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Культура движений является важной составляющей мастерства спортсменов в показательных видах спор-
та, к которым относится ушу. В статье рассматривается вопрос формирования культуры движений у спор-
тсменов, занимающихся ушу, с целью повышения их конкурентоспособности на соревнованиях различного 
уровня. Дается определение понятию «культура движений», выявляются характеризующие его критерии 
в разных стилях ушу. На примере стиля тайцзицюань даются рекомендации по формированию культуры 
движений в тренировочном процессе.
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Актуальность. Ушу является национальным 
боевым искусством Китая. Одним из истоков 
формирования ушу были воинские искусства, на-
правленные на достижение победы в бою. Сюда 
входят цзюэли, шоубо, а также борьба шуайцзяо. 
Помимо этого ушу включает в себя глубокую 
внутреннюю работу («нейгун»), основа которой 
является циркуляция внутренней энергии ци. Уни-
кальность ушу как раз и состоит в неповторимом 
единстве духовного и военно-практического [18].

Несмотря на многовековую историю, ушу как 
спортивное направление начинает развиваться 
лишь в середине 20 столетия, когда «признается 
официальным видом спорта и включается в про-
грамму Всекитайских соревнований. В 1958 году 
создается Всекитайская ассоциация ушу, задача 
которой состояла в разработке правил и соревно-
вательного стандарта для спортсменов. По всей 
стране создаются спортивные школы, в институ-
тах физической культуры открываются отделения 
ушу, в спартакиаду народов КНР ушу включается 
обязательным видом программы» [10]. В 1970-
х годах начинается систематизация традиционных 
стилей ушу.

В 1990 году была создана международная фе-
дерация ушу (IWUF) [9], признанная Междуна-
родным Олимпийским комитетом, которая по сей 
день занимается развитием данного вида спорта. 

С 1991 года регулярно проводятся чемпионаты 
мира.

В России популяризация ушу началась в 
1980-е го ды. В 1991 году была основана Федера-
ция ушу России под руководством Г. Н. Музру-
кова — официальная организация по развитию 
ушу, признанная Олимпийским комитетом Рос-
сии, являетсячленом международной федерации 
ушу (IWUF) [16].

За последние 30 лет данный видспорта заметно 
укрепил свои позиции. Число занимающихся ушу 
растет. Увеличивается количество спортсменов и 
национальных сборных команд на соревновани-
ях. Повысился уровеньмастерства спортсменов, а, 
следовательно, и уровень конкуренции. На чемпи-
онатах и первенствах России, Европы, мира лиде-
ров разделяют буквально тысячные доли балла.

Для оценивания спортсменов на соревнованиях 
существуют «Правила вида спорта ушу», которые 
были утверждены в России приказом Министер-
ства спорта Российской Федерации от 18 февраля 
2019 г. № 122 [13]. Они коррелируют с между-
народными правилами данного вида спорта [22].

Во время выступления спортсменов предпола-
гается оценка техники и оценка общего впечат-
ления. В правилах прописаны все технические 
нарушения, за которые предусмотрены снижения 
баллов. Технические нарушения включают в себя 



Physical Culture. Sport. Tourism. Motor Recreation. 2021. Vol. 6, no. 2 15

ошибки в положениях рук и кистей, корпуса, в 
исполнении позиций, ударов, передвижений, эле-
ментов повышенной сложности и проч.

Также предусмотрены требования по общему 
впечатлению, включающие оценку комплекса 
целиком, силу, ритм, координацию, дух, соответ-
ствие стилю и др.

Спортсменов высокого уровня отличает баланс 
между уровнем технического мастерства и общим 
впечатлением от их выступления. Приведем мне-
ние главного тренера отделения ушу СШОР по 
восточным единоборствам города Новосибирска 
Сыщиков Сергея Петровича, тренера высшей ка-
тегории, судьи всероссийской категории. Сергей 
Петрович является президентом Федерации ушу 
Новосибирской области — официальной органи-
зации, признанной Федерацией ушу России, осу-
ществляющей развитие данного вида спорта на 
территории Новосибирской области.

