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ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ОБОСНОВАНИЕ МЕТОДИКИ 

КИТАЙСКОЙ ГИМНАСТИКИ УШУ-ТАЙЦЗИЦЮАНЬ 

В ПРОЦЕССЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

СТУДЕНТОВ ПЕДАГОГИЧЕСКИХ СПЕЦИАЛЬНОСТЕЙ 
 

Представлено экспериментальное обоснование использования методики китайской гимнастики 

ушу-тайцзицюань в процессе физического воспитания студентов педагогических специальностей. Ав-

торская методика комплексного использования средств китайской гимнастики ушу-тайцзицюань 

в процессе непрерывного физического воспитания студентов представлена системой согласования трех 

уровней: управления внутренними усилиями; вибрации энергии; внешних и внутренних действий под конт-

ролем и управлением сознания. Разработанный алгоритм сопряженного воздействия позволяет сту-

дентам существенно раскрыть резервные возможности их психофизического потенциала и тем самым 

существенно повысить эффективность процесса физического воспитания. Результаты исследования 

могут быть использованы при разработке методических рекомендаций по подбору средств физического 

воспитания с элементами ушу-тайцзицюань, которые позволят существенно повысить уровень психо-

физической подготовленности студентов к будущей профессиональной деятельности. 

Ключевые слова: физическое воспитание, методика, студенты, ушу-тайцзицюань, психофизиче-

ский потенциал, подготовленность, экспериментальная группа, контрольная группа, алгоритм. 

 

Experimental Justification of the Methods of Chinese Gymnastics Wushu Taijiquan 

in the Process of Physical Education of Pedagogical Students 

 
The article presents an experimental substantiation of the methodology of Chinese gymnastics Wushu 

Taijiquan in the process of physical education of students of pedagogical specialties. The author's methodology 

of the integrated use of Chinese gymnastics Wushu Taijiquan in the process of continuous physical education of 

students is presented by a system of coordination of three levels: management of internal efforts; vibrations of 

energy; external and internal actions under the control and management of consciousness. The developed algo-

rithm of conjugate influence allows students to significantly reveal the reserve capabilities of their psychophysi-

cal potential and thereby significantly increase the effectiveness of the physical education process. The results of 

the study can be used in the development of methodological recommendations for the selection of physical edu-

cation tools with elements of Wushu Taijiquan, which made it possible to significantly increase the level of psy-

chophysical preparedness of students for future professional activities. 

Key words: physical education, methodology, students, Wushu Tai Chi, psychophysical potential, prepared-

ness, experimental group, control group, algorithm. 

 

Введение 

В последние годы система физиче-

ского воспитания в высших учебных заве-

дениях является предметом исследования 

многих специалистов [1; 2]. По мнению 

многих авторов [1–3], совершенствование 

процесса физического воспитания студентов 

возможно при решении следующих задач: 

1) сформировать понимание роли фи-

зической культуры и здорового образа жиз-

ни в развитии личности; 

2) выработать мотивационно-ценност-

ное отношение к физической культуре и 

здоровому образу жизни; 

3) обеспечить физическое самосовер-

шенствование и самовоспитание; 
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4) развивать потребность в система-

тических занятиях спортом; 

5) развивать и совершенствовать психо-

физические способности личности. 

Анализ научных исследований [4; 5] 

выявил устойчивую тенденцию снижения 

уровня развития психофизического потен-

циала студентов. Поэтому особое значение 

приобретает оздоровительный, образова-

тельно-развивающий эффект использования 

физических упражнений китайской тради-

ционной гимнастики ушу для повышения 

психофизической подготовленности сту-

дентов [6–8]. 

Современная модель непрерывного 

физического воспитания студентов с приме-

нением упражнений китайской гимнастики 

ушу представлена следующими структур-

ными компонентами [8–12]: цель, задачи, 

принципы, средства и методы их использо-

вания на различных формах занятий. 

Физическое воспитание студентов 

должно основываться на индивидуально-

дифференцированном подходе [2; 4; 6], ко-

торый учитывает состояние их здоровья и 

уровень физической подготовленности. 

