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ИНТЕГРАТИВНАЯ МОДЕЛЬ 

ДИФФЕРЕНЦИРОВАННОГО ПОДХОДА 

К ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ  

СПОРТСМЕНОВ 7-12 ЛЕТ В УШУ-ТАОЛУ  
 

Аннотация. Представлены основ-

ные положения интегративной модели 

дифференцированного подхода к физи-

ческой подготовке спортсменов в ушу-

таолу на этапах начальной подготовки 

и спортивной специализации, базиру-

ющегося на коррекции соотношения 

видов спортивной подготовки с учетом 

уровня физической, технической и 

функциональной подготовленности 

юных спортсменов с учетом этапа 

спортивной подготовки при их регу-

лярном контроле с использованием 

комплекса методик, учитывающих спе-

цифику вида спорта «ушу-таолу». Ме-

тоды исследования: антро- и физиомет-

рия, педагогические тесты, функцио-

нальные пробы, анкетный опрос, ста-

билография, импедансная реография. 

Результаты исследования. Повысились 

показатели физической, технической и 

функциональной подготовленности, в 

том числе по результатам инструмен-

тальных методов исследования (кар-

диоинтервалография, стабилометрия), 

снизились «цена» адаптации к физиче-

ским нагрузкам и процент отсева из 

секции. Интегративная оценка эффек-

тивности применения модели – повы-

шение уровня спортивной результатив-

ности (Более высокие результаты и ме-

ста, занятые на соревнованиях). Пред-

ставлены практические рекомендации. 

 

Ключевые слова: ушу-таолу, фи-

зическая подготовка, дифференциро-

ванный подход, модель, функциональ-
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Annotation. The main provisions of 

the integrative model of a differentiated 

approach to the physical training of ath-

letes in Wushu-taolu at the stages of initial 

training and sports specialization are pre-

sented. The model is based on correcting 

the ratio of sports training types, taking 

into account the level of physical, tech-

nical and functional fitness of young ath-

letes, taking into account the stage of 

sports training, regular monitoring using a 

set of techniques that take into account the 

specifics of the sport "wushu-taolu", as 

well as practical recommendations. Re-

search methods: anthro- and physiometry, 

pedagogical tests, functional tests, ques-

tionnaire, stabilography, impedance rhe-

ography. The results of the study. Indica-

tors of physical, technical and functional 

fitness have increased, including the re-

sults of instrumental research methods 

(cardiointervalography, stabilometry), the 

"price" of adaptation to physical exertion 

and the dropout rate from the section have 

decreased. An integrative assessment of 

the effectiveness of the model is an in-

crease in the level of athletic performance 

(Higher results and places occupied in 

competitions). Practical recommendations 

are presented.  

 

Keywords: wushu-taolu, physical 

fitness, differentiated approach, model, 

functional tests 

 

Введение. Проведенные нами исследования показали, что занимающиеся ушу 

имеют различный уровень развития двигательных способностей и функционального 

состояния кардиореспираторной системы и ее вегетативной регуляции, при индиви-

дуальной оценке показателей в разных тестах от 13,3 % до 20 % юных спортсменов 

показывали результаты ниже нормативных, что явилось основанием для разработки 

интегративной модели дифференцированного подхода с целью коррекции физиче-

ских нагрузок в процессе спортивной подготовки [6-9]. 

В целях оптимизации учебно-тренировочного процесса и повышения спортив-

ных результатов на этапах начальной подготовки и спортивной специализации на ос-

нове анализа нормативных правовых документов [13; 18], специальной научно-

методической литературы [3; 4; 5; 10; 12; 14; 16], анкетного опроса тренеров-

преподавателей, педагогического наблюдения, результатов собственного исследова-

ния [7-9] была разработана интегративная модель дифференцированного подхода к 

физической подготовке спортсменов в ушу-таолу. При разработке интегративной мо-

дели было учтено соотношение видов подготовки по виду спорта «ушу» (дисциплина 

«ушу-таолу»), предусмотренных редакцией ФССП 2022 года [18], в структуре УТП 

на этапах спортивной подготовки (таблица 1).  
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ФССП предполагает, что на этапе начальной подготовки спортсмены осваивают 

общие базовые элементы и техники (ушу цзибэньгун) и получают всестороннее раз-

витие физических способностей. В структуре учебно-тренировочного занятия сред-

ства общей физической подготовки (ОФП) и специальной физической подготовки 

(СФП) сочетаются, при этом приоритет отдается ОФП [18]. Однако эмпирические 

данные, включая опрос ведущих тренеров-преподавателей и спортсменов высокого 

класса, указывают на необходимость усиления роли СФП уже на первом этапе обу-

чения. Именно СФП обеспечивает целенаправленное развитие специализированных 

физических способностей, принципиально важных для ушу-таолу, способствуя бла-

гоприятному освоению технических элементов и повышению потенциала для даль-

нейшего роста спортивного мастерства. 

 

Таблица 1 – Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки [18] 

 

 

С целью повышения эффективности спортивной подготовки недостаточно плани-

ровать учебно-тренировочный процесс (УТП) и управлять им без учета особенностей 

физического развития, уровня двигательной и функциональной подготовленности ре-

бенка, и начиная такую индивидуализированную работу со спортсменами только с 

возраста 12 лет и старше. Это позволило нам сделать вывод о том, что в настоящий 

момент многолетняя спортивная подготовка в ушу-таолу требует разработки, внедре-

ния и экспериментальной проверки интегративной модели дифференцированного под-

хода к физической подготовке, начиная с этапа начальной подготовки.  

