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Пояснительная записка 

 

Актуальность программы. В период с пяти до семи лет ребенок интенсивно растет и раз-

вивается, движения становятся его потребностью, поэтому физическое воспитание особенно 

важно в этот возрастной период.  

В дополнительном образовании для учащихся дошкольного возраста все чаще стали 

применять нетрадиционные средства физического воспитания: восточные единоборства, гимна-

стику, танцы и другие. Ушу (таолу) гармонично сочетает не только поэтапное физическое раз-

витие, но и формирование философского мировоззрения, направленного на мирное разрешение 

любого конфликта, развитие духовной зрелости и чистоты, психологической стойкости, вооб-

ражения, пластики. Доступность этого вида основывается на простых общеразвивающих уп-

ражнениях. Эффективность - в ее разностороннем воздействии на опорно-двигательный аппа-

рат, сердечнососудистую, дыхательную и нервную систему человека. Эмоциональность дости-

гается не только музыкальным сопровождением и элементами танца (таолу), но и образными 

упражнениями, которые отвечают возрастным особенностям дошкольников, склонных к под-

ражанию, копированию действий человека и животных. В этой связи актуально разработать до-

полнительную общеразвивающую программу «Веселая зарядка» (далее – программа «Веселая 

зарядка»). 

Педагогическая целесообразность программы «Веселая зарядка». Особенностью данной 

программы является то, что при реализации ее содержания применяются средства ушу (таолу). 

Ушу (таолу) - спортивное направление, где при обучении и отработке техники исключается 

контакт между детьми, что минимизирует риск получения учащимися травм на занятиях. Изу-

чению базовой техники упражнений ушу (таолу) отводится время основной части занятия. Со-

держание программы построено по линейно-концетрической структуре, т.е. одинаковые разде-

лы на первом и втором годах обучения. Такое структурирование материала позволяет формиро-

вать устойчивую систему знаний, автоматизировать умения и навыки. Использование нетради-

ционных разнообразных форм, средств, методов физического, эстетического воспитания уча-

щихся решают задачи всестороннего развития личности учащегося. 

Новизна программы «Веселая зарядка» в том, что она составлена на основе «Положения 

о дополнительной общеразвивающей программе МАОУ ДО ЦДТ» (приказ МАОУ ДО ЦДТ от 

25.12.2018 № 497) и программно-методического пособия «Физическая культура в детском саду: 

Старшая группа» и «Физическая культура в детском саду: Подготовительная к школе группа», 

автора Пензулаевой Л.И., - М.: Мозаика-Синтез, 2014, - с учетом методических материалов по 

ушу (таолу): 
№ 

п/п 

Показатели Программы 

«Физическая культура в детском са-

ду: Старшая группа» и «Физическая 

культура в детском саду: Подготови-

тельная к школе группа» 

Дополнительная  

общеразвивающая  

программа «Веселая зарядка» 

1 Продолжительность  

программы (лет) 

2 (старшая и подготовительная к 

школе группа) 

2 

2 Количество часов Всего 72, по 36 ежегодно  Всего 216, по 108 ежегодно 

3 Возраст учащихся 

(лет) 

5-7 5-7 

4 Содержание  

программы 

Разделы: 

- построения, перестроения; 

- различные виды ходьбы и бега; 

- общеразвивающие упражнения с 

предметами и без предметов; 

- основные виды движений: прыжки,  

упражнения в равновесии; 

бросание, ловля, метание;  

лазанье и ползание;  

- подвижные игры 

большой и средней интенсивности. 

Заимствованы разделы: 

- построения, перестроения; 

- различные виды ходьбы и бега; 

- общеразвивающие упражнения с 

предметами и без предметов; 

- основные виды движений: прыжки, 

упражнения в равновесии, махи но-

гами; 

- подвижные игры 

большой и средней интенсивности. 

Малоподвижные игры. 
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Малоподвижные игры. 

Эстафеты. 

Несложные игровые задания. 

 

Структура занятия: 

1) вводная часть, 

2) основная часть, 

3) заключительная часть 

Эстафеты. 

Несложные игровые задания. 

 

Введены темы: 

- Базовая техника. 