По мнению многих авторов [3–5], на-

блюдается высокий уровень взаимозависи-

мости компонентов физического развития, 

психофизической подготовленности и умст-

венной работоспособности студентов. 

В исследованиях [6; 8; 11; 12] уста-

новлено, что психофизическое развитие 

студентов в ходе занятий ушу-тайцзицюань 

представляет собой сопряженный процесс 

развития сенсорно-когнитивных и моторно-

функциональных функций. Однако в насто-

ящее время наблюдается противоречивость 

в вопросах внедрения китайской традици-

онной гимнастики ушу в вузовскую систе-

му физического воспитания, так что проб-

лема требует дальнейших научных иссле-

дований. 

Цель статьи – экспериментальное 

обоснование использования методики ки-

тайской гимнастики ушу-тайцзицюань в 

процессе физического воспитания студен-

тов педагогических специальностей. 

 

Методы и организация исследования 

Педагогический эксперимент прово-

дился на базе Брестского государственного 

университета имени А. С. Пушкина, в кото-

ром приняли участие студенты II курса 

педагогических специальностей (юноши): 

в экспериментальной группе (ЭГ, n = 40) 

применялась методика китайской гимнасти-

ки ушу, в контрольной группе (КГ, n = 40) – 

традиционная программа по физическому 

воспитанию. Срок реализации эксперимен-

та – 18 месяцев (2 раза в неделю по 60 мин.). 

Уровень развития сенсорно-когни-

тивного, моторно-функционального и дви-

гательно-координационного компонентов 

психофизического потенциала студентов 

определялся с помощью метрологически 

обоснованных тестовых заданий. 

 

Результаты исследования 

Некоторые зарубежные специалисты 

[11; 12] считают, что ушу-тайцзицюань – 

это система, основанная на естественной 

гармонии природы, поэтому совокупность 

форм движений наполнена «пластичностью». 

В этой связи нами разработан алгоритм за-

нятий ушу-тайцзицюань: «равномерность – 

сопряженность – вариативность – пластич-

ность», – позволяющий расширить резерв-

ные возможности психофизического потен-

циала студентов на основе трех уровней: 

«Цзин» (управление внутренними усилиями); 

«Ци» (вибрация энергии); «Шэнь» (внеш-

ние и внутренние действия осуществляются 

под контролем и управлением сознания). 

Структура экспериментальной програм-

мы китайской гимнастики ушу-тайцзицюань 

в процессе физического воспитания студен-

тов педагогических специальностей пред-

ставлена пятью блоками: 

1) общий и специальный комплекс 

ушу (15 % – 1 300 мин.) для развития коор-

динации движений, вестибулярного аппара-

та, подвижности суставов, силового потен-

циала рук и ног и правильного дыхания 

(по 20 %); 

2) стандартный комплекс упражнений 

ушу (15 % – 1 300 мин.); 

3) базовый комплекс ушу (20 % – 

1 720 мин.): комбинации 16, 24, 37 и 42 форм 

движений (по 25 %); 

4) упражнения двигательно-координа-

ционной направленности (25 % – 2 160 мин.); 

5) упражнения психомоторно-когни-

тивной направленности (25 % – 2 160 мин.). 

В ходе сравнительного анализа пока-

зателей психофизического потенциала сту-

дентов в процессе эксперимента выявлены 

следующие особенности: 
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1) у студентов ЭГ после экспе-

римента выявлены достоверные внутри-

групповые различия по 45 параметрам из 86 

исследуемых (0,05 ˃ Р ˃ 0,001) после перво-

го этапа эксперимента и по 71 показателю 

(0,05 ˃ Р ˃ 0,001) после второго этапа экс-

перимента; 

2) у студентов КГ после экспе-

римента выявлены достоверные внутриг-

рупповые различия по 27 параметрам из 

86 исследуемых (Р < 0,05) после первого 

этапа эксперимента и по 39 параметрам  

(0,05 ˃ Р ˃ 0,001) после второго этапа. 