По словам С. П. Сыщикова, конкурентоспо-
собность спортсмена определяется совокуп-
ностью показателей. Во-первых, это техника, 
четкое выполнение траекторий движений как 
с оружием, так и без него, амплитуда движе-
ний, раскрытия. Во-вторых, это ритм, темп. 
В-третьих, важным является то, как спортсмен 
передает стилистические особенности конкрет-
ной разновидности ушу, что находит выражение 
в таких категориях, как дух и артистичность. 
Дух — это состояние полной погруженности, 
целеустремленности. Артистичность предпола-
гает яркое и красивое выступление, привлека-
ющее внимание. Весьма важной является пси-
хологическая составляющая. Необходимо не 
только выполнять движения, но и чувствовать 
эти движения. От последнего во многом зависит 
культура движений. Ее высокий уровень свиде-
тельствует о мастерстве спортсмена.

Цель и задачи исследования. Целью иссле-
дования является обоснование значимости куль-
туры движений в качестве одного из факторов, 
обеспечивающих повышение уровня конкурен-
тоспособности спортсменов, занимающихся ушу. 
Выявление критериев и специфики формирования 
культуры движений данного вида спорта, анализ 
особенностей формирования культуры движений 
в ушу на примере стиля тайцзицюань стали за-
дачами работы.

Материалами исследования послужили работы 
по проблемам развития культуры движений и по 
вопросам конкурентоспособности спортсменов, 
результаты опросов тренеров, личные наблюде-
ния автора как практикующего тренера, а также 

правила вида спорта «ушу» и соревновательные 
стандарты.

Следует отметить, что анализ теоретических 
источников показал отсутствие работ по конку-
рентоспособности спортсменов в ушу. Для опре-
деления терминологического значения понятия 
«конкурентоспособность» мы обратились к ра-
боте И. А. Фатеева, посвященной диагностике 
конкурентоспособности спортсменов-марафон-
цев. Исследовательсчитает, что данная дефини-
ция включает потенциал спортсмена и реализа-
ционную составляющую. Конкурентоспособность 
можно рассматривать как обладание комплексом 
свойств, позволяющих формировать, развивать и 
сохранять преимущество перед соперниками [16]. 
Данное определение мы используем в качестве 
рабочего в нашей статье.

Что касается другого ключевого понятия ис-
следования — «культура движений» — для его 
осмысления мы обратились к работам Е. В. Бон-
даренко [3], В. Б. Коренберга [4], Л. Н. Макаро-
вой [5] Е. С. Медведевой [6], М. Н. Мистрюко-
вой [7; 8], Н. П. Олесова [12], А. А. Тимофеева 
[14], Е. В. Фадеевой [15], А. С. Фетисова [18], 
Л. А. Якимовой [21].

Так, по мнению Е. В. Бондаренко, слагающие 
культуры движений можно разделить на две груп-
пы: требования целесообразности двигательных 
действий (техника)и эстетические требования. 
К технике движений автор относит «положения 
тела в пространстве: правильная осанка, техни-
чески верная постановка рук и ног, определен-
ные положения тела и его частей в пространстве, 
определенная форма элементов» [3. С. 34]. Ху-
дожественная составляющая, по мысли автора, 
включает в себя разнообразие и гармоничность 
композиции, зрелищность, артистичность, выра-
зительность, эмоциональность и др.

В. Б. Коренберг выделяет такие качества, ха-
рактеризующие высокий уровень культуры дви-
жений, как амплитуда и разнообразие движений, 
техника, «легкость и точность движений, степень 
развития физических качеств, ритм, красота и 
пластика движения, способность в движениях вы-
ражать смысл, изобретательность в демонстрации 
двигательных способностей» [4].  

К числу качеств, характеризующих культуру 
движений, по мнению Н. Ю. Шумаковой, отно-
сится выразительность, ритмичность, целост-
ность, естественность и техничность [20].