- Акробатика. 

- Растяжка. 

 

Структура занятия: 

1) вводная часть, 

2) основная часть, 

3) заключительная часть 

 

Цель: сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей дошкольно-

го возраста средствами гимнастики ушу. 

Задачи: 

1. Воспитывать ценностное отношение к «Человеку. Творчеству»: интерес к занятиям физкуль-

турой, дисциплинированность, аккуратность, старательность, трудолюбие, навыки самообслу-

живания, начальные представления о здоровом образе жизни, творчество и инициативность в 

выразительном и вариативном выполнении движений. 

2. Сформировать начальные представления о гимнастике ушу, правилах техники безопасности 

на занятиях физкультурой и культурно-гигиенические навыки; систему знаний правилах пове-

дения на соревнованиях и показательных выступлениях.  

3. Накапливать и обогащать двигательный опыт детей: добиваться точного, энергичного и вы-

разительного выполнения всех упражнений; закреплять двигательные умения и знание правил в 

спортивных играх и упражнениях; формировать умение осуществлять самоконтроль, самооцен-

ку, контроль и оценку движений других детей, выполнять элементарное планирование двига-

тельной деятельности. 

Развивать у детей физические качества (силу, гибкость, выносливость), быстроту, лов-

кость, координацию движений. 

Ожидаемый результат 

Учащийся имеет начальные представления о гимнастике ушу, о правилах охраны труда 

на занятиях и правилах бесконфликтного поведения; развитую крупную и мелкую моторику; 

опыт составления простых вариантов из освоенных физических упражнений и игр; участия в 

творческих спортивных мероприятиях. 

Учащийся умеет выполнять физические упражнения быстро, ловко, с проявлением вы-

носливости, силы и гибкости. 

Учащийся владеет основными движениями, стойками и перемещениями в ушу, может 

контролировать свои движения и управлять ими. 

При реализации программы «Веселая зарядка» осуществляется промежуточная аттеста-

ция и аттестация учащихся по итогам освоения дополнительной общеразвивающей программы: 
№ 

п/п 

Критерии Форма 

аттестации 

Год 

обуче-

ния 

Периодичность 

проведения 

Механизм  

отслеживания 

Содержание оценки 

1 Предметные 

знания, уме-

ния и навыки 

Промежу-

точная 

1 Третья декада 

мая  

Выполнение 

основных  

движений (раз-

ные виды бега, 

ходьбы, прыж-

ков) 

ВУ – положительная 

динамика физическо-

го развития 

СУ – нестабильная 

динамика физическо-

го развития 

НУ – отсутствие ди-

намики физического 

развития 

Итоговая 2 Третья декада 

мая  
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2 Творческие 

способности 

Промежу-

точная 

1 Третья декада 

мая  

 

Документ об 

участии  

Участие в мероприя-

тиях различного 

уровня: 

ВУ – активное уча-

стие в мероприятиях.  

СУ – периодическое 

участие в мероприя-

тиях. 

НУ - неучастие в ме-

роприятиях  

  Итоговая  2   

 

Принципы образования: природосообразности, культуросообразности, диалогичности, 

коллективности.  

Направленность - физкультурно-спортивная.  

Образовательная область - физическая культура. 

Образовательный уровень – подготовительный.  

Уровень усвоения – общекультурный (базовый). 

Ориентация содержания – практическая.  

Характер освоения - развивающий, оздоровительный. 

Возраст учащихся - 1 г.об. – 5-6 лет, 2 г.об. – 6-7 лет. 

Длительность обучения – среднесрочная, 2 года, 216 ч, в том числе по 108 ч. ежегодно. 

Количество занятий в неделю – 3. 

Длительность одного занятия – 1 г.об. - 1 ч (25 мин), 2 г.об. - 1 ч (30 мин). 

Структура занятия составляется традиционно:  

1) вводная часть (5-6мин) включает в себя упражнения в построениях, перестроениях; раз-

личные варианты ходьбы, бега, прыжков с относительно умеренной нагрузкой; неслож-

ные игровые задания. Разучивание упражнений в ходьбе и беге предусматривает обяза-

тельное их чередование для сохранения внимания, интереса у детей к занятию, для фор-

мирования осанки и стопы; 

2) основная часть (20-25мин) включает в себя упражнения на развитие опорно-

двигательного аппарата, физических и морально-волевых качеств личности.  

