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Постановка проблемы. Культура Востока и Запада формировалась тысячелетиями. 

Термин «культура» имеет множество значений в различных областях человеческой жизне-

деятельности и обобщает в себе труды по истории, философии, искусствознанию, лингвис-

тике, педагогике, политологии, психологии, экономике, этнологии и др. Относительно под-

ходов к сохранению, профилактики и укреплению здоровья человека в восточной и западной 

культуре также известны как подобные, так и кардинально противоположные подходы. При-

знаками хорошего здоровья человека в восточной культуре являются: проявление пластики 

движений тела и подвижности его сегментов, выполнение правильного дыхания, обладание 

способностью эффективно управлять комплексом движений и проявление волевых усилий. 

Одним из средств, помогающим развить, поддерживать и совершенствовать перечисленные 

характеристики человека, является китайский вид боевых искусств – ушу. При дословном 

переводе термина «ушу» – это означает «воинское искусство». Однако ушу – это не только 

воинское искусство, в современной классификации специалисты [3, 6, 11, 14] выделяют три 

направления ушу: оздоровительное, спортивное и военно-прикладное. Оздоровительное на-

правление ушу является наиболее важным, так как оно формируется из лечебной и оздоро-

вительной гимнастики, психотренинга, а также целостной философской системы. Согласно 

китайской философской мудрости первоначально необходимо совершенствовать личность, 

достигать гармонии с окружающим миром, а уже затем развивать двигательные способности 

своего тела. Однако широкое применение китайского ушу, которое через многовековую ап-

робацию только увеличивает количество своих приверженцев в мире, при организации фи-

зического воспитания славянских государств требует проведения отдельного научного ана-

лиза. Таким образом, выбор темы исследования не вызывает сомнения в ее актуальности. 
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Анализ последних публикаций по исследуемой проблеме. Из современных источ-

ников известны различные восточные виды спорта [4, 7-10, 12] и оздоровительных систем 

[13]. Непосредственно в Китае процесс организации занятий по физической культуре, спор-

ту, оздоровительной гимнастике, искусству дыхания раскрывают работы [1, 2, 5, 15]. Обос-

нованию различных аспектов практики ушу посвящены труды [3, 6, 11, 14]. В свою очередь, 

для широкого применения оздоровительного направления китайского ушу людьми различ-

ного возраста в славянских государствах требуется проведение научного анализа. Для этого 

были сформулированы следующая цель и задачи исследования. 

Цель исследования – обоснование позитивного эффекта занятий китайским ушу и 

систематическое его применение как средства физического воспитания и оздоровления лю-

дей славянских государств. 

Задачи исследования: 

1. Изучить виды упражнений оздоровительного направления китайского ушу.  

2. Осветить производные стили оздоровительного направления китайского ушу и воз-

можность их применения населением славянских государств. 

Методы исследования: 1. Теоретический анализ, синтез и обобщение. 

2. Педагогические наблюдения и сравнения. 

Результаты исследования. В 1949 году образовалась Китайская Народная Республи-

ка, политика которой продолжала поддерживать концепции здорового образа жизни населе-

ния государства. В связи с тем, что позитивный эффект занятий китайским ушу на человече-

ский организм был подтвержден веками, этот вид боевых искусств был взят за основу физи-

ческого воспитания страны. Учебная программа начальной и средней школ включала обяза-

тельную физическую подготовку детей посредством урока по китайскому ушу. 

В современном Китае, ушу является самым массовым национальным видом физиче-

ской и спортивной подготовки. Парковые зоны китайских городов наполнены многочислен-

ными группами людей различного возраста, которые занимаются ушу с оздоровительной це-

лью. 

