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1. Введение. Между прошлым и будущим (из истории ушу).
             Ушу – одно из самых экзотических явлений культуры Китая.

Самые первые упоминания о формах двигательной активности, отдаленно напоминающих ушу, встречаются в древних литературных памятниках Китая -  в «Оде о клеветниках» есть строка, которая может быть переведена так: «Не владеющий искусством кулака не может быть храбрецом».

Позже ушу систематизировалось в военное боевое искусство. С появлением огнестрельного оружия ценность ушу как военного искусства заметно снизилась, и ушу постепенно превратилось в комплексную систему совершенствования личности. 

       В 1928 году в Китае начался настоящий расцвет этого древнего искусства. В Шанхае создаются учебные центры ушу, и начинают проводиться соревнования. 

В 1936 году Китай уже направляет команду мастеров ушу для участия в показательных выступлениях на открытии Олимпиады в Берлине.

       С созданием в 1949 году Китайской Народной республики в развитии ушу наступает настоящий перелом: ушу признается официальным видом спорта и включается в программу Всекитайских соревнований.

       В 1979 году Государственный комитет по физической культуре и спорту КНР поручает группе специалистов провести работу по составлению энциклопедии школ и разновидностей ушу. Эта работа, длившаяся почти шесть лет, позволила зафиксировать на видеопленку около 500 различных стилей ушу и издать «Большой энциклопедический словарь Китайского ушу», где перечислены все известные на настоящий момент виды ушу.

       Создание в 1991 году Международной федерации ушу и включение ушу в программу Олимпийских игр 2008 года открывает в истории этого вида спорта новую страницу.

       Цель работы: узнать подробнее историю ушу, постараться понять себя и мир, в котором я живу и действую. 

       Задачи работы: 

1) изучить литературу об этом виде спорта;

2) разобраться в терминах;

3) выучить новые приёмы ушу.

       По убеждению старых мастеров занятия ушу воспитывают в людях добродетель и направлены на борьбу со злом. 

Это реальная философия жизни, она дает представление об окружающем мире, позволяет почувствовать вкус к жизни и учит избегать крайностей во всем. Знания, бережно передаваемые традицией,  помогут найти верные ориентиры в этом сложном современном мире. Учение об инь-ян, о полярности всего сущего помогает лучше понимать происходящее, добро и зло становятся реально исследованными категориями в процессе наблюдения, анализа и медитации

2. Основная часть.

2.1. Что такое ушу?

       В.В.Диденко в своей книге «Ушу: философия движения» пишет о том, что он был свидетелем того, как утром миллионы китайцев выходят на улицы, во дворы, в скверы, парки и выполняют различные физические упражнения. В основном, это разные виды ушу во всем его многообразии. Он неоднократно спрашивал, что же побуждает китайцев заниматься ушу? Главное в их ответах – это вера в то, что регулярное выполнение упражнений укрепляет здоровье и продлевает жизнь. Так что же такое ушу?


Ушу невозможно определить однозначно. Этот вид спорта  и система единоборства,  и великолепная оздоровительная и профилактическая гимнастика  Ушу -  способ познания окружающего мира и своей роли в нем. Ушу отражает в себе, как в зеркале, всю многогранность, продуманность и неоднозначность китайской культуры, истории и философии, являясь по сей день одной из самых эффективных систем физического и нравственного формирования личности.


Несмотря на то, что функция ушу в современном мире изменилась,  это древнее, некогда тайное искусство становится все более доступным для людей, превращаясь из боевого единоборства в массовый вид спорта и физической культуры. Ушу является уникальным средством совершенствования человеческой природы и общества.

В основе ушу лежат приемы кулачного боя и фехтования, различные виды традиционной акробатики, дыхательные гимнастики и специальные психорегулирующие упражнения.

Спортивное ушу включает практически все существующие в настоящее время стили и разновидности этого древнего искусства. 

На организм занимающихся ушу оказывает разностороннее воздействие. Этот вид спорта способствует развитию таких качеств, как ловкость, сила, выносливость, быстрота реакции, развивает координацию, чувство равновесия, дает необходимые навыки самообороны.

       Спортивное ушу постоянно развивается, обогащаясь новыми элементами, приобретая новые черты.

2.2. Начало.