 

№ Виды спортивной подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной спе-

циализации) 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех лет 

1 Общая физическая подготовка, % 35-39 33-29 25-30 23-30 

2  Специальная физическая подготовка, 

% 

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

3  Участие в спортивных соревновани-

ях, % 

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

4  Техническая подготовка, % 42-54 42-54 42-54 42-54 

5  Тактическая, теоретическая, психоло-

гическая подготовка, % 

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

6 Инструкторская и судейская практи-

ка, % 

- - 1-3 1-4 

7  Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, те-

стирование и контроль, % 

1-3 1-3 2-4 2-4 
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Организация и методы исследования. Исследование проводилось в четыре 

этапа 2021 г. по 2025 г. на базе Частного образовательного учреждения «Спортивная 

школа ушу» г. Челябинска, лаборатории кафедры спортивной медицины и физиче-

ской реабилитации и научно-исследовательском институте олимпийского спорта 

ФГБОУ ВО «УралГУФК» и Государственного бюджетного общеобразовательного 

учреждения города Москвы «Центр спорта и образования «Московская эксперимен-

тальная школа» Департамента спорта города Москвы. 

Первый этап – концептуально-поисковый (2021 г.). Проводилось изучение и 

анализ данных научно-методической литературы, протоколов соревнований, обоб-

щение передового практического опыта тренеров-преподавателей.  

 

Второй этап – процессуально-аналитический (2021 – 2022 гг.). Осуществлялось 

проведение констатирующего педагогического эксперимента для изучения влияния 

занятий ушу-таолу на уровень физического развития, физической и функциональной 

подготовленности спортсменов 7-12 лет, занимающихся ушу-таолу на этапах началь-

ной подготовки (НП) и спортивной специализации (СС), анализ протоколов соревно-

ваний, а также факторный, корреляционный и регрессионный анализ для определе-

ния ведущих компонентов физической подготовленности с последующей разработ-

кой интегративной модели дифференцированного подхода к физической подготовке. 

Для определения влияния занятий ушу-таолу на организм детей 7-12 лет были сфор-

мированы две группы. В первую вошли мальчики, занимающиеся ушу-таолу, во вто-

рую – мальчики, не занимающихся спортом – по 30 человек в каждой возрастной 

группе. В начале учебного года (сентябрь-октябрь) и по окончании учебного года 

(апрель-май) у учащихся первого года этапа начальной подготовки и их сверстников 

(возраст семь и восемь лет) были проведены антропо- и физиометрия, тестирование 

физической подготовленности, пробы Руфье и Штанге для оценки функционального 

состояния кардиореспираторной системы, кардиоинтервалография (КИГ), стабило-

графия. 

 

Третий этап – управляюще-корректирующий (2022-2024 гг.). Осуществлялось 

проведение формирующего педагогического эксперимента, направленного на апро-

бацию интегративной модели дифференцированного подхода к физической подго-

товке на этапах начальной подготовки (свыше года) и спортивной специализации (до 

трех лет) в ушу-таолу, анализ и интерпретация полученных результатов, разработка 

практических рекомендаций. В этой части исследования принимали участие спортс-

мены восьми-двенадцати лет, обучающихся на этапах начальной подготовки (свыше 

года) и спортивной специализации (до трех лет). Учитывалось, что в ФССП по виду 

спорта «ушу» на этапе начальной подготовки имеется подразделение занимающихся 

до года и свыше года [18], а первый и второй годы этапа спортивной специализации 

Ж.К. Холодов с соавт. относят к этапу начальной специализации [19]. 

На этом этапе оценивали эффективность применения интегративной модели 

дифференцированного подхода к физической подготовке. Была проведена рандоми-

зация (случайное распределение) юных спортсменов, начиная с этапа начальной под-

готовки свыше года, на две равноценные по показателям уровня физической и функ-



NSJURALGUFK.RU / 2026 / №1 Том 4 
 

86 

циональной подготовленности группы, по 30 человек в каждой: экспериментальная 

группа (ЭГ), в которой апробирована интегративная модель дифференцированного 

подхода к физической подготовке с коррекцией соотношения видов спортивной под-

готовки (ОФП, СФП и техническая подготовка); контрольная группа (КГ) – трени-

ровки проводились согласно учебного плана спортивной школы с учетом требований 

ФССП. 

Оценка эффективности интегративной модели дифференцированного подхода к 

физической подготовке осуществлялась на основе сравнительного анализа показате-

лей экспериментальной и контрольной группы. 

В обеих группах проведены педагогическое тестирование, антропо- и физиомет-

рия, биоимпедансометрия; пульсометрия, измерение артериального давления, проба 

Штанге, проба Руфье, компьютерная стабилография, кардиоритмография, педагоги-

ческое наблюдение, экспертная оценка техники выполнения соревновательных ком-

плексов, анализ протоколов результатов соревнований, методы математической ста-

тистики.  

Согласно предложенной модели при выявлении в отставании отдельных компо-

нентов физической и функциональной подготовленности вносились коррективы в 

процесс физической подготовки. 

 

Четвертый этап – результирующе-обобщающий (2024-2025 гг.). Формулиро-

вание выводов и оформление рукописи диссертации, подготовка статей и докладов 

на конференциях различного уровня по теме исследования, внедрение практических 

рекомендаций. 

При оценке общей физической подготовленности использованы следующие те-

сты: бег 30 метров, с; челночный бег 3 х 10 м, с; 6-минутный бег, м; прыжок в длину 

с места, см; сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, количество раз; подъем 

туловища из положения лежа, количество раз; наклон вперед из положения стоя на 

скамье, см. 