Е. С. Медведева в своем диссертационном 
исследовании в результате подробного анали-
за данного понятия резюмирует, «что культура 

Формирование культуры движений в ушу как фактор повышения конкурентоспособности спортсменов
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движений — это, во-первых, эстетическая сторо-
на исполнения систем движений» [6, с. 7],а также 
показатель исполнительского мастерства.

Таким образом, в результате теоретического 
анализа мы выяснили, что внешний вид и манера 
держаться, согласованность движений между раз-
личными частями тела, чистота и правильность 
исполнения, амплитуда, пластичность, вырази-
тельность и гармоничность сочетания движений 
между собой являются основными составляющи-
ми культуры движений [6].

Остановимся далее на особенностях формиро-
вания культуры движения в ушу.

В процессе тренировок по ушу очень важно 
совмещать общую физическую, специальную 
физическую, техническую и психологическую 
подготовку. Общая физическая подготовка пред-
полагает развитие основных физических качеств 
средствами различных упражнений, повышая 
функциональные возможности, работоспособ-
ность спортсменов, «являясь базой для специаль-
ной подготовки и достижения высоких результа-
тов в выбранном виде спорта» [11].

«Специальная физическая подготовка опреде-
ляется степенью развития физических способно-
стей, возможностей органов и функциональных 
систем, непосредственно определяющих дости-
жения в избранном виде спорта» [11]. К упражне-
ниям специальной физической подготовки в ушу 
можно отнести наработку проколов с коротким 
оружием на время, вращений, напрыгиваний и др.

Техническая подготовка в ушу предполагает об-
учение технике движений, наработку траекторий 
и линий движений. Это сложный и долгий про-
цесс. Здесь важна постепенность и поэтапность, 
следование принципу «от простого к сложному». 
В технической подготовке используются такие 
упражнения, как: отработка позиций и ударов на 
месте, отработка позиций в шагах (дорожках), 
наработка махов ногами и проч. После освоения 
базовых элементов и движений можно переходить 
к освоению простых комплексов, постепенно уве-
личивая сложность и разнообразие упражнений. 
В процессе технической подготовки спортсмен 
овладевает техникой ушу, осваивает основы дви-
жений и нарабатывает их, доводя до максимально 
возможной степени совершенства [9].

Значимую роль в тренировке ушу играет пси-
хологическая подготовка. Она предполагает вос-
питание таких волевых качеств, как выдержка, 
целеустремленность, упорство, самодисципли-
на. Психологическая подготовка осуществляет-
ся как во время тренировок, так и во время со-

ревнований [1; 2]. В ушу очень важным является 
дух и внутренний настрой. Ведь каждое движе-
ние имеет боевое обоснование или применение. 
Сложность как раз и заключается в том, чтобы 
объяснить их смысл и суть, передать внутреннее 
содержание.

Формирование культуры движений происходит 
в процессе грамотного сочетания как физической 
и технической подготовки, так и психологической 
[7; 14]. Помимо постановки техники и правильно-
сти выполнения движений, необходимо чувство-
вать и наполнять эти движения смыслом.

Спортсменов с высокой культурой движений в 
ушу отличают, помимо идеальной техники испол-
нения, приложенная в нужных местах сила, гар-
мония между движениями рук и взглядом, между 
движениями туловищем и ногами, туловищем и 
оружием, четкий ритм исполнения, яркий стиль. 
При отсутствии культуры движений наблюдает-
ся рваный ритм, несвязанность движений, отсут-
ствие амплитуды и проч.

Ушу включает много стилей. Следует отметить, 
что в каждом из них есть свои характерные дви-
жения, выполняемые в определеннойманере. Те 
же базовые позиции и шаги, такие как «мабу», 
«гунбу» и проч., присутствуют во многих стилях, 
при этом выполнение этих шагов в каждом сти-
ле имеет свои особенности. К примеру, в чанцю-
ань важно полностью натягивать руки и ноги, а 
в тайцзицюань приемлемы естественные сгибы 
локтевых и коленных суставов. В одних стилях 
прогиб в пояснице является непременным усло-
вием для выполнения движений, а в других тре-
буется прямая поясница, что достигается за счет 
втягивания таза.