В основную часть входят 2 большие группы упражнений: 

- общеразвивающие упражнения, которые проводятся с разным темпом и амплитудой 

движений с целью укрепления крупных мышечных групп, для формирования правиль-

ной осанки и умения ориентироваться в пространстве; 

- основные виды движений. В перечень основных видов движений входит растяжка и 

махи ногами. Упражнения на растяжку готовят мышцы к чрезмерным нагрузкам и сни-

жают риск получения травм. Махи ногами увеличивают подвижность в тазобедренном 

суставе, развивают и укрепляют мышцы ног, брюшного пресса, спины.  

Упражнения по освоению основных видов движений повторяются через определенные 

временные интервалы, с предъявлением к качеству их выполнения более высоких требо-

ваний. На одном занятии рекомендуется использовать не более трех видов основных 

движений (разучивание нового программного материала, повторение и закрепление ра-

нее освоенного) 

В основную часть входят подвижные игры с целью закрепления и совершенствования 

двигательных навыков и умений, развития ловкости, быстроты, координации движений, 

коррекции эмоционального состояния детей. Преимущественно используются игры 

большой и средней подвижности; характер игры во многом определяется набором уп-

ражнений и их количественным соотношением; 

3) заключительная часть (4-5мин) включает в себя упражнения в ходьбе, игры малой под-

вижности, несложные игровые задания.  

Количество учащихся в объединении – 18. 

Рекомендуемые типы занятий: тренировка, игра, эстафета, показательные выступления. 

Рекомендуемые образовательные технологии: игровая, йога, цигун, информационно-
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коммуникационные.   

Основные методы образования:  

- постоянное привлечение внимания ребенка к разнообразным сложным физическим упражне-

ниям как особому объекту познания: четкий показ упражнений педагогом в сочетании с объяс-

нением, частичный показ движений, показ упражнений ребенком, указания, анализ, оценку 

движений ребенка, привлечение детей к объективной оценке движений товарищей, самооценке; 

- специальные подводящие упражнения, создающие мышечное ощущение правильного выпол-

нения элемента техники основного движения, спортивного упражнения; равномерный, посмен-

ный, игровой и соревновательный метод; побуждение к выполнению упражнений, требующих 

проявления волевых усилий; объединение детей для самостоятельной двигательной деятельно-

сти в подгруппы с учетом степени их двигательной активности. 

  Способы организации учащихся на занятии: фронтальный, поточный, групповой, инди-

видуальный.  

Особые требования для освоения программы: заявление родителей (законных представи-

телей) и обеспечение своего ребенка спортивной формой и обувь, медицинская справка о со-

стоянии здоровья,  

Учебно-материальное обеспечение: 

а) материально-техническое: спортивный зал площадью не менее 4 кв. м. на 1 учащегося; 

шведская стенка, спортивное оборудование и инвентарь (гимнастические скамейки, скакалки, 

обручи, мячи, палки), медицинская аптечка; помещение для хранения оборудования и инвента-

ря; 

б) учебно-методическое: учебно-методическая литература, электронные образователь-

ные ресурсы, методические разработки мероприятий, интернет, дидактический материал. (При-

ложение) 

По окончании обучения учащиеся получают свидетельство о дополнительном образова-

нии в МАОУ ДО ЦДТ. 
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Содержание программы 

 

Название разделов и тем 1 год обучения 2 год обучения 

Тема 1. Вводное занятие 

 

Охрана труда и правила поведения 

на занятиях. История и традиции 

ушу 

Охрана труда и правила поведения 

на занятиях. История ушу, основ-

ные постулаты ушу 

Раздел 1. Тема 2. Построения, 

перестроения 

 

Практика 

Построение в колонну по одному, 

в шеренгу, в круг; перестроение в 

колонну по двое, по трое; равнение 

в затылок, в колонне, в шеренге. 