Специальная физическая подготовленность оценивалась с помощью следующих 

педагогических тестов: шпагат продольный. В положении стоя на полу спортсмен 

осуществляет опускание вниз за счет скольжения ног по полу до того момента, когда 

одна нога будет зафиксирована впереди корпуса, а другая позади него. Основным 

условием правильного выполнения продольного шпагата являются выпрямленные в 

обоих коленных суставах ноги, которые должны быть перпендикулярны корпусу или 

под острым углом к нему. Оценивается время фиксации в секундах; шпагат попереч-

ный. В положении «стоя на полу» спортсмен осуществляет опускание вниз за счет 

скольжения ног по полу до того момента, когда ноги разведены в противоположные 

стороны до угла в 180 градусов и больше. Основным условием выполнения является 

расположение ног по бокам. Оценивается время фиксации в секундах; прыжки вверх 

из исходного положения упор присев, за 1 мин., количество раз;  прыжок в длину с 

места толчком двумя ногами, см; двойной прыжок в длину с места, см;  упражнение 

«мост» из положения лежа на спине, расстояние от стоп до пальцев рук не более 60 

см, фиксация положения на время, с; стойка Дулибу, с. 
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Математическая обработка результатов исследования проводилась при по-

мощи программного обеспечения Statistica v.10 и включала определение нормально-

сти распределения по критерию Шапиро-Уилка, средней величины ( Х ), ошибки вы-

борочной средней (± m), коэффициента вариации (Сv %), среднеквадратического от-

клонения (,) достоверности различий (р) абсолютных показателей при помощи кри-

терия Стьюдента (t), относительных – по критерию Фишера (F). Результаты считали 

статистически значимыми при р < 0,05. При анализе показателей физического разви-

тия, двигательной и спортивной подготовленности, функционального состояния кар-

диореспираторной системы и статокинетической устойчивости были использованы 

корреляционный, факторный и регрессионный и анализ. 

 

Результаты. Как известно, моделирование основ УТП определяет перспективы 

разработки и уточнения всех звеньев целостного решения задач развития личности в 

спорте [17, с. 18], и, в итоге, оптимизацию УТП. Оптимизации УТП способствует ис-

пользование различных моделей, в том числе морфофункциональных моделей, отра-

жающих морфологические особенности организма и возможности отдельных функ-

циональных систем, обеспечивающих достижение заданного уровня спортивного ма-

стерства [11, с. 28]. Е. Н. Миронова также указывает, что модели отдельных трениро-

вочных упражнений и их комплексов строятся на основе учета механизмов срочной 

адаптации, а также оптимальных для направленного совершенствования различных 

составляющих подготовленности параметров тренировочной нагрузки – продолжи-

тельности отдельных упражнений и их комплексов, интенсивности работы, продол-

жительности и характера пауз между упражнениями, общего числа упражнений. Со-

поставление индивидуальных характеристик соревновательной деятельности с мо-

дельными характеристиками позволяет установить наиболее общие резервы повы-

шения уровня подготовленности спортсмена, определить перспективы дальнейшего 

совершенствования [11, с. 30].  

При разработке модели дифференцированного подхода к физической подготовке 

мы учитывали, что в теории и методике спорта выделяют две основные группы мо-

делей, необходимых для оптимизации процесса управления спортивной тренировкой 

[2]. Так, В. Б. Болдырева с соавт. (2017) отнесли в первую группу такие модели: 1) 

отражающие продолжительность и динамику становления спортивного мастерства в 

многолетнем плане, а также в пределах тренировочного года и макроцикла; 2) моде-

ли крупных структурных образований тренировочного процесса этапов многолетней 

подготовки, макроциклов и периодов подготовки; 3) модели тренировочных этапов, 

мезо- и микроциклов; 4) модели тренировочных занятий и их частей; 5) модели от-

дельных тренировочных упражнений и их комплексов [2].  

Во вторую группу авторы относят такие модели: 1) характеризующие основные 

стороны подготовленности спортсмена; 2) характеризующие структуру соревнова-

тельной деятельности, необходимой для достижения заданного результата; 3) отра-

жающие морфологические особенности организма и возможности отдельных функ-

циональных систем, обеспечивающих достижение заданного уровня спортивного ма-

стерства [2]. Также возможным является использование нескольких вариантов моде-

лирования отдельных параметров различных структурных образований тренировоч-
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ного процесса, или в зависимости от состояния организма спортсмена на различных 

стадиях соревновательной деятельности. 

Идеи принципа построения целостных моделей, основанных на структурирова-

нии объекта исследования на взаимосвязанные функциональные блоки, объединен-

ные общей целью и механизмами взаимодействия, связаны с развитием системного 

подхода в науке. Данный подход был заложен в трудах Л. фон Берталанфи, и полу-

чил дальнейшее развитие в современных исследованиях [15]. Показано, что целост-

ность модели определяется взаимосвязями и функциональной взаимозависимостью 

ее элементов. В нашем исследовании данные положения используются в качестве 

методологической основы при разработке интегративной модели, под которой мы 

понимаем систему взаимосвязанных блоков, обеспечивающих целостное представле-

ние и управление исследуемым процессом, а именно дифференцированным развити-

ем физических способностей занимающихся ушу-таолу спортсменов 7-12 лет. 

Разработанная нами интегративная модель дифференцированного подхода к фи-

зической подготовке спортсменов в ушу-таолу на этапах начальной подготовки 

(свыше года) и спортивной специализации (до трех лет) представлена на рисунке 1. 