Важным моментом выступает соответствие 
стилю. К примеру, спортсмен, выступающий по 
программе тайцзицюань, феерично выполняющий 
движения и передающий специфику и особенно-
сти этого стиля, скорее всего не будет также хорош 
в выступлениях по видам «чанцюань» или «нань-
цюань». Разные стили базируются на различных 
принципах. В основе одних лежит взрывная сила, 
в основе других — гибкость и мягкость. И в каж-
дом отдельном стиле будет формироваться своя 
культура движений. Поэтому тренеру необходимо 
правильно подобрать направление для развития 
конкретного спортсмена, чтобы оно максимально 
соответствовало его природным данным, физиоло-
гическим особенностям, внутреннему состоянию.

Рассмотрим подробнее культуру движений на 
примере стиля тайцзицюань. Он относится к сти-
лям ушу, в которых наравне с красивым и технич-
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ным исполнением требуется серьезная внутрен-
няя работа.

Все движения в тайцзицюань выполняются в 
спокойном темпе. Мягкость движений, свойствен-
ная тайцзицюань, достигается за счет втянутой 
поясницы. Ноги и руки должны быть слегка со-
гнуты. Голова ровно располагается без наклонов 
назад или вперед. При выполнении движений таз 
согласованно работает с плечевым поясом, работа 
локтей связана с работой коленей, работа кистей 
с работой стоп. Выполнять движения комплекса 
следует непрерывно, сочетая ускорения и замед-
ления, выбросы силы и расслабления. Движения 
должны плавно перетекать из одного в другое. 
Это касается как комплексов без оружия, так и 
комплексов с оружием.

Типичными ошибками в выполнении данного 
стиля являются прогиб в пояснице, паузы между 
движениями, завал колена при выполнении шагов, 
торчащие в стороны локти.

Отсутствие перечисленных ошибок является 
признаком высокой культуры движений спор-
тсменов. Сведение к минимуму ошибок во время 
исполнения программы приводит к минимальным 
снижениям баллов за выступление, а, значит, ито-
говая оценка становится выше, что увеличивает 
шансы спортсмена на победу, то есть его конку-
рентоспособность вырастает.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Только при выполнении движений с минималь-
ным количеством технических нарушений, с со-
блюдением правильного ритма и темпа, ампли-
тудой, связанностью движений между собой, 
соответствующих стилистике определенного на-
правления ушу, полной погруженности и осмыс-
лении каждого элемента спортсмен имеет шансы 
стать призером всероссийских и международных 
соревнований. Уровень конкурентоспособности, 
таким образом, напрямую зависит от культуры 
движений.

В качестве предмета обсуждения предлагаем 
методические рекомендации по формированию 
культуры движения в тайцзицюань. Чтобы вы-
работать правильное исполнение комплексов 
необходимо начинать освоение данного стиля с 
базовых движений, по принципу «от простого к 
сложному». В первую очередь осваиваются пе-
редвижения. Передний, задний и боковой шаги 
должны выполняться с прямой поясницей, колено 
должно быть в одной плоскости со стопой. При 
уверенном выполнении базовых шагов осваива-
ются базовые движения с руками, включая техни-
ки «отражение (пэн) вправо и влево», «отражение 

дикой обезьяны», «облачные руки», «расчесать 
гриву дикой лошади», «почистить колено и тол-
кнуть», «золотой петух стоит на одной ноге», «от-
деление ноги вправо и влево». Важно выполнять 
все движения правильно с самого начала, сразу 
следовать нужным траекториям. Поначалу это 
сложно, но со временем происходит осмысление 
движений. После освоения базы можно присту-
пать к изучению комплексов, соблюдая все пра-
вила выполнения движений.