Размыкание в колонне – на вытя-

нутые руки вперед, в шеренге - ко-

лонне – на вытянутые руки в сто-

роны. Повороты направо, налево, 

кругом переступанием, прыжком 

Построение (самостоятельно) в 

колонну по одному, в шеренгу, в 

круг; перестроение в колонну по 

двое, по трое, по четыре на ходу, 

из одного круга в несколько (2-3). 

Расчет на «первый-второй» и пе-

рестроение из одной шеренги в 

две; равнение в круге, в колонне, в 

шеренге. Размыкание и смыкание 

приставным шагом. Повороты на-

право, налево, кругом   

Раздел 2. Тема 3. Ходьба и 

бег 

 

Практика 

Различные виды ходьбы и бега: 

ходьба обычная, на носках (руки за 

голову), на пятках, на наружных 

сторонах стоп, с высоким подни-

манием колена (бедра), перекатом 

с пятки на носок, приставным ша-

гом вправо и влево. Ходьба в ко-

лонне по одному, по двое, по трое, 

вдоль стен зала с поворотом, с вы-

полнением различных заданий пе-

дагога. 

Бег обычный, на носках, с высо-

ким подниманием колена (бедра), 

мелким и широким шагом, в ко-

лонне по одному и по двое; змей-

кой, врассыпную. Непрерывный 

бег в течение 1,5-2мин в медлен-

ном темпе, бег в среднем темпе на 

80-120м (2-3 раза) в чередовании с 

ходьбой; челночный бег 3*10м. 

Бег на скорость. Бег приставным 

шагом, боком 

Различные виды ходьбы и бега: 

ходьба обычная, на носках с раз-

ным положением рук, на пятках, 

на наружных сторонах стоп, с вы-

соким подниманием колена (бед-

ра), широким и мелким шагом, 

приставным шагом вправо и назад, 

гимнастическим шагом. Ходьба в 

колонне по одному, по двое, по 

трое, по четыре, в шеренге. 

Ходьба в разных направлениях: по 

кругу, по прямой с поворотами, 

змейкой, врассыпную. Ходьба в 

сочетании с другими видами дви-

жений.  

Бег обычный, на носках, с высо-

ким подниманием колена (бедра), 

сильно сгибая ногу назад, выбра-

сывая прямые ноги вперед, мелким 

и широким шагом. Бег в колонне 

по одному и по двое; из разных 

исходных положений, в разных 

направлениях, с различными зада-

ниями, с преодолением препятст-

вий. Бег со скакалкой, с мячом, по 

доске, бревну, в чередовании с 

ходьбой, прыжками, с изменением 

темпа. Непрерывный бег в течение 

2-3мин. Бег в среднем темпе на 80-

120м (2-4 раза) в чередовании с 

ходьбой; челночный бег 3-5*10м. 

Бег на скорость 30м   

Раздел 3. Тема 4. Общеразви- Практика: общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов 
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вающие упражнения   

Тема 5. Растяжка 

 

Практика: продольный и поперечный шпагат, прямое и боковое давле-

ние на ногу, «Складка», «Бабочка», «Лягушонок» и др. 

Тема 6. Махи ногами Практика: махи: прямой, наружу, внутрь, назад, боковой 

Тема 7. Равновесие 

 

Практика 

Ходьба по узкой рейке скамейки, 

веревке (диаметр 1,5-3см), по на-

клонной доске прямо и боком, на 

носках. Ходьба по скамейке, с пе-

решагиванием через набивные мя-

чи, приседанием на середине, рас-

кладыванием и собиранием пред-

метов, прокатыванием мяча двумя 

руками перед собой, боком и при-

ставным шагом; с мешочком песка 

на голове. Кружение парами, дер-

жась за руки. 

Упражнения: «Ласточка», стойка 

на одной ноге, переднее удержа-

ние ноги 

Ходьба по скамейке боком при-

ставным шагом; с набивным меш-

ком на спине; приседая на одну 

ногу и пронося другую махом впе-

ред сбоку скамейки; поднимая 

прямую ногу и делая под ней хло-

пок; с остановкой посередине и 

перешагиванием (палки, веревки), 

с приседанием и поворотом кру-

гом, перепрыгиванием через лен-

точку. Ходьба по узкой рейке ска-

мейки, по веревке (диаметр 1,5-

3см) прямо и боком. Кружение с 

закрытыми глазами с остановкой и 

выполнением различных фигур. 