Она предполагает подбор средств подготовки для каждого спортсмена или под-

группы в зависимости от этапа спортивной подготовки, возраста, индивидуальных 

характеристик уровня физической и функциональной подготовленности на основе 

результатов систематически проводимого комплексного контроля.  

На основе анализа научной литературы, анкетного опроса тренеров-

преподавателей и спортсменов высокого класса, результатов собственных исследо-

ваний с использованием факторного, корреляционного и регрессионного анализа 

нами было установлено, что ведущими компонентами подготовленности, определя-

ющими спортивный результат, являются уровень развития гибкости, координацион-

ных и скоростно-силовых способностей, а также функционального состояния кар-

диореспираторной системы.  

Учитывая вышесказанное, при разработке интегративной модели дифференци-

рованного подхода к физической подготовке спортсменов в ушу-таолу мы, прежде 

всего, ставили целью оптимизацию средств тренировки, направленных на повышение 

физического, функционального и технического компонентов подготовленности на 

различных этапах годичного цикла за счет коррекции физической подготовки 

спортсменов экспериментальной группы. 

Это, в свою очередь, требовало всесторонней оценки адаптации к таким диффе-

ренцированным физическим нагрузкам – наряду с педагогическими тестами была 

очевидной необходимость проведения функциональных проб, включая инструмен-

тальные, и формирование пула экспресс-методов оценки функционального состояния 

на основе определения корреляционных взаимосвязей педагогических и функцио-

нальных, в том числе инструментальных, методов исследования. 



NSJURALGUFK.RU / 2026 / №1 Том 4 
 

89 

 
Рисунок 1 – Интегративная модель дифференцированного подхода  

к физической подготовке спортсменов в ушу-таолу на этапах начальной подготовки 

(свыше года) и спортивной специализации (до трех лет) 
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В этой связи в рамках реализации дифференцированного подхода был разрабо-
тан и внедрен комплекс контрольно-оценочных мероприятий (диагностический 
блок), на основе которого осуществлялась дифференциация спортсменов. Ушуисты, 
демонстрировавшие достаточный уровень физической и функциональной подготов-
ленности, продолжали обучение по общепринятой программе, соответствующей об-
щей направленности учебно-тренировочного процесса на этапе начальной подготов-
ки (свыше одного года) и этапе спортивной специализации (до трех лет). В то же 
время спортсмены, показавшие результаты ниже установленных в исследовании кри-
териев, направлялись в подгруппы, где с ними проводилась целенаправленная рабо-
та, нивелирующая выявленные отставания.  

Для обеспечения дифференцированного подхода к подготовке спортсменов 7-
12 лет в ушу-таолу использовались критерии, представленные в организационно-
диагностическом блоке интегративной модели, отражающие ряд следующих особен-
ностей для каждой возрастной группы и этапа спортивной подготовки: 

– на этапе начальной подготовки свыше одного года (со второго года обучения) 
отставание констатировалось при результатах тестирования ниже рекомендуемых 
возрастных нормативов;  

– на третий год этапа начальной подготовки критерием отставания служило по-
падание результатов в нижнюю треть распределения по группе; 

– на этапе спортивной специализации (до трех лет обучения) отставание опреде-
лялось при результатах ниже среднего значения по группе.  

Формирование подгрупп с направленностью на развитие отстающих физических 
способностей осуществлялось в случае, если по итогам педагогического тестирования 
спортсмены показывали результаты ниже обозначенных по каждой группе, или демон-
стрировали недостаточный уровень функционального состояния при оценке толерант-
ности к гипоксии, координации, статокинетической устойчивости. В таких случаях вно-
сились коррективы в учебно-тренировочный процесс, а именно вводились дополни-
тельные упражнения, направленные на устранение выявленных отставаний. 

После этого проводился визуальный анализ, который являлся инструментом 
оперативной проверки корректности дифференциации спортсменов по подгруппам, 
при этом позволяя тренеру-преподавателю на учебно-тренировочном занятии оце-
нить соответствие распределения исходному диагностическому уровню и выявить 
возможные погрешности.  

Таким образом, предлагаемая интегративная модель базируется на нескольких 
взаимосвязанных положениях: коррекции соотношения видов спортивной подготов-
ки в ходе реализации учебно-тренировочного процесса; целенаправленном развитии 
физических способностей с учетом их вклада в результативность соревновательной 
деятельности в ушу-таолу, где ведущая роль отводится координационным способно-
стям (до 50 %), далее следуют скоростно-силовые способности (до 30 %), гибкость 
(до 20 %) и выносливость (до 10 %). Важными компонентами интегративной модели 
являются применение комплекса исследований, обеспечивающих объективную оцен-
ку развития физических способностей и функционального состояния кардиореспира-
торной и вегетативной нервной системы спортсменов, а также дифференциация обу-
чающихся в зависимости от уровня их физической и функциональной подготовлен-
ности с учетом этапа спортивной подготовки. Реализация данной модели предпола-
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гает применение стратегии «подтягивания» отстающих качеств и систематическое 
использование принципа обратной связи «результат-коррекция-результат», что поз-
воляет оперативно корректировать содержание и направленность тренировочных 
воздействий. 