Сравнительный анализ показателей 

психофизического потенциала между сту-

дентами ЭГ и КГ позволил установить, что:  

1) у студентов ЭГ после экспе-

римента было выявлено 62 статистически 

достоверных различия (0,05 ˃ Р ˃ 0,001) в 

сравнении со студентами КГ; 

2) у студентов КГ после экспе-

римента были выявлены 12 статистически 

достоверных различий (Р < 0,05) в сравне-

нии со студентами ЭГ. 

Представленные выше результаты со-

гласуются с исследованиями других авто-

ров [4; 8–10; 12], по результатам которых 

также выявлены достоверные изменения 

уровня психофизического потенциала в 

экспериментальной группе в сравнении с 

контрольной. Так, в ЭГ наблюдалось значи-

тельное развитие компонентов психофизи-

ческого потенциала студентов, что обуслов-

лено постоянной вариативностью и сопря-

женностью средств ушу в процессе физиче-

ского воспитания. 

Обобщенный анализ динамики при-

роста уровня развития компонентов психо-

физического потенциала у испытуемых ЭГ 

и КГ после эксперимента позволил уста-

новить, что: 

1) у студентов ЭГ наблюдался сле-

дующий уровень прироста (первый и вто-

рой этап эксперимента) (рисунок 1): 

 

 
 

1 – сенсомоторные способности; 2 – психические познавательные процессы; 

3 – функциональное состояние нервно-мышечного процесса; 4 – уровень интеллекта; 

5 – кондиционные способности; 6 – морфофункциональные показатели; 7 – координационные способности 
 

Рисунок 1 – Динамика уровня психофизической подготовленности студентов ЭГ 

в процессе эксперимента (методика с элементами китайской традиционной гимнастики ушу), % 

 

а) сенсорно-когнитивный компонент 

(n = 22): сенсомоторные способности (прос-

тая сенсомоторная реакция (5,00–7,86 %); 

аудиомоторная реакция (2,66–6,25 %); слож-

ная сенсомоторная реакция (5,46–12,06 %); 

реакция на движущийся объект (13,65–

15,72 %)); переключаемость внимания (8,09–

31,94 %); объем внимания (15,67–22,88 %); 

концентрация внимания (19,46–32,52 %), 

восприятие времени (10,84–15,38 %); уро-

вень интеллекта (по Г. Айзенку) (10,79–

21,53 %). 

б) моторно-функциональный компо-

нент (n = 4): скоростные способности 

(1,40–3,37 %); общая выносливость (2,88–

3,98 %); скоростная выносливость (5,37–

7,34 %); динамическая сила (20,49–24,10 %); 

статическая сила (16,0–23,37 %); гибкость 

(14,47–52,95 %); сила кисти (правой – 6,29–

15,12 %, левой – 14,73–23,41 %); скоростно-

силовые способности (9,01–14,67 %) (в усло-

виях ограниченной опоры (11,41–19,96 %)); 

скоростно-силовые способности нижних 

(2,20–19,96 %) и верхних конечностей 

(5,84–10,76 %); показатели физического раз-

вития (0,57–18,72 %); состояние внешнего 

дыхания (6,50–26,73 %); состояние сердечно-

сосудистой системы (12,35–29,35 %). 
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в) двигательно-координационный 

компонент (n = 30): динамическое равно-

весие (6,42–41,67 %); ориентирование в про-

странстве с быстротой принятия решения 

(2,73–8,75 %); пространственная ориентация 

(1,71–39,37 %); перестроение и приспособ-

ление двигательных действий (1,17–6,71 %); 

согласование (9,29–31,35 %); быстрота реа-

гирования (2,52–14,14 %); дифференцирова-

ние движения (9,69–33,61 %); ритм (1,06–

2,79 %). 