Упражнения: «Ласточка», стойка 

на одной ноге, переднее удержа-

ние ноги 

Раздел 4. Тема 8. Базовая 

техника 

 

Практика 

Удары руками (прямой и в сторо-

ну), позиции и перемещения (мабу 

– всадник, гунбу – олень, бамабу – 

богомол, дулибу – журавль). Связ-

ки движений 

Отработка базовых движений ушу: 

удары руками (прямой и в сторо-

ну), позиции (богомол, всадник, 

олень, журавль, тигр, змея, обезь-

яна). Связки движений. Отработка 

первой основной базы упражне-

ний. Комплексы чанцюань на-

чального уровня 

Раздел 5. Тема 9. Подвижные 

игры 

 

Практика 

Игры большой интенсивности (бег и прыжки): 

Игры на развитие быстроты: 

«Бабочки и стрекозы», «Быстро шагай, стоп», «Змейка», «Иноходец» 

(смена способов бега и ходьбы по сигналу), «Кто скорее до флажка»,  

«Ловишки», «Ловишки-перебежки», «Ловишки парами», «Мы веселые 

ребята», «Мышеловка», «Найди свое место, «Найди свой цвет», «Не на-

ступи!» (бег через ленты, лежащие на полу), «Парный бег», «Перебеж-

ки», «Перелет птиц», «Перемена мест», «Собери грибы», «Топотушки» 

(повороты на месте переступанием на 90, 180, 360 градусов), 

«Уголки». 

Игры для развития скоростно-силовых качеств: 

«Караси и щука», «Кто сделает меньше прыжков», «Лягушки и цапли», 

«На одной ножке по дорожке», «Парашютики» (прыжки по дорожке с 

поворотом на 90-180 градусов произвольно и по сигналу). 

Игры для развития выносливости: 

«Позвони в колокольчик», «Самолеты», «Синие, зеленые, желтые». 

Игры для развития ловкости: 

«Бег парами», «Бездомный заяц», «Будь ловким», «Быстро возьми», 

«Гуси-лебеди», «Караси и Щука»,  «Карусель», «Котята и щенята», 

«Кошка и мышки»,  «Ловко проведи»,  «Маятник» (подскоки влево и 

вправо), «Мишень-люлька», «Мороз-Красный нос», «Мы - веселые ре-

бята», «Найди предмет», «Не задень» (обегание предметов), «Не оста-

вайся на полу», «Охотники и зайцы», «Пас друг другу»,  «Пастух и ста-

до», «Передай мяч»,  «Перелет птиц», «Пробеги - не задень» «Прокати и 
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сбей», «Птички и кошка», «Пожарные на учении», «Пятнашки», «Со-

вушка», «Успей выбежать», «Хитрая лиса». 

Игры средней интенсивности: «Классы», «Кто лучше прыгнет», «Кто 

сделает меньше прыжков», «Найди себе пару», «Не оставайся на полу», 

«Не попадись», «Пробеги тихо», «Сделай фигуру», «С кочки на кочку», 

«Удочка». 

Игры малой подвижности: «Брось флажок», «Затейники», «Кто быстрее 

доберется до флажка», «Кто ушел?», «Летает — не летает», «Медведь и 

пчелы», «Мяч водящему», «Найди и промолчи», «Найдем зайца», «Най-

дем следы зайца», «Попади в обруч», «Сбей мяч», «Сбей кеглю», «Сер-

со», «У кого мяч?», «Угадай по голосу», «Что изменилось?», «Школа 

мяча». 

Игры-эстафеты: «Будь ловким», «Дорожка препятствий», «Забрось мяч 

в кольцо», «Кто быстрее (выше)», «Кто быстрее до флажка», «Кто ско-

рее пролезет через обруч к флажку?», «Мяч водящему», «Парами»,  

«Передай мяч», «Пронеси мяч, не задев кеглю». 