Разработанный нами оценочный комплекс учитывает специфику вида спорта 
«ушу-таолу» и нацелен не только на определение уровня физической и технической 
подготовленности путем проведения педагогических тестов и контрольных стартов с 
экспертной оценкой выполнения соревновательных комплексов, но и «цены» адапта-
ции к нагрузкам за счет дополнительно используемых методов функционального те-
стирования. С этой целью в рамках педагогического эксперимента использовались 
как экспресс-методы – проба Штаге для оценки степени толерантности к гипоксии, 
проба Руфье для оценки физической работоспособности, стойка Дулибу для оценки 
координации, так и инструментальные методы исследования – кардиоинтервалогра-
фия для определения вариабельности сердечного ритма и стабилография для опреде-
ления СКУ, отражающего развитие координационных способностей. Такой ком-
плексный подход позволяет объективизировать полученные результаты, а использо-
вание принципа обратной связи является ключевым элементом научно-
обоснованного подхода к спортивной подготовке.  

Следует уточнить, что при оценке физической и технической подготовленности в 
учебно-тренировочном процессе ушуистов также применялся соревновательный метод, 
основанный на многократном повторении соревновательного комплекса упражнений. 
Качество исполнения оценивалось экспертным путем в соответствии с критериями, 
предусмотренными Правилами вида спорта [13], по десятибалльной шкале. 

Касаясь содержательно-формирующего и корректирующего блоков, стоит отме-
тить, что основными задачами на этапе начальной подготовки являются обеспечение 
всесторонней подготовленности ушуистов и овладение ими рациональной техникой 
упражнений, способствующих прогрессу в избранном виде спорта. На учебно-
тренировочных занятиях со спортсменами на этапе начальной подготовки основы 
спортивной техники изучаются в облегченных условиях, без интенсификации нагру-
зок в процессе подготовки. 

Перед рассмотрением соотношения видов спортивной подготовки в разработан-
ной интегративной модели целесообразно уточнить объем дополнительной образова-
тельной программы спортивной подготовки для этапов начальной подготовки и 
спортивной специализации (до двух лет), рекомендованный ФССП [18], представ-
ленный в таблице 2. 

 

Таблица 2 – Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки для этапов начальной подготовки и спортивной специализации (до двух 

лет) согласно ФССП [18] 

 

Этапный норматив 

Этап начальной 

подготовки 

(до года) 

Этап начальной 

подготовки 

(до трех лет) 

Этап спортивной 

специализации 

(до двух лет) 

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

Общее количество часов в год 234-312 312-416 416-728 
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На этапе начальной подготовки модель, основываясь на результатах анкетиро-

вания тренеров-преподавателей, предполагает коррекцию традиционного соотноше-

ния видов спортивной подготовки в пользу увеличения СФП. Так, при сохранении 

ведущей роли ТП (40 %) рекомендуется следующее распределение нагрузки: ОФП – 

25 %, СФП – до 25 %. На этапе спортивной специализации соотношение корректиру-

ется в сторону снижения ОФП до 20 %, СФП возрастает до 30 %, при неизменной 

доле ТП в 40 %. Такая структура обеспечивает более раннее и целенаправленное по-

вышение уровня развития специфических физических способностей, необходимых 

для качественного освоения техники ушу-таолу и последующего успешного выступ-

ления на соревнованиях. Оставшиеся 10 % объема спортивной подготовки приходят-

ся на иные виды мероприятий, такие как участие в спортивных соревнованиях, так-

тическую, теоретическую, психологическую подготовку, инструкторскую и судей-

скую практику, медицинские, медико-биологические восстановительные мероприя-

тия, тестирование и контроль. 

С учетом влияния отдельных физических способностей на результативность в 

соревновательной деятельности в ушу-таолу, в структуре ОФП и СФП предусматри-

вается дифференцированное распределение средств на развитие: 

– координационных способностей – до 45-50 %; 

– скоростно-силовых способностей – до 30 %; 

– гибкости – до 20 %; 

– выносливости – до 10 %. 

При этом важно учитывать, что абсолютный объем тренировочной нагрузки (в 

часах) варьируется по годам обучения и определяется в соответствии нормативами, 

установленными в ФССП-2022 [18] (таблица 2).  

Следует отметить, что существует тесная взаимосвязь между физической и техни-

ческой подготовкой. Так, главным инструментом развития координационных способно-

стей является специальная физическая подготовка, так как базовые упражнения в ушу 

(шоуфа, шоусин, туйфа) являются сложно-координационными упражнениями. С другой 

стороны, базовые упражнения являются одновременно и координационными, потому 

что в них используются серии движений (часто разноплановых). 

К базовым техникам относятся: шоуфа (техника рук), туйфа (техника ног), 

шеньфа (техника корпуса и тазобедренного сустава), янфа (техника взгляда), шоусин 

(техника работы кистей рук). Например, при отработке упражнения «лунбей» (тех-

ническая подготовка) совершается полный круг руками, относящийся к «шеньфа». 

Это сложно-координационное упражнение, так как одновременно совмещает требо-

вания к работе корпуса, рук и ног. Начиная с этапа начальной подготовки, юные 

ушуисты разучивают такие элементы, как вытягивание рук вперед и их расслабление, 

что позволяет максимально быстро выполнить движение «лунбей» с соблюдением 

плоскости. Соответственно, это способствует развитию скоростных способностей. К 

технической подготовке также относится освоение базовых позиций: мабу, гунбу, 

сюйбу, баньмабу, себу, пубу, дулибу. Они встречаются во всех стилях ушу-таолу. 

