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Модуль «Ушу» в программе физкультуры
Модуль «Ушу» предназначен для включения в программу физической культуры как вариативное спортивное направление. Он 
сочетает знания о виде спорта, самостоятельную деятельность, освоение техники, развитие физических качеств и безопасное 
участие в учебной и соревновательной практике.

Кратко о модуле
Компонент Что включает

Назначение Расширение двигательного опыта средствами вида спорта «Ушу»

Практическая линия Стойки, перемещения, комплексы упражнений, координация и безопасное 
выполнение технических действий

Организация Интеграция отдельных средств, целостный модуль или дополнительные занятия

Рекомендуемый объём По 34 часа в 5–9 классах для целостного модуля или дополнительных занятий

Модуль «Ушу» (далеё – модуль по ушу, ушу) на уровне основного общего образования разработан для создания рабочей 
программы по учебному предмету «Физическая культура» 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 обучающихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом, их личностному и 
профессиональному самоопределению.
Ушу как средство воспитания, располагает и формирует у занимающихся 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 по 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 по ушу являются:
всестороннеё гармоничное развитие обучающихся, увеличение объёма 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 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, создающем необходимые предпосылки для его раскрытия и самореализации;
формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и 
корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами 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 одарённых детей в области спорта.

Место и роль модуля по ушу
Модуль по ушу доступен для освоения всем обучающимся, независимо от уровня их физического развития и пола, расширяет 
спектр физкультурно- спортивных направлений в образовательных организациях.
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Специфика модуля по ушу сочетается практически со всеми базовыми видами спорта, входящими в изучение физической 
культуры в образовательной организации (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры) и разделами «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 по ушу может быть реализован в следующих вариантах:
при самостоятельном планировании процесса освоения обучающимися учебного материала по ушу с выбором различных 
элементов ушу, с учетом возраста и физической подготовленности обучающихся (с соответствующей дозировкой и 
интенсивностью);
в виде целостного последовательного учебного модуля, изучаемого за счет части учебного плана, формируемой участниками 
образовательных отношений из перечня, предлагаемого образовательной организацией, включающей, в частности, учебные 
модули по выбору обучающихся, родителей (законных представителей) несовершеннолетних обучающихся, в том числе 
предусматривающие удовлетворение различных интересов обучающихся (при организации и проведении уроков физической 
культуры с 3-часовой недельной нагрузкой рекомендуемый объём в 5–9 классах – по 34 часа);
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, включая 
использование учебных модулей по видам спорта (рекомендуемый объём в 5–9 классах – по 34 часа).

Визуальный ориентир

Последовательность освоения базовых действий в модуле «Ушу».

Содержание обучения

1) Знания об ушу
История развития отечественного ушу, виды ушу; ведущие спортсмены мира, России и субъекта Российской Федерации.
Названия и роль главных российский организаций и федераций, осуществляющих управление ушу.
Школы ушу, их история и традиции. Легендарные отечественные спортсмены и тренеры. Достижения отечественной сборной 
команды страны на чемпионатах мира и других международных соревнованиях.
Требования безопасности при организации занятий ушу.
Характерные травмы в ушу и мероприятия по их предупреждению.
Словарь терминов и определений.
Правила соревнований по виду спорта ушу.
Судейская коллегия, обслуживающая соревнования по виду спорта ушу. Жесты судей.
Правила подбора физических упражнений для развития физических качеств спортсмена.
Понятия и характеристика технических и тактических приемов в ушу, их названия и методика выполнения.

2) Способы самостоятельной деятельности
Правила безопасного, правомерного поведения во время соревнований по ушу в качестве участника, зрителя.
Самоконтроль и его роль в учебной и соревновательной деятельности.
Первые внешние признаки утомления.
Средства восстановления организма после физической нагрузки.
Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде и обуви для занятий ушу.
Правила ухода за спортивным инвентарем и оборудованием.
Правильное сбалансированное питание спортсмена.
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Тестирование уровня физической подготовленности в ушу.
Дневник самонаблюдения за показателями развития физических качеств и состояния здоровья.

