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Модуль "Ушу" (далее - модуль "Ушу", модуль по ушу, ушу) на уровне 

начального общего образования разработан с целью оказания методической 

помощи учителю физической культуры в создании части рабочей программы 

по учебному предмету "Физическая культура", направленной на формирование 

общих представлений о физической культуре и спорте, физической активности 

человека, физических качествах, жизненно важных прикладных умениях и 

навыках, основных физических упражнениях (игровых и спортивных) с целью 

достижения результатов ФГОС НОО, с учетом современных тенденций в 

системе образования и использования спортивно-ориентированных форм, 

средств и методов обучения по различным видам спорта. 

Ушу является системой физического воспитания, поскольку включает в себя 

все многообразие двигательных действий и физических упражнений 

различной направленности. Привлекательность и популярность ушу связана с 

большой зрелищностью и динамизмом поединка, быстрой сменой ситуаций в 

соревновательных схватках, обилием сложных технико-тактических действий, 

как в атаке, так и в обороне, умением тактически обыгрывать соперника, 

мгновенно оценивать складывающую ситуацию и принимать единственно 

правильное решение в экстремальных условиях. 

Все виды ушу являются эффективным средством физического воспитания для 

молодого поколения, они способствуют всестороннему физическому, 

интеллектуальному, нравственному, морально-волевому развитию 

обучающихся, укреплению их здоровья, привлечению школьников к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом, их личностному 

и профессиональному самоопределению. 

Для развития личностных качеств обучающихся психологи рекомендуют 

занятия видами спорта, позволяющие самостоятельно выбирать и принимать 

решения, основываясь на анализе складывающихся ситуаций. Занятия 

различными видами ушу как раз отвечает этим требованиям. Ушу, как средство 

воспитания, располагает и формирует у занимающихся чувство патриотизма, 

нравственные качества (честность, доброжелательность, 

дисциплинированность, самообладание, терпимость, упорство, коллективизм) 

в сочетании с волевыми качествами (смелость, решительность, инициатива, 

трудолюбие, настойчивость и целеустремленность, а также развитие 

способности управлять своими эмоциями). 

Целью изучения модуля "Ушу" является формирование у обучающихся 

навыков общечеловеческой культуры и социального самоопределения, 

устойчивой мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья, 

ведению здорового образа жизни через занятия физической культурой и 

спортом с использованием средств ушу. 

Задачами изучения модуля "Ушу" являются: 



всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объема их 

двигательной активности и расширения спектра двигательных действий; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья 

обучающихся, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей их организма, обеспечение культуры 

безопасного поведения на занятиях и соревнованиях по ушу; 

освоение знаний о физической культуре и спорте в целом, истории 

становления и развития ушу в частности; 

формирование общих представлений о видах ушу, их возможностях и значении 

в процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической и 

технической подготовке обучающихся; 

формирование образовательного фундамента, основанного на 

соответствующем культурном уровне развития личности обучающегося, 

создающего необходимые предпосылки для его раскрытия и самореализации; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью, техническими действиями и приемами вида спорта "ушу"; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в образовательной и соревновательной 

деятельности; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету "Физическая культура"; удовлетворение 

индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях физической 

культурой и спортом средствами ушу; 

популяризация ушу среди подрастающего поколения, привлечение 

обучающихся, проявляющих повышенный интерес и способности к занятиям 

ушу в школьных спортивных клубах, секциях, к участию в различных 

соревнованиях; 

выявление, развитие и поддержка одаренных детей в области спорта и ушу, в 

частности. 

Место и роль модуля "Ушу". 

Модуль "Ушу" доступен для освоения всем обучающимся, и обеспечивает 

достижение следующих результатов ФГОС НОО: сформированность общих 

представлений о физической культуре и спорте, физической активности 

человека, физических качествах, жизненно важных прикладных умениях и 

навыках, основных физических упражнениях (гимнастических, игровых, 

туристических и спортивных). 



Программное содержание модуля "Ушу" может быть использовано в разделах 

"Знания о физической культуре", "Способы самостоятельной деятельности", 

"Физическое совершенствование". 

Интеграция модуля по ушу поможет обучающимся в освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, 

дополнительного образования, деятельности школьных спортивных клубов, 

подготовке обучающихся к сдаче норм ГТО и участии в спортивных 

соревнованиях. 