Несложные игровые задания: «Быстро встань в колонну», «Быстро 

возьми», «Быстро передай», «Гонка мячей в шеренге», «Догони обруч», 

«Кто дальше бросит», «Кто быстрее», «Метко в цель», «Найди свой 

цвет», «На одной ножке по дорожке», «Не задень»,  «Не попадись», «Не 

промахнись», «Не упади в ручей», «Отбей волан», «Пас друг другу», 

«Пас ногой», «Перебрось и поймай», «Передача мяча в колонне», «Пе-

репрыгни — не задень», «Поймай мяч», «Пингвины»,  «По мостику», 

«Проведи мяч», «Пролезь в обруч», «Пройди - не задень»,  «Пройди — 

не упади», «Прокати — не урони», «Проползи и не задень»,  

«Пройди по мостику» 

Тема -/ 10. Акробатика  - Практика: группировка, перекаты, 

кувырок вперёд, мостик 

Тема 10/ 11. Итоговое заня-

тие 

Практика: показательные выступления 
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Учебно-тематический план 

 

1 год обучения 

 
№ 

п/п 

Название разделов и тем Всего часов В том числе 

Теория Практика 

1 Вводное занятие 1 1 - 

2 Раздел 1. Построения, перестроения 4 - 4 

3 Раздел 2. Ходьба и бег 4 - 4 

4 Раздел 3. Общеразвивающие упражнения 12 - 12 

5 Растяжка  21 - 21 

6 Махи ногами  11 - 11 

7 Равновесие 11 - 11 

8 Раздел 4. Базовая техника 21 - 21 

9 Раздел 5. Подвижные игры 21 - 21 

10 Итоговое занятие 2 - 2 

Всего  108 1 107 

 

2 год обучения 

№ 

п/п 

Название разделов и тем Всего часов В том числе 

Теория Практика 

1 Вводное занятие 1 1 - 

2 Раздел 1. Построения, перестроения 4 - 4 

3 Раздел 2. Ходьба и бег 4 - 4 

4 Раздел 3. Общеразвивающие упражнения 12 - 12 

5 Растяжка 20 - 20 

6 Махи ногами 10 - 10 

7 Равновесие 10 - 10 

8 Раздел 4. Базовая техника 20 - 20 

9 Раздел 5. Подвижные игры 15 - 15 

10 Акробатика 10 - 10 

11 Итоговое занятие  2 - 2 

Всего  108 1 107 
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Приложение  

Методические материалы 

 

Методические рекомендации по ушу  

 

Занятия гимнастикой ушу развивают силу, гибкость, оказывают положительное психо-

физическое воздействие, влияют на координацию и точность движений. Через практику ушу 

ребенок получает возможность узнать лучше себя, свои физические и психологические воз-

можности, научиться правильно действовать и прикладывать силы при встрече с проблемами, 

приобрести адекватную самооценку. Нами была разработана программа формирования спор-

тивно-оздоровительных групп для занятий китайской гимнастикой ушу, адаптированная к по-

требностям современного дошкольного физического воспитания. В основу программы был по-

ложен игровой метод, позволяющий в интересной и общедоступной форме донести до ребёнка 

предмет «ушу». Программа реализуется средствами ушу-таолу - спортивного направления, где 

при обучении и отработке техники исключается контакт между детьми, что минимизирует риск 

получения спортсменами травм на тренировках и соревнованиях. Набор детей в дошкольные 

объединения производится с 5-летнего возраста с учетом состояния их здоровья.  

Для повышения мотивации к занятиям и поддержанию хорошего эмоционального фона у 

детей физические нагрузки завуалированы игрой. В дошкольных объединениях проводится 

изучение и отработка упрощённых (по техническому уровню) комплексов чанцюань - чанцюань 

цзичу таолу. Комплексы ушу являются избранными соревновательными упражнениями - цело-

стными действиями, максимально приближенными к условиям реальных соревнований. Сорев-

новательные упражнения моделируют условия соревнований по ушу в полном соответствии с 

правилами, а тренировочные формы упражнений, совпадая с ними по цели, отличаются режи-

мом выполнения и содержанием.  