В процессе разучивания новых двигательных действий, элементов повышенной 

сложности и комплексов используется поэтапная оценка степени освоения програм-

мы. Сначала разучиваются первые пять движений комплекса, каждое из которых 
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включает согласованное взаимодействие ног, рук, корпуса и головы. На их разбор и 

повторение отводится 10-20 мин. Применяются общепедагогические (наглядный и 

словесный) методы, при которых тренер-преподаватель демонстрирует, объясняет и 

корректирует технику, а спортсмены повторяют и затем выполняют самостоятельно. 

Качество усвоения и наличие отстающих элементов определяются по точности вы-

полнения каждого компонента этих пяти движений. 

Дифференциация обучения по скорости формирования двигательных навыков 

предполагает следующее: 

– быстрообучаемым необходимо меньше времени на первичное освоение, боль-

ше – на закрепление и совершенствование навыка; 

– медленнообучаемым необходимо больше времени на формирование новых 

навыков, меньше – на повторение уже освоенного. 

В рамках специальной физической подготовки упражнения можно дифференци-

ровать следующим образом:  

– отработка позиций и перемещений; 

– отработка техники корпуса (шоуфа); 

– отработка движений руками из комплексов без оружия; 

– отработка движений руками из комплексов с коротким оружием; 

– отработка движений руками из комплексов с длинным оружием; 

– смешанный вариант. 

Обязательным является проведение «первичного» среза показателей двигатель-

ной и технической подготовленности в начале учебного года. На этапе содержатель-

но-формирующего и корректирующего блока необходимо проводить мониторинг 

(тестирование) с помощью экспресс-методов один раз в 3-4 месяца, что является фи-

зиологически целесообразным интервалом, соответствующим динамике адаптацион-

ных процессов юных спортсменов, а по завершении учебного года реализовывать 

полный комплекс педагогических тестов.  

По результатам комплексного исследования с использованием педагогических 

тестов и функциональных проб в зависимости от степени освоения отдельных пози-

ций и положений ушу-таолу, упражнений и групп движений, основываясь на кон-

цепции «подтягивания отстающих способностей», проводится коррекция «отстаю-

щих» физических способностей (скоростно-силовых, координационных, гибкости, 

выносливости), в том числе на основе оценки функциональных показателей, корре-

лирующих с развитием физических способностей. Например, как указывалось выше 

в главе 3, время нахождения в стойке Дулибу коррелирует с координационными спо-

собностями, пробы Штанге и Руфье – с развитием выносливости, или аэробными 

возможностями организма, определяемыми по результатам в беге на 1000-1500 м, так 

как эти пробы менее трудозатратны. Коррекция осуществляется путем введения в 

учебно-тренировочный процесс дополнительных комплексов упражнений с исполь-

зованием регулярного контроля в режиме «обратной связи» («результат – коррекция 

– результат»). Данная схема базируется на положениях теории функциональных си-

стем П. К. Анохина [1; 8]. 

Результаты оценки физической подготовленности свидетельствуют, что в ЭГ 

более быстрыми темпами прогрессировали показатели во всех испытаниях. За период 
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с восьми до двенадцати лет темпы прироста результатов в тестах «сгибание и разги-

бание рук в упоре лежа на полу» составили 133,8 % в ЭГ против 115,7 % в КГ, «под-

нимание туловища из положения лежа на спине» – 112,5 % против 64,2 %, «наклон 

вперед из положения стоя на гимнастической скамье» – 139,6 % в ЭГ против 52,6 % в 

КГ, в стойке Дулибу – 223,8 % в ЭГ против 146,2 % в КГ.  

Оценка показателей СФП также отражает эффективность использования диффе-

ренцированного подхода (таблица 3).  

 

Таблица 3 – Результаты тестирования специальной физической подготовленности 

спортсменов 8-12 лет экспериментальной (ЭГ) и контрольной (КГ) в групп ( Х  ± σ) 

Примечание: * – Достоверность различий между показателями эксперименталь-

ной и контрольной группы при р < 0,05. 

 

Результаты по окончании эксперимента у 12-летних спортсменов ЭГ были до-

стоверно выше, чем у представителей КГ в тестах «Шпагат продольный» и «Шпагат 

поперечный», «Мост» из положения лежа на спине (р<0,05), отражающих развитие 

качества гибкости и силы мышц спины. Это обусловлено тем, что в ЭГ увеличение 

показателей было более существенным во всех испытаниях. Так темпы прироста с ЭГ 

Тесты Группа 
Возраст (лет) 