Оздоровительный эффект китайского ушу в том, что при выполнении отдельных уп-

ражнений и комплексов активизируются и мобилизуются резервные источники энергии ор-

ганизма человека. Кроме физиологического совершенствования, люди также достигают и 

психологического равновесия. Мастера же ушу объединяют оздоровительное воздействие 

такой практики еще и с народной медициной. По данным автора [11], традиционная китай-

ская гимнастика ушу широко применяется в лечебно-оздоровительной работе с людьми сла-

вянских стран. Как указывает данный исследователь, оздоровительные методики ушу, как и 

программы восточной оздоровительной системы йога, используются на занятиях лечебной 
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физической культуры для реабилитации больных с тяжелыми патологиями, такими как ин-

фаркт миокарда, инсульт головного мозга, межпозвонковые грыжи, желчно- и мочекаменная 

болезнь и прочие. 

Наибольший эффект методик китайского ушу отмечается при работе с больными с 

нарушениями опорно-двигательного аппарата, так как имеет сходство с принципами ортопе-

дической гимнастики. Модификация в планировании оптимального процентного соотноше-

ния упражнений ушу позволяет делать акцент на коррекцию пластики тела человека, либо на 

улучшение его динамических или статических движений.  

Улучшение функционирования сердечно-сосудистой и дыхательной систем происхо-

дит за счет выполнения физической нагрузки, а также диафрагмального дыхания, которое 

является неотъемлемой частью оздоровительных гимнастических упражнений. При таком 

дыхании осуществляется массаж внутренних органов человека, расположенных в брюшной 

полости. Работа легких при диафрагмальном дыхании вызывает более интенсивное образо-

вание отрицательного давления в грудной полости человека, ускоряя отток венозной крови к 

сердцу и облегчая, тем самым, работу сердечно-сосудистой системы.  

Инструментами оздоровительного направления ушу являются упражнения на разви-

тие пластики перемещения при согласованных движениях отдельных сегментов тела, ком-

плексы формальных упражнений, дыхательные упражнения и специальный китайский то-

чечный массаж. 

Начнем анализ с упражнений на развитие пластики перемещения при согласованных 

движениях отдельных сегментов тела. Перед началом оздоровительного занятия по китай-

скому ушу необходимо выполнить ряд следующих рекомендаций: выбрать спокойное место, 

ограниченное от беспокойства; температура воздуха в помещении должна быть оптимальная, 

как и климат на улице – комфортным; подобрать удобную одежду для выполнения упражне-

ний; соблюдать рациональность приема пищи – за два часа до начала занятия; согласно ки-

тайской традиции, осуществлять начало выполнения упражнений, стоя лицом на север. 

Проводя анализ упражнений на развитие пластики перемещения при согласованных 

движениях отдельных сегментов тела, было установлено, что один из наиболее частых ис-

пользуемых способов передвижения в стойках китайского ушу проводится по принципу 

«цзюгунбу» («девяти дворцов»). Схема (рис. 1) передвижения в стойках ушу осуществляется 

на разметке девяти малых квадратов в середине большого квадрата. Более опытные мастера 

ушу выполняют движения не на ровной поверхности, а на деревянных столбах диаметром 

для постановки двух стоп. Кроме технических требований к движениям, основным правилом 

при перемещении является запрет нахождения ученика спиной к середине, то есть к пятому 

квадрату. 
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Рис. 1. Схема передвижения в стойках ушу по принципу «цзюгунбу» («девя-

ти дворцов») 

 

Наиболее важным составляющим оздоровительного направления ушу являются 

комплексы формальных упражнений («таолу»). На сегодняшний день специалисты по ушу 

насчитывают несколько тысяч классических таолу. Комплексы формальных упражнений 

основываются на определенных принципах («ли»), умении управлять энергетическими 

потоками («ци») и реализовывать внутреннее усилие в определенную точку тела человека 

(«цзин»). Таолу включают приемы («чжао») и форму их выполнения («ши»). В свою очередь, 

приемы могут состоять из одного движения, а также насчитывать до пяти-семи движений 

завершенной композиции. Каждый прием несет в себе смысловое и образное содержание и 

может иметь соответствующее название, реализуя при этом защитные или атакующие 

действия. Многовековое формирование таолу предоставляет современным адептам 

совершенство в равновесии между внешним выполнением движений и внутренней 

регуляцией циркуляции. Специалистами по ушу [3, 5, 14] рекомендуется начинать освоение 

комплексов таолу в стиле «Длинный кулак» («Чанцюань»). Как и в других стилях ушу, 

приемы выполняют атакующую и защитную функцию, однако движений этого стиля 

характеризуются как простые и строгие. 