Для более полного понимания и осознания сти-
листических особенностей важно выполнять под-
водящие упражнения — различные вращения ру-
ками на месте, перекаты с одной ноги на другую и 
проч. Кроме того, каждое движение тайцзи цюань 
имеет практическое обоснование. Для более яс-
ного понимания спортсменами смысла данных 
движений требуется объяснить их прикладное 
применение, которое лучше всего может быть ус-
воено в процессе парной работы. Следовательно, 
для развития культуры движений целесообразно 
включать туйшоу (техника «толкающие руки»).

После освоения комплексов без оружия следу-
ет переходить к изучению базовых движений с 
оружием, а затем и комплексов с мечом, саблей, 
веером, палкой или копьем, также применяя прин-
цип «от простого к сложному», не торопясь, по-
степенно включая новые элементы и закрепляя 
уже освоенные, пристально и планомерно уделяя 
внимание формированию культуры движений при 
работе с оружием. Только в этом случае шансы на 
победу у спортсменов будут расти.

Так, на чемпионате и первенстве России 2020 
года в виде программы тайцзицюань среди деву-
шек в итоговой таблице оценок разница между 
спортсменками, занявшими места с первого по 
пятое, составила менее 0,1 балла. Ошибки у спор-
тсменок, занявших 2—4-е места, заключались в 
наличии прогиба в пояснице, пауз между дви-
жениями. Спортсменки, занявшие места с 5 по 
15, получили существенные снижения оценок не 
только за технику исполнения, но и за дух и нару-
шения темпоритма, которые опять-таки являются 
составляющими культуры движений.

Таким образом, в результате проведенного ис-
следования мы выявили, что культура движений в 
ушу — это совокупность технически правильных 
движений, выполняемых в необходимом для опре-
деленного стиля ритме и темпе, с соблюдением 
нужных траекторий и направлений, с согласован-
ной работой всех частей тела при выполнении 
движений, с умением передать стилистические 
особенности конкретного вида ушу, с осознанием 
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целесообразности и практической обоснованно-
сти движений, погруженности и эмоциональной 
окрашенности.

Поскольку ушу является многостилевым ви-
дом спорта, очень важно при выполнении дви-
жений соответствие стилю. Перечислим осо-
бенности культуры движений на примере стиля 
тайцзицюань. Культура движений в тайцзицюань 
предполагает строгое соблюдение требований к 
техническому исполнению, таких как прямая по-
ясница, округлость локтевых, коленных суставов, 
положение головы без наклонов вперед или назад. 
Также культура движений в тайцзицюань вклю-
чает спокойный ритм движений, отсутствие пауз 
между движениями, медленный темп исполнения 
(по нормам выступление по направлению тайцзи-
цюань длится до 4 минут, тогда как скоростные 
комплексы других стилей лимитированы 1 мину-
той 20 секундами). Движения стиля тайцзицюань 
имеют дугообразные траектории, здесь полно-
стью отсутствуют прямолинейные движения. 
Кроме того, важно, чтобы создавалось ощущение 
расширения и сжатия при выполнении движений. 
Исполнение должно быть мягким и расслаблен-
ным, с приложением усилий в необходимых мо-
ментах по ходу выполнения комплекса. Наконец, 
поскольку тайцзицюань является частью боевого 
искусства, важной составляющей культуры дви-
жений данного стиля является демонстрация бо-
евого духа и настроя.

При недостаточном уровне культуры движений 
на соревнованиях по стилю тайцзицюань снижа-
ют баллы за нарушения положений тела, рук и 
ног, за неточные траектории и направления дви-
жений, за паузы между движениями, за несогласо-
ванную работу частей тела, за неточную передачу 
стилистических особенностей, за отсутствие духа 
и эмоциональной окрашенности выступления.