2) у студентов КГ наблюдался следу-

ющий уровень прироста (первый и второй 

этап эксперимента) (рисунок 2): 

 

 

 
 

1 – сенсомоторные способности; 2 – психические познавательные процессы; 

3 – функциональное состояние нервно-мышечного процесса; 4 – уровень интеллекта; 

5 – кондиционные способности; 6 – морфофункциональные показатели; 7 – координационные способности 
 

Рисунок 2 – Динамика уровня психофизической подготовленности студентов КГ 

в процессе эксперимента (традиционная программа физического воспитания студентов), % 

 

а) сенсорно-когнитивный компонент 

(n = 22): сенсомоторные способности (прос-

тая сенсомоторная реакция (1,11–2,68 %); 

аудиомоторная реакция (1,20–1,62 %); слож-

ная сенсомоторная реакция (1,90–3,05 %); 

реакция на движущийся объект (10,58–

13,42 %)), переключаемость внимания (2,69–

14,50 %); объем внимания (4,44–5,92 %); 

концентрация внимания (5,17–5,22 %)); вос-

приятие времени (2,50–12,43 %); уровень 

интеллекта (по Г. Айзенку) (7,16–9,31 %); 

б) моторно-функциональный ком-

понент (n = 34): скоростные способности 

(1,40–1,96 %); общая выносливость (2,59–

2,96 %); скоростная выносливость (3,47–

3,75 %); динамическая сила (5,64–18,41 %); 

статическая сила (9,08–12,32 %); гибкость 

(15,78–22,77 %); сила кисти (правой – 3,99–

6,39 % и левой – 9,39–12,82 %); скоростно-

силовые способности (3,85–9,34 %) (в усло-

виях ограниченной опоры (12,57–18,38 %)); 

скоростно-силовые способности нижних 

(3,13–6,77 %) и верхних конечностей (9,15–

10,44 %); показатели физического развития 

(0,17–14,77 %); состояние внешнего дыха-

ния (6,39–19,23 %); состояние сердечно-

сосудистой системы (4,04–19,44 %); 

в) двигательно-координационный 

компонент (n = 30): динамическое равно-

весие (8,06–20,46 %); ориентирование в про-

странстве с быстротой принятия решения 

(0,84–3,46 %); пространственное ориентиро-

вание (1,81–17,39 %); перестроение и при-

способление двигательных действий (1,10–

4,73 %); согласование (3,93–11,09 %); быст-

рота реагирования (3,43–8,07 %); диффе-

ренцирование движения (2,33–17,91 %); 

ритм (2,01–2,45 %). 

Обобщая полученные результаты тем-

пов прироста уровня развития компонен-

тов психофизического потенциала студен-

тов необходимо отметить, что у испыту-

емых ЭГ динамика после первого и второго 

этапов эксперимента носит постепенно вос-

ходящий характер в сравнении с незначи-

тельными приростами в КГ. 

 

Заключение 

Современный подход к организации 

эффективного процесса физического воспи-

тания студентов должен быть построен на 

основе принципов комплексности, диффе-

ренцированности, сопряженности, вариати-

вности и систематичности педагогических 

воздействий, положительный эффект дает 
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внедрение в систему физического воспитания 

китайской гимнастики ушу-тайцзицюань 

(«контроль тела – дыхания – сознания»). 

Выявленные меж- и внутригрупповые 

различия в динамике улучшения психофи-

зической подготовленности студентов ЭГ и 

КГ позволили установить положительную 

тенденцию на всех этапах формирующего 

эксперимента. Это обусловлено, во-первых, 

индивидуально-возрастными особенностя-

ми развития студентов, а во-вторых, внед-

рением экспериментальных программ в 

процесс физического воспитания. Так, по 

ряду исследуемых показателей у студентов 

ЭГ (ушу-тайцзицюань) был выявлен более 

высокий прирост, чем у студентов КГ (тра-

диционная программа). 

Таким образом, разработанный нами 

алгоритм использования средств ушу-

тайцзицюань «равномерность – сопряжен-

ность – вариативность – пластичность» 

позволил студентам ЭГ значительно улуч-

шить резервные возможности их психофи-

зической подготовленности. 

Полученные в исследовании резуль-

таты могут быть использованы при разра-

ботке методических рекомендаций по под-

бору средств и методов физического воспи-

тания с элементами ушу-тайцзицюань на 

всех этапах профессионально-прикладной 

физической подготовки студентов. 
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