (1-я и 2-я группа) и контрольной группы (M ± m) 
Тесты Лет  Осн. 1 Осн. 2 Контр. гр. р 

Челночный бег 3х10 м, с 

11 8,14 ± 0,22 8,11 ± 0,21 9,14 ± 0,36 
< 0,05х 

< 0,05* 

12 7,65 ± 0,20 7,62 ± 0,18 8,76 ± 0,37 
< 0,05х 

< 0,05* 

Наклон вперед из положе-

ния стоя на гимнастической 

скамье, см 

11 
8,73 ± 1,04 8,58 ± 0,97 3,52 ± 2,24 < 0,05х 

< 0,05* 

12 9,36 ± 0,91 10,82 ± 0,85 3,78 ± 2,25 
< 0,05х 

< 0,05* 

Бег 30 м, с 

 

Бег 60 м, с 

11 5,55 ± 0,16 5,39 ± 0,15 6,51 ± 0,65 
> 0,05х 

> 0,05* 

12 9,37 ± 0,19 9,30 ± 0,17 10,26 ± 0,61 
> 0,05х 

> 0,05* 

Бег 1, км, мин. 

 

Бег 1,5 км, мин. 

11 4,63 ± 0,42 4,32 ± 0,33 5,89 ± 0,59 
< 0,05х 

< 0,05* 

12 6,48 ± 0,48 6,06 ± 0,39 7,94 ± 0,96 
< 0,05х 

< 0,05* 

Подтягивание из виса на вы-

сокой перекладине, кол-во 

раз за 1 мин. 

11 6,94 ± 0,91 8,15 ± 0,80 4,04 ± 1,73 
< 0,05х 

< 0,05* 

12 7,54 ± 0,85 9,47 ± 0,76 5,21 ± 1,53 
< 0,05х 

< 0,05* 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине, 

кол-во раз за 1 мин 

11 41,13 ± 2,94 44,92 ± 2,49 28,54 ± 3,68 
< 0,01х 

< 0,01* 

12 45,93 ± 1,76 49,51 ± 1,68 36,87 ± 3,72 
< 0,01х 

< 0,01* 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами, см 
11 159,87 ± 3,17 165,05 ± 2,72 140,38 ± 7,25 

< 0,05х 

< 0,01* 

12 177,68 ± 2,93 184,40 ± 2,60 162,52 ± 7,75 
< 0,05х 

< 0,05* 

Примечание: х – наличие достоверных различий между показателя группы 1 в сравнении с показа-

телями контр. группы; * – наличие достоверных различий между показателями группы 2 в сравне-

нии с показателями контр. группы. 

 

Показатели основной группы 1 

находились на уровне золотого знака 

более чем у 75 % юных спортсменов и 

значительно превышали их значения в 

контрольной группе. 

Оценивая комплексно уровень 

развития двигательных качеств и вли-

яние их на спортивный результат, мы 

при регрессионном анализе получили 

следующее уравнение: 

Y =14602,2+ х1*866,03 + 

х2*608,28 + х3*420,86 + х4*(-349,82) + 

х5*302,73 + х6*125.9, где у – результат 

соревнований (в баллах), х1 – челноч-

ный бег 3х10м; х2 – проба дулибу; х3 –

шпагат продольный; х4 – прыжок 

вверх из упора присев за 1 мин.; х5 – 

прыжок в длину с места; х6 – шпагат 

поперечный, что отражает высокую 

значимость координационной и ско-

ростно-силовой подготовленности и 

развития гибкости в достижении высо-

кого спортивного результата. В каче-

стве комментария добавим, что у юных 

спортсменов дополнительно учитыва-

лись результаты тестов, проводимых в 

спортивной школе («шпагат», «проба 

дулибу», прыжок вверх из упора при-

сев за 1 мин.). 
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Ушу – сложно координационный 

вид спорта, включающая в себя набор 

элементов повышенной сложности, эф-

фективно развивает все многообразие 

двигательно-координационных способ-

ностей, поэтому, как правило, делается 

акцент на развитии через специальную 

физическую подготовку, соответству-

ющую возрасту юных спортсменов из 

нашего исследования, а в рамках реали-

зации дифференцированного подхода 

нами использована возможность разби-

вать основные сложно-

координационные упражнения на со-

ставляющие, выявлять неточности в 

выполнении и работать фрагментарно с 

«отстающими». Для реализации диф-

ференцированного подхода необходимо 

давать оценку выступления спортсмена 

на соревнованиях, выявлять ошибки и 

неточности в технике выполнения 

упражнений, и в последующем повы-

шать уровень подготовленности в кон-

кретной области, оптимально и после-

довательно интегрировать упражнения 

в соревновательные комплексы, что 

требует работы с базовой техникой, па-

раллельно развивая общефизические 

качества и проводя разучивание и со-

вершенствование соревновательных 

комплексов. При организации занятий 

ушу необходимо следовать основным 

педагогическим принципам, а также 

использовать тренировочные методы, 

имеющие в ушу характеристики, ди-

версифицирующие их от общеизвест-

ных методов подготовки в других ви-

дах спорта [11, с. 254]. 

Заключение. Таким образом, 

представленные результаты (превос-

ходство спортсменов-ушуистов над 

сверстниками по показателям развития 

двигательных качеств, антропометри-

ческих показателей, отражающих уро-

вень физического развития – массы те-

ла и окружности грудной клетки; толе-

рантности к гипоксии; их динамика) 

отражают эффективность предложен-

ного к использованию дифференциро-

ванного подхода: учет индивидуально-

го уровня физического развития и раз-

вития двигательных качеств; сопря-

женных нагрузок с учетом степени 

усвоения технических приемов, сорев-

новательных комплексов; мониторинг 

физической и технической подготов-

ленности, объективизация степени 

адаптации к физическим нагрузкам с 

помощью физиологических тестов 

(проба Штанге, проба Руфье и др.), а 

также инструментальных методов ис-

следования (стабилография, вариа-

бельность сердечного ритма). Уравне-

ние регрессии отражает высокую зна-

чимость координационной и скорост-

но-силовой подготовленности и гибко-

сти для занимающихся ушу. 
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