Выводы. Итак, как отмечают исследователи, 
культура движений является сложным многосо-
ставным понятием [5; 8]. В разных видах спорта 
она имеет свои особенности. Культура движения 
наиболее важна в показательных видах спорта, 
к которым относится ушу. Культура движений 
вырабатывается в процессе общей физической, 
специальной физической, технической и психо-
логической подготовки. Факторами, влияющими 
на культуру движений в ушу, являются: техника 
исполнения движений, соответствующие опреде-
ленному стилю темп и ритм, траектории и ампли-
туда движений, согласованная работа всех частей 
тела при выполнении движений, умение передать 
стилистические особенности конкретного вида 

ушу, осознание целесообразности и практической 
обоснованности движений, погруженность, дух и 
эмоциональная окрашенность.

Для воспитания спортсменов с высокой куль-
турой движений необходимо грамотно опреде-
лить их склонности и особенности. Важным при 
формировании культуры движений является пе-
редача стилистических особенностей конкретно-
го вида ушу, чтобы спортсмен осознал, понял их 
и мог показать свое мастерство на максимально 
высоком уровне. Отсутствие развитой культуры 
движений снижает уровень конкурентоспособ-
ности спортсменов, в том числе, имеющих хо-
рошую техническую подготовку. Поэтому для 
достижения высоких спортивных результатов 
необходима планомерная работа над каждой 
составляющей культуры движений для обеспе-
чения роста уровня спортсмена. В этом случае 
повышаются шансы на самые высокие результа-
ты, что обеспечивает спортсмену конкурентные 
преимущества.
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Formation of a culture of movements in Wushu 
as a factor of increasing the competitiveness of athletes
Murashova A.V.
Novosibirsk state pedagogical University, Novosibirsk, Russia. arvimu@mail.ru

Abstract. The culture of movement is an important component of the athletes excellence in demonstration sports, which 
include Wushu. The article discusses the formation of a culture of movement among athletes involved in Wushu, in 
order to increase their competitiveness in competitions at various levels. The definition of the concept of “culture of 
movement” is given, the criteria characterizing it in various Wushu styles are revealed. Using the example of Taijiquan 
style, recommendations are given on the formation of a culture of movement in the training process.
Relevance. Over the past 30 years, Wushu as a sport has significantly strengthened its position in Russia and in the 
world. The number of national teams in competitions is increasing, the level of skill of athletes, and, consequently, the 
level of competition, is increasing. In this regard, the relevance of research on determining the competitive advantages 
of athletes in Wushu and the factors providing them increases.
Problem, purpose, tasks. The problem lies in the insufficient development of the concept of “competitiveness of ath-
letes”, the absence of clear criteria for the competitiveness of wushu athletes. In this regard, the aim of the article is 
to substantiate the significance of the culture of movements as one of the factors ensuring an increase in the level of 
competitiveness of athletes involved in Wushu. The identification of the criteria and the specifics of the formation of 
the culture of movements of a given sport, the analysis of the features of the formation of the culture of movements in 
Wushu using the example of the Tai Chi style became the tasks of work.
The research materials were works on the problems of developing a culture of movement and on the competitiveness 
of athletes, the results of surveys of coaches, personal observations of the author as a practicing trainer, as well as the 
rules of the Wushu sport and competitive standards. Analysis and systematization of information from these materials 
were the main research methods.
The result of the study was the justification of the need for systematic work to develop a culture of movements of wushu 
athletes, to increase their competitiveness in competitions.
Conclusion: The culture of movements is an important component of the skill of athletes in the indicative sports, which 
include Wushu. High-level athletes are distinguished, in addition to the perfect performance technique, by the force 
applied in the right places, the harmony between the movements of the arms and eyes, between the movements of the 
trunk and legs, the trunk and arms, a clear rhythm of performance, artistry.
To increase the competitiveness of athletes, it is important from the very beginning to work on every component of the 
culture of movement. Only in this case, the competitiveness of athletes increases, the chances for the highest results 
increase.

Keywords: wushu, taijiquan, sport, competitiveness of athletes, movement culture.
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