В процессе занятий ушу, прежде чем приступать к отработке комплексов, ребенок дол-

жен овладеть техникой выполнения базовых элементов и их комбинаций. Для этой цели в про-

цессе подготовки к изучению комплексов педагог выделяет из структуры комплекса отдельные 

комбинации - цзухэ дунцзо и включает их в отработку базовой техники - цзибэньгун с целью 

выработки у ребенка специфической мышечной памяти. На этапе отработки частей комплекса - 

фэндуань сюньлянь и комплекса целиком чжэньтао сюньлянь в подготовке учащегося появля-

ется такой критерий, как выносливость. Именно тренировке выносливости следует уделять 

особое внимание в планировании тренировочного процесса. Выполнение отдельных элементов 

и их комбинаций требует кратковременного усилия, в то время как непрерывное выполнение 

сложнейших движений на протяжении полутора минут требует мобилизации всех внутренних 

ресурсов организма. 

 Существенной частью тренировки, важность которой невозможно переоценить, являет-

ся разминка. От продуманности разминочной программы зависит готовность учащегося к ус-

воению специфических технических элементов, т. е. в конечном счете, его прогресс на пути к 

мастерству. 

Основные требования к разминке. 

1. Относительно невысокая интенсивность.  
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Следует дозировать нагрузки таким образом, чтобы упражнения не вызывали у учеников 

чрезмерной усталости, а, наоборот, способствовали мобилизации организма перед последую-

щим освоением технических элементов. Упражнения, требующие большего напряжения (при-

седания, наклоны, прогибы, изометрические упражнения, растяжка), должны выполняться не 

более 10 раз за подход и не более 1–2-х подходов за тренировку. Более легкие упражнения 

(разминка суставов, балансирование, кувырки) можно выполнять 15-20 раз за подход, 3-5 под-

ходов за тренировку.  

2. Разнообразие упражнений.  

Упражнения должны быть так подобраны по интенсивности и амплитуде, чтобы парал-

лельно-последовательно развивать все группы мышц и суставы. Например, при наклонах впе-

ред-назад основная нагрузка приходится на поясницу, меньшая - на мышцы спины.  

При выполнении после этого упражнения наклонов вбок или поворотов корпуса поясни-

ца разгружается, в то время как нагрузка на спину сохраняется. Последующее упражнение - 

вращение таза, снимает нагрузку и с поясницы, и с мышц спины, задействовав тазобедренные 

суставы. Такое чередование упражнений позволяет подготовить тело учащегося к предстоящей 

тренировке, не вызывая сильного утомления.  

3. Последовательность.  

Разминка должна осуществляться по определенному, заранее разработанному сценарию. 

Можно выделить несколько этапов разминки: разогревающие упражнения (бег, прыжки на мес-

те); последовательная разминка суставов и мышц, осуществляемая сверху вниз (шея, плечевой 

пояс, поясница, таз, колени и стопы); интенсивная разминка, подразумевающая быструю смену 

уровней и характера движений (махи ногами и прыжки из приседа, скрутки, чередующиеся 

прогибы, калейдоскоп силовых упражнений); упражнения на расслабление, позволяющие сни-

зить усталость, сохраняя тонус мышц (прыжки на месте, свободные махи конечностями).  

4. Специализированность.  

Уже в процессе разминки дети должны осваивать основы техники, завуалированные под 

общеукрепляющие упражнения. Вся разминка представляет собой единую композицию, по 

гармоничности и красоте движений и плавности переходов от одних упражнений к другим на-

поминающую танец или распространенные в системах обучения единоборствам комплексы 

формальных упражнений.  

Цель специализированной разминки: общее физическое развитие, прививание ученикам 

культуры движения, необходимой для более быстрого постижения техники.  

Интенсивность и характер разминочных упражнений варьируются в зависимости от воз-

раста и уровня физической подготовки занимающихся, однако общие принципы должны сохра-

няться.  

Один из перспективных путей реализации тренирующего эффекта занятий по ушу-таолу 

- применение круговой тренировки. В процессе физического воспитания детей дошкольного 

возраста рекомендуется применять упрощенные варианты круговой тренировки, предусматри-

вающие дифференцирование нагрузки посредством последовательного использования на 

«станциях» однотипных упражнений, отличающихся друг от друга различной степенью труд-

ности.  