3) 3) Физическое совершенствование
Комплексы упражнений для развития физических качеств (ловкости, гибкости, силы, выносливости, быстроты, 
координационных и скоростных способностей).
Комплексы упражнений, формирующие двигательные умения и навыки технических и тактических действий спортсмена: 
общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений из арсенала ушу.
Комплексы корригирующей гимнастики с использованием специальных упражнений из арсенала ушу. Разминка и её роль на 
уроке физической культуры.
Учебные и контрольные поединки ушу (саньда). Участие в соревновательной деятельности.
Комплексы упражнений для развития физических качеств (ловкости, гибкости, силы, выносливости, быстроты, 
координационных и скоростных способностей).
Комплексы упражнений, формирующие двигательные умения и навыки технических и тактических действий спортсмена: 
общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений.
Элементы приемов базовой техники.
Защиты.
Контрприемы.
Тактическая подготовка: тактика атаки; тактика обороны; тактика поединка; выбор тактических способов для ведения 
поединка с конкретным соперником (разведка, угроза, вызов, маскировка, сковывание, повторная атака, двойной обман, 
обратный вызов).
Основы специальной психологической подготовки: психологические качества; психологическая устойчивость; сбивающие 
факторы; эмоции; психофизиологические функции; самовнушение; аутогенная тренировка; релаксация.
Учебные и контрольные поединки по виду спорта ушу. Участие в соревновательной деятельности.

Планируемые результаты
Содержание модуля по ушу направлено на достижение обучающимися личностных, метапредметных и предметных 
результатов обучения.

Личностные результаты
 сформированность поведения на основе взаимоуважения, способность вести диалог с другими людьми (сверстниками, 

взрослыми, педагогами), достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения в 
учебной, тренировочной, досуговой, игровой и соревновательной деятельности на принципах доброжелательности и 
взаимопомощи;

реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях 
спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек.

Метапредметные результаты
 умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках физкультурно-спортивной деятельности; выбирать 

успешную стратегию и тактику в различных ситуациях; осуществлять, контролировать и корректировать учебную, 
тренировочную, игровую и соревновательную деятельность;

 умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию и тактику поведения в учебной, 
тренировочной, игровой, соревновательной и досуговой деятельности, судейской практике с учетом гражданских и 
нравственных ценностей;

 умение создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений и технических 
приемов в двигательные действия и наоборот; схемы для тактических, игровых задач.

Предметные результаты
 понимание роли и значения занятий ушу в формировании личностных качеств, активном включении в здоровый образ 

жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
 знание роли главных организаций по ушу, всероссийского и мирового уровней, общих сведений о развитии 

отечественного и международного ушу, ведущих спортсменов Российской Федерации;
 знание и применение правил соревнований по ушу; знание состава судейской коллегии, обслуживающей соревнования и 

основных функций судей, жестов судьи; применение и соблюдение данных правил в процессе учебной и 
соревновательной деятельности, умение разбираться в профессиональной терминологии;

 умение классифицировать физические упражнения и специальные упражнения; использовать правила подбора 
физических упражнений для развития физических качеств спортсмена; общеподготовительные и специально- 
подготовительные упражнения, формирующие двигательные умения и навыки технических и тактических действий, 
определять их необходимость и эффективность;

 умение описывать и демонстрировать правильную (эталонную) технику выполнения общеподготовительных и 
специально-подготовительных упражнений;
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 знания в определении тактической и технической подготовки; умение рассказывать и описывать её тактические и 
технические элементы; характеризовать и владеть методикой технических и тактических элементов в практической 
деятельности, демонстрировать и уметь применять её в учебных, тренировочных и игровых заданиях;

 умение демонстрировать и применять технические действия в учебных, тренировочных и соревновательных поединках;
 умение демонстрировать и выполнять приемы из арсенала базовой техники;
 умение применять тактические действия в учебной, тренировочной и соревновательной деятельности;
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