Модуль "Ушу" может быть реализован в следующих вариантах: 

при самостоятельном планировании учителем физической культуры процесса 

освоения обучающимися учебного материала по ушу с выбором различных 

элементов специальных физических упражнений, игр и (или) элементов игры, 

с учетом возраста и физической подготовленности обучающихся (с 

соответствующей дозировкой и интенсивностью); 

в виде дополнительных часов, выделяемых на спортивно-оздоровительную 

работу с обучающимися в рамках внеурочной деятельности и (или) за счет 

посещения обучающимися спортивных секций школьных спортивных клубов 

(рекомендуемый объем в 1 классе - 33 часа в год, во 2 - 4 классах - по 34 часа 

в год в каждом классе). 

Содержание модуля "Ушу". 

1) Знания об ушу. 

История зарождения ушу. 

Легендарные отечественные спортсмены и тренеры. 

Достижения отечественных спортсменов и сборной команды страны на 

чемпионатах мира и других соревнованиях. 

Разновидности ушу, спортивные дисциплины вида спорта ушу. 

Основные правила соревнований по виду спорта ушу. 

Словарь профессиональных терминов по виду спорта ушу. 

Размеры соревновательной площадки; инвентарь, оборудование и спортивная 

форма для занятий и соревнований по виду спорта ушу. 

Судейская коллегия, обслуживающая соревнования по виду спорта ушу. 

Жесты судей. 

Ушу как средство укрепления здоровья, закаливания и развития физических 

качеств. 



Соблюдение личной гигиены, требований к спортивной одежде и обуви для 

занятий ушу. 

Правила безопасного поведения во время занятий ушу. 

2) Способы самостоятельной деятельности. 

Внешние признаки утомления. Способы самоконтроля за физической 

нагрузкой. 

Уход за спортивным инвентарем, оборудованием и формой для занятий ушу. 

Составление комплексов различной направленности: 

утренней гимнастики с элементами: 

дыхательной гимнастики, 

упражнений для глаз, упражнений формирования осанки и профилактики 

плоскостопия, упражнений для развития физических качеств. 

Составление и проведение комплексов общеразвивающих упражнений. 

Подвижные игры и правила их проведения. 

Игры с элементами ушу и правила их проведения. 

Организация и проведение игр с элементами ушу. 

Основы организации самостоятельных занятий ушу со сверстниками. 

Контрольно-тестовые упражнения по общей и специальной физической 

подготовке. 

Причины возникновения ошибок при выполнении технических приемов и 

способы их устранения. 

Основы анализа собственной игры, игры своей команды и игры команды 

соперников. 

Физическое совершенствование. 

Комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений. 

Упражнения на развитие физических качеств (быстроты, ловкости, гибкости), 

координационных и скоростных способностей. 

Комплексы специальных упражнений для формирования технических 

действий спортсмена, в том числе имитационные упражнения спортсмена. 

Разминка, ее роль, назначение, средства. 



Комплексы специальной разминки перед соревнованиями по виду спорта ушу. 

Комплексы корригирующей гимнастики с использованием специальных 

упражнений из арсенала ушу. 

Внешние признаки утомления. Средства восстановления организма после 

физической нагрузки. 

Способы индивидуального регулирования физической нагрузки с учетом 

уровня физического развития и функционального состояния организма. 

Подвижные игры с предметами и без, эстафеты с элементами ушу. 

Подвижные игры: "Кто дальше бросит?", "Попади в цель", "Пятнашки", "Лиса 

и куры", "Прыжки по полоскам", "Караси и щуки", "Третий лишний", "Пустое 

место", "Белые медведи", "Борьба за мяч", "Перетягивание каната", "Вызов", 

"Гонка мячей по кругу", "Мяч среднему", "Круговая лапта", "Охотники и утки". 

Подвижные игры с элементами ушу, игровые задания для формирования 

умений и навыков при занятиях ушу: "Вытесни соперника из круга", 

"Лодочка", "Собери кегли", "Коснись коленного сустава", "Зайди сопернику за 

спину", "Перетяни соперника на свою сторону", "Защити свое плечо", "Царь 

горы", "Борьба за мяч", "Опереди соперника", "Петушиный бой", "Сохрани 

равновесие", "Регбол на коленях", "Бой всадников", "Сорви ленточку", "Цепи" 

и другие. 

Эстафеты на развитие физических и специальных качеств. 

Базовые элементы техники в различных передвижениях: ходьба обычная, на 

пятках, на носках, на внутренней и внешней стороне ступни, спиной вперед, 

ходьба в полуприседе, в приседе, изменение темпов и направлений ходьбы. 