Создание у детей интереса к круговой тренировке предполагает использование заранее 

продуманных организационно-методических приемов. Учитывая, что в дошкольном возрасте 

основным видом деятельности ребенка является игра, необходимо таким образом организовать 

круговую тренировку, чтобы она воспринималась детьми как игра. Этому способствуют, преж-

де всего, сюжетные комплексы круговой тренировки, в которых каждое упражнение на «стан-

ции» имеет образное название, либо применяются приемы имитации и подражания, а также уп-

ражнения с предметами (мячом, обручем и др.). 

При разучивании комплекса круговой тренировки с детьми дошкольного возраста реко-

мендуется данная последовательность действий: 

 1. Разместить занимающихся в том месте зала или площадки, откуда хорошо просмат-

риваются все «станции» и выполняемые на них упражнения. 
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 2. Вызвать у детей интерес и игровую мотивацию к выполнению круговой тренировки. 

Учитывая рассеянное внимание дошкольников, необходимо использовать специальные органи-

зационно-методические приемы, способствующие сосредоточению занимающихся, иначе нев-

нимательное отношение к объяснению и просмотру упражнений приведет к недополучению 

части информации и в конечном итоге к ошибкам.  

3. Выбрать двух-трех активных и ловких, уверенных в своих возможностях детей, кото-

рые будут одновременно с объяснениями педагога выполнять различные варианты упражнений 

на «станциях» с последовательным прохождением одного «круга». 

 4. Педагог отчетливо произносит название каждой «станции», объясняет двигательное 

задание, а выбранные для показа дети выполняют упражнение. Педагогу нет необходимости 

показывать каждое задание самому: во-первых, упражнения, включаемые в содержание круго-

вой тренировки, должны быть предварительно освоены всеми детьми; во-вторых, применяемое 

оборудование и инвентарь по своим размерам обычно рассчитаны на детей, а не на взрослого; 

в-третьих, во время показа движений детьми педагог может обратить внимание занимающихся 

на те или иные детали техники, подчеркнуть правила выполнения упражнений, порядок пере-

хода на последующие «станции». 

 5. После объяснения заданий и прохождения выбранными для показа детьми одного 

«круга» педагог уточняет представления занимающихся о порядке выполнения упражнений и 

размещает их по «станциям» (по 3-4 человека на каждой в зависимости от количества «стан-

ций» и детей), акцентируя внимание на правильном исходном положении.  

6. По сигналу занимающиеся начинают одновременно делать упражнения, педагог на-

блюдает за ними, дает дополнительные словесные указания, объяснения, исправляет ошибки, 

добиваясь правильного выполнения двигательных заданий на всех «станциях». Рекомендуется 

использовать соответствующее темпу выполнения упражнений музыкальное сопровождение. 

После разучивания комплекса круговой тренировки на следующих занятиях учащихся сразу 

размещают по «станциям», и они начинают выполнять упражнения после кратких указаний пе-

дагога, подчеркивающих наиболее важные моменты.  

7. Руководство деятельностью детей в процессе круговой тренировки направлено на ка-

чественное выполнение ее содержания. Педагог находится в точке наилучшего обзора и следит 

за выполнением упражнений детьми, поощряет правильные двигательные действия, исправляет 

ошибки, при необходимости оказывает помощь.  

Следует осуществлять несколько видов контроля за нагрузкой - визуальный контроль и 

метод пульсометрии.  

Регулировать нагрузку в процессе круговой тренировки можно следующими способами: 

изменять продолжительность и количество повторений упражнений на «станциях», количество 

«станций», количество «кругов»; варьировать темп выполнения упражнений; изменять интер-

валы отдыха; вводить дополнительные «станции» с облегченной или, наоборот, более высокой 

нагрузкой; предлагать иные способы и условия выполнения упражнений.  

По возможности тренировки следует проводить на открытом воздухе, так как аэробная 

работа способствует эффективному развитию общей выносливости, и предоставлять детям са-

мостоятельно дозировать нагрузку.  
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