Согласно китайской философии, дыхательные упражнения которые также формируют 

оздоровительное направление ушу можно подразделить на три этапа: диафрагменное дыха-

ние, дыхания в области брюшины и комплексное дыхание легкими и диафрагмой. При вы-

полнении дыхательных упражнений происходит продвижение энергии «ци» по определен-

ным каналам человеческого организма воздействуя на необходимые группы мышц. В ушу 

также выделяют отдельный стиль «Цигун», что значит в переводе «работа с жизненной энер-

гией». По своей сути, это психорегулирующая тренировка, аутотренинг, практика гипноза. 

По данным [1], практика упражнений цигуна содержит распространенные терапевтические 

методы: релаксация, статические упражнения с задержкой дыхания, медитативные упражне-

ния с «палочкой Великого предела» (круглая палочка длиной 30 см) или каменными (мед-

ными) шарами, специальные динамические упражнения, мыслительные упражнения, укреп-

ляющий массаж. 

Один из наиболее известных широкой общественности славянского населения стиль 

оздоровительного направления ушу тайцзицюань («великий предел»), именуемый на западе 
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тайцзи. Данный стиль сочетает эффективную систему оздоровления. Основатель стиля Чэнь 

Вантин, объединил внутреннюю и внешнюю противоположности – боевые приемы и их 

философское осмысление. В тайцзицюань сочетаются расслабление, мягкость и гармония 

при скоординированных движениях головы, тела, рук, ног с дыханием. По данным [15], 

философия этого стиля содержит несколько секретов: душевное спокойствие, основанное на 

состоянии готовности; расслабленное тело; внешняя мягкость и миролюбие; собирание 

энергии «ци» и распределение ее по всему телу. Освоение тайцзицюань рекомендуется 

начинать со статических стоек и простых приемов. Стойки при этом должны быть 

устойчивыми, а при перемещении вращение должно происходить от талии и движение 

должно реализовываться по круговым линиям. Мысленно необходимо быть 

сосредоточенным и концентрироваться на выполняемых движениях и приемах, сохраняя 

определенный ритм дыхания.  

Завершает исследование оздоровительного направления ушу проведение анализа спе-

циального китайского точечного массажа. Согласно теории китайского точечного массажа у 

человека существует 365 «жизненных точек», которые располагаются на местах «перегиба» 

меридианов, в самых слабых зонах организма, причем часто находятся далеко от пораженно-

го органа. Для эффективности его проведения требуется многолетняя практика, и лишь не-

многочисленные мастера обладают этим искусством на высоком уровне. 

Выводы. Проведенное исследование по изучению видов упражнений оздоровитель-

ного направления китайского ушу и его производных стилей позволяет сделать позитивный 

вывод о возможности систематического применения китайского ушу как средства физиче-

ского воспитания и оздоровления людей в славянских государствах. 

Перспективы дальнейших исследований. Планируется исследование динамики ха-

рактеристик психических свойств личности студентов, выбравших университетский курс за-

нятий по восточным единоборствам. 
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CHINESE WUSHU AS A MEANS OF PHYSICAL EDUCATION AND IMPROVEMENT 

OF PEOPLE SLAVIC STATES 
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Abstract. Carried out study the positive effects of training the Chinese Wushu. Studied the 

types of exercises recreational direction Wushu. Given derivatives styles of wushu health direction 

and recommendations for their use in a population of Slavic countries. 
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