Выпады, глубокие приседания на одной и двух ногах. 

Бег, бег с высоким подниманием бедра, с захлестом голени, прямыми ногами 

вперед, назад, на месте, короткими шагами, спиной вперед, бег в различном 

темпе, бег на коленях. 

Старт с места лицом вперед; из различных положений с последующими 

рывками в заданные направления; 

Прыжки, прыжки на одной, двух ногах, перескоки с одной ноги на другую, 

толчком двумя ногами вперед, в сторону, спиной вперед, с поворотом. 

Базовые элементы акробатической техники ушу, страховки, самостраховки 

при различных падениях (кувырки вперед, назад, длинный кувырок, полет 

кувырок, перевороты боком, перекаты, подъем разгибом; падения вперед, на 

бок, на спину со страховкой и без нее, группировки при падениях). 



Базовые элементы технических действий ушу: боевая позиция (левосторонняя, 

правосторонняя, фронтальная), дистанции (ближняя, средняя, дальняя), 

передвижения в поединке. 

Базовые элементы технических действий в боевой позиции. 

Тактические действия: тактика атаки, тактика обороны, тактика поединка; 

выбор тактической способов для ведения учебного, тренировочного и 

контрольного поединка с конкретным соперником. 

Учебные поединки по упрощенным правилам. 

Участие в физкультурно-спортивной и соревновательной деятельности. 

Содержание модуля "Ушу" направлено на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. 

При изучении модуля "Ушу" на уровне начального общего образования у 

обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 

проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России через достижения российских спортсменов и отечественной сборной 

команды страны на мировых чемпионатах; 

уважение государственных символов (герб, флаг, гимн); 

проявление уважительного отношения к сверстникам, культуры общения и 

взаимодействия, нравственного поведения, проявление положительных 

качеств личности, осознанного и ответственного отношения к собственным 

поступкам, решение проблем в процессе занятий ушу; 

проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями 

в различных ситуациях и условиях. 

При изучении модуля "Ушу" на уровне начального общего образования у 

обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты: 

умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результатов в учебной, тренировочной, игровой и соревновательной 

деятельности, определять способы действий в рамках предложенных условий 

и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией; 

владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной 

деятельности; 



умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 

со сверстниками и взрослыми; работать индивидуально, в парах и в группе, 

эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе учебной, 

тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, судейской 

практики, учитывать позиции других участников деятельности. 

При изучении модуля "Ушу" на уровне начального общего образования у 

обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

понимание значения занятий как средства укрепления здоровья, закаливания и 

развития двигательных и физических качеств человека; 

знание истории возникновения и развития ушу, достижений отечественных 

спортсменов и сборной команды страны на мировых чемпионатах; 

знание видов ушу, а также основных правил соревнований, разрешенных и 

запрещенных действий, весовых категорий, технико-тактической подготовки, 

методов и условий подготовки к соревнованиям; 

умение характеризовать упражнения и комплексы упражнений: 

общефизической, специальной, корригирующей направленности; 

подготовительного и специального воздействия для занятий ушу; для развития 

физических качеств и двигательных способностей; индивидуальных 

технических элементов и действий в ушу, методики их выполнения; 

умение соблюдать правила безопасного поведения во время занятий ушу; 

правила личной гигиены, требования к спортивной одежде и обуви, 

спортивному инвентарю для занятий; 

умение проводить наблюдения за своим физическим состоянием, величиной 

физических нагрузок, показателями физического развития и основных 

физических качеств; 

умение организовывать самостоятельные и коллективные занятия с 

элементами ушу со сверстниками, проведение подвижных игр с элементами 

ушу; 

умение выполнять комплексы общеразвивающих, специальных и 

корригирующих упражнений; упражнений на развитие быстроты, ловкости, 

гибкости, силы; 

умение выполнять базовые элементы технических действий; способы защиты 

от изученных технических действий, боевая позиция и дистанции, 

передвижения, использование площади помоста для решения тактических 

задач; 

умение анализировать выполнение технического действия или приема, 

находить способы устранения ошибок; 



умение выполнять технические действия и тактические приемы в учебных 

поединках по упрощенным правилам или в играх с элементами поединка; 

умение выполнять контрольно-тестовые упражнения по общей и специальной 

физической подготовке и оценивать показатели собственной физической 

подготовленности. 
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       3- й класс  
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    4-й класс  
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