8 9 10 11 12 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами, см 

ЭГ 
127,41 ± 

7,93 

145,45 ± 

7,40 

172,81 ± 

5,64 

179,52 ± 

6,16 

188,28 ± 

7,13 

КГ 
125,08 ± 

7,86 

139,19 ± 

7,35 

155,26 ± 

6,62 

164,71 ± 

8,22 

171,43 ± 

8,61 

Прыжки вверх из 

исходного положе-

ния упор присев за 

1 мин., кол-во раз 

ЭГ 
16,57 ± 

3,34 

28,76 ± 

3,68 

42,72 ± 

3,85 

50,23 ± 

4,47 

50,16 ± 

5,03 

КГ 
16,29 ± 

3,25 

26,52 ± 

4,51 

37,05 ± 

4,12 

41,34 ± 

4,79 

45,70 ± 

4,56 

Двойной прыжок в 

длину с места, см 
ЭГ 

272,47 ± 

8,61 

327,85 ± 

7,24 

346,14 ± 

6,93 

369,28 ± 

7,41 

378,16 ± 

7,68 

КГ 
269,73 ± 

7,97 

311,13 ± 

7,56 

324,62 ± 

7,14 

344,40 ± 

8,25 

356,91 ± 

8,39 

Шпагат продоль-

ный (фиксация по-

ложения), с 

ЭГ 
5,05 ± 

0,22 

7,21 ± 

0,20 
8,46 ± 0,26 

10,52 ± 

0,29 
12,93 ± 

0,27* 

КГ 
5,14 ± 

0,23 

6,73 ± 

0,27 
7,71 ± 0,28 9,34 ± 0,32 

10,58 ± 

0,30 

Шпагат попереч-

ный (фиксация по-

ложения), с 

ЭГ 
5,11 ± 

0,20 

7,32 ± 

0,22 
8,58 ± 0,28 

10,26 ± 

0,29 
12,47 ± 

0,30* 

КГ 
5,10 ± 

0,22 

6,79 ± 

0,26 
7,85 ± 0,30 9,23 ± 0,31 

10,34 ± 

0,32 

Упражнение 

«мост» из положе-

ния лежа на спине 

(фиксация положе-

ния), с 

ЭГ 
5,14 ± 

0,13 

5,43 ± 

0,15 
5,59 ± 0,17 5,67 ± 0,16 

6,75 ± 

0,20* 

КГ 
5,16 ± 

0,17 

5,28 ± 

0,20 
5,34 ± 0,19 5,41 ± 0,21 

5,86 ± 

0,22 
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в прыжке в длину с места составили 61 см, против 45 см в КГ – соответственно на 

48 % и 36 % (рисунок 2).  

В прыжке вверх результаты увеличились на 33,6 раз в ЭГ против 29,4 раза в КГ, 

что составило 253 % и 181 %; в двойном прыжке с места на 105,7 см в ЭГ и 87,2 см в 

КГ (на 38,8 % против 32,3 %).  

В продольном шпагате прирост показателя составил 7,88 с в ЭГ и 5,44 с в КГ (на 

156,0 % и 105,8 %; в поперечном шпагате на 7,36 в ЭГ и на 5,24 с в КГ (на 144,0 % и 

102,7 %); в упражнении «Мост из положения лежа на спине» на 2,61 с в ЭГ против 

0,72 с в КГ (соответственно на 31,3 % и 13,5 %) (рисунок 9).  

 

 
Рисунок 2 – Прирост показателей специальной физической подготовленности 

спортсменов ЭК и КГ в период с восьми до двенадцати лет (в %) 

 

В результате реализации дифференцированного подхода к физической подго-

товке в экспериментальной был установлен группе более выраженный прирост ак-

тивной массы и ее доли, скелетно-мышечной массы и ее доли в период с 10 до 12 лет, 

приходящихся на первый и второй годы этапа спортивной специализации. Отмечены 

более высокие темпы развития мышц кисти: в экспериментальной группе прирост 

показателей динамометрии за 4 года составил более 115 %, в контрольной группе 

около 90 %, а также толерантности к гипоксии на 77,8 % против 69,8 % в КГ и физи-

ческой работоспособности в тесте Руфье на 220 % против 140 % в группе контроля.  

Экспертная оценка осуществлялась по результатам соревнований. Спортсмены 

ЭГ демонстрировали более высокий уровень выполнения соревновательных ком-

плексов, начиная с 9-летнего возраста, который достиг уровня достоверных различий 

с 10 лет (таблица 4). 

11-летние и 12-летние спортсмены ЭГ в итоге имели достоверно более высокие 

итоговый балл (р<0,05) и средний показатель мест по 10 лучшим результатам участ-

ников каждой из групп. 
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Анализ численного состава занимающихся показал, что процент отсева снизился 

в экспериментальной группе с 15-20 % до 5 % на этапах НП и СС при его сохранении 

в КГ. 

 

Таблица 4 – Результаты выступления на соревнованиях спортсменов  экспери-

ментальной и контрольной группы (M ± m) 

Примечание  Результаты лучших 10 спортсменов каждой группы; указано 

среднее место участников ЭГ и КГ. Жирным выделены показатели ЭГ и КГ, между 

которыми установлены достоверные различия. 

 

Представленные в данном разделе результаты свидетельствуют об эффективно-

сти проведенной коррекции учебно-тренировочного процесса на основе дифферен-

цированного подхода к физической подготовке в ушу-таолу на этапах начальной 

подготовки (свыше года) и спортивной специализации (до трех лет). 

Установлено, что по мере совершенствования спортивного мастерства у спортс-

менов ЭГ отмечается более выраженная оптимизация вегетативной регуляции, кото-

рая сопровождается повышением статокинетической устойчивости. В ЭГ отмечались 

более ранние положительные изменения вегетативной регуляции: к 10 годам про-

изошел переход к балансу симпатического и парасимпатического отделов. Более вы-

раженное возрастание роли парасимпатического отдела ВНС отражает меньшую 

«цену адаптации» к физическим нагрузкам. Использование модели дифференци-

рованного подхода к физической подготовке способствовало повышению координа-

ционных способностей спортсменов, что проявлялось в снижении энергозатрат на 

поддержание устойчивого равновесия и повышении энергоэффективности деятель-

ности по результатам стабилографии. 

При проведении экспертной оценки на основании анализа результатов соревно-

ваний выявлено, что спортсмены ЭГ демонстрировали более высокий уровень вы-

полнения соревновательных комплексов, начиная с девятилетнего возраста – они 

имели более высокие оценки и места, занятые на соревнованиях. 

 

Возраст  Результат 
Экспериментальная 

группа 

Контрольная  

группа 
p 

8 лет баллы 7,79 ± 0,35 7,72 ± 0,37  > 0,05 

место 10,4 10,6  

9 лет баллы 7,98 ± 0,32 7,56 ± 0,36  > 0,05 

место 8,2 14,1  

10 лет баллы 8,05 ± 0,30 7,10 ± 0,35  < 0,05 

место 7,0 14,0  

11лет баллы 8,17 ± 0,26 7,21 ± 0,38  < 0,05 

место 7,8 13,8  

12 лет баллы 8,14 ± 0,28 7,07 ± 0,36   < 

0,05 

место 8,4 13,9  
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Заключение. В целом, представленные результаты подтверждают эффектив-

ность разработанной интегративной модели дифференцированного подхода к физи-

ческой подготовке, базирующегося на коррекции соотношения видов спортивной 

подготовки с учетом уровня физической, технической и функциональной подготов-

ленности юных спортсменов при их регулярном контроле с использованием ком-

плекса методик, учитывающих специфику вида спорта «ушу-таолу»: повысились по-

казатели физической, технической и функциональной подготовленности, в том числе 

по результатм инструментальных методов исследования (кардиоинтервалография, 

стабилометрия), снизились «цена» адаптации к физическим нагрузкам и процент от-

сева из секции. Интегративная оценка эффективности применения модели – повыше-

ние уровня спортивной результативности (Более высокие результаты и места, заня-

тые на соревнованиях). 

 

На основании проведенного исследования разработаны практические реко-

мендации: 

1 Для повышения эффективности спортивной подготовки в виде спорта ушу-

таолу рекомендуется использование дифференцированного подхода к учебно-

тренировочному процессу с этапа начальной подготовки (свыше года). 

2 При реализации дифференцированного подхода следует использовать следу-

ющее соотношение видов спортивной подготовки (ОФП, СФП, техническая подго-

товка) – на этапе начальной подготовки: ОФП – 25 %, СФП – до 25 %, техническая 

подготовка – 40 %; на этапе спортивной специализации: ОФП – 20 %, СФП – 30 %, 

техническая подготовка – 40 %. С учетом значимости отдельных двигательных ка-

честв выделять до 35 % на развитие координации и вестибулярной устойчивости, до 

30 % – на развитие скоростно-силовых способностей, на развитие гибкости – до 25 % 

и 10-15 % – на развитие выносливости.  

3 Дифференциация физических нагрузок должна опираться на систематический 

анализ состояния спортсменов. Проведение педагогических тестов необходимо соче-

тать с контролем уровня функциональной подготовленности, использовать для этого 

методы экспресс-диагностики (проба Штанге, проба Руфье, стойка Дулибу) не менее 

трех раз в год. 

4 В зависимости от степени освоения отдельных позиций и положений ушу, 

упражнений и групп движений (на этапе начальной подготовки – элементов ОФП, на 

последующих – СФП и техники), проводится коррекция «отстающих» физических ка-

честв с использованием дополнительного контроля в режиме «обратной связи» (ре-

зультат – коррекция – результат).  

5 Дифференциацию физических нагрузок для развития отдельных физических ка-

честв рекомендуется проводить, начиная со второго года этапа начальной подготовки: 

на этапе начальной подготовки второго года обучения – при результатах тестов и 

функциональных проб ниже рекомендуемых нормативов; на этапе начальной подго-

товки 3-го года спортивной подготовки – при результатах в пределах «нижней» трети 

испытуемых; на этапе спортивной специализации первого и второго года спортивной 

подготовки – если по итогам тестирования спортсмены имели результаты педагогиче-

ских тестов или уровня функционального состояния (толерантность к гипоксии, стато-
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кинетическая устойчивость, физическая работоспособность) ниже среднего показателя 

по своей группе. 

6 Дифференциация обучения по критерию легкости и скорости формирования 

тесно связанных между собой двигательных навыков и техники выполнения упражне-

ний. Для спортсменов с высокой обучаемостью планируется меньшее число повторе-

ний при овладении новыми приемами, но больше времени отводится на закрепление 

освоенных двигательных навыков. Спортсменам, у которых навык формируется более 

длительно, рекомендуется большую часть времени уделять формированию новых 

навыков и относительно меньше – их повторению.  

7 Для реализации дифференцированного подхода необходимо давать оценку вы-

ступления спортсмена на соревнованиях, выявлять неточности и ошибки и затем на 

тренировках их устранять. Это требует работы с базовой техникой, параллельно при 

этом развивая общефизические качества, и проводится разучивание и совершенство-

вание соревновательных комплексов. Можно рекомендовать методику, в которой для 

работы над функциональной подготовленностью спортсмены выполняют первую или 

вторую половину комплекса по два-три раза подряд. Целиком комплекс начинать тре-

нировать примерно за три недели до старта и заканчивать за два-три дня до выступле-

ний, однако в ряде случаев спортсмены отрабатывают комплекс целиком вплоть до 

самого выступления. 

Перспективы дальнейших исследований могут быть связаны с продолжением 

анализа изучаемых показателей в динамике учебно-тренировочного процесса, что 

позволит более детально определить характер адаптационных изменений на различ-

ных этапах спортивной подготовки. Представляется целесообразным расширение 

контингента испытуемых за счет проведения исследования девушек, занимающихся 

ушу-таолу, а также спортсменов, специализирующихся в других дисциплинах ушу, 

включая контактные направления. Это позволит уточнить влияние специфики сорев-

новательной деятельности на уровень физической, функциональной и технической 

подготовленности и обосновать универсальность применяемого дифференцирован-

ного подхода. 

 

Авторы заявляют об отсутствии конфликта интересов. 
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