       Трудно ли овладеть гимнастикой ушу? Сказать «нет» было бы, наверное, не совсем честно. Ведь одних только фундаментальных принципов в традиционных «воинских искусствах» насчитывается по крайней мере двадцать четыре .

С давних пор в ушу сложились «четыре способа», «двенадцать принципов» и «восемь требований». 

          Под «четырьмя способами» подразумеваются способы поражения реального или воображаемого противника, а именно удары руками, ногами, броски и захваты.        

Причем каждый из них таит в себе великое множество конкретных проявлений. Так, удары ногами могут наноситься на любой высоте, стоя, в прыжке, снизу, прямо, сбоку, махом назад и с разворота. Они выполняются внешней стороной стопы, пяткой, коленом, оттянутым носком и т.д.

       Согласно «двенадцати принципам», движения гимнастики должны быть мощными, как волна, твердыми, как гора, тяжелыми, как чугун, легкими, как осенний листок, быстрыми, как порыв ветра и медленными, как парящий полет орла. Подниматься нужно подобно обезьяне, а опускаться, уподобляясь сороке; на одной ноге держаться уверенно, как петух, а на двух – устойчиво, словно низкая раскидистая сосна.

                Особый интерес представляют «восемь требований»: кулаки должны быть            стремительными, как метеоры; глаза – быстрыми, как молнии; поясница – гибкой, как змея; стойка – прочной, словно ноги вросли в землю; энергия – бить ключом; дыхание – глубоким; сила – направленной, а мастерство – совершенным.

             Специфика ушу требует владения терминологией, так как названия элементов часто     раскрывают их функцию, которая не очевидна из самого характера движения. Терминология ушу включает не только собственно китайские термины, но и общепринятые в отечественном спорте термины, такие, например, как подъем разгибом, колесо, переворот и т.п.


Вот некоторые из основных терминов ушу: 

• шоу – кисть руки;

• чжан – ладонь;

• туй – нога.

       Каждая часть тела обозначается определенным термином. Также терминами обозначаются движения: 

• цзи – бить;

• де – падать;

• чуи – прямые удары кулаком;

• ти – удары ногами..

Людям, серьезно занимающимся ушу, необходимо овладеть большим количеством общих терминов (например,  хуси – дышать, таолу – комплекс упражнений и др.) и 

      терминов, обозначающих названия групп движений (например, яньфа – техника      взгляда, чжибайсин туйфа – техника подсечек и др.).


В спортивном ушу используются сложные акробатические прыжки с приземлением в шпагат, поэтому гибкость является одним из определяющих параметров для достижения высоких результатов. На начальном этапе подготовки уделяется главное внимание развитию гибкости:

-  плечевого пояса;

      - тазобедренного сустава;

- поясничного отдела позвоночника;

      - грудного отдела позвоночника;

- запястий;

- подвижности голеностопа, поскольку при отсутствии необходимой гибкости невозможно овладение даже самыми элементарными позициями и движениями.

      2.3. Ушу в России и за рубежом.

             Огромный интерес к китайской гимнастике ушу возрастает с каждым днем не только      в нашей стране, но и во всем мире.

Последние 15 лет ушу интенсивно развивается по всей планете. В 1991 году создана Международная федерация ушу, в нее входит 112 стран. Каждые 2 года проводится Чемпионат мира, разработаны правила соревнований и программа.

В России на сегодняшний день ушу является одним из самых популярных видов восточных единоборств. В 1989 году создана Федерация ушу России, объединяющая более 20 тысяч занимающихся из более чем 50 регионов России. Ежегодно проводятся чемпионаты городов, областей и федеральных округов, завершаемые чемпионатом России по ушу. Национальная сборная команда страны является сильнейшей в Европе и одной из самых сильных команд в мире, занимая из года в год 3 – 4 места в общекомандном зачете.        

За прошедшие 10 лет выращены несколько поколений российских мастеров ушу. Имена таких российских спортсменов, как Татьяна Куприянова (пятикратная чемпионка Европы, призер чемпионата Мира), Ольга Долгих (двукратная абсолютная чемпионка Европы), Максим Федотов (чемпион Европы), Екатерина Стенищева (двукратная чемпионка мира), Дарья Тарасова (чемпионка мира), Василий Шамбин (двукратный чемпион Европы) и многих других навечно вписаны в историю развития российской школы ушу. 

  На сегодняшний день популярность ушу в мире очень высока.  Сегодня 109 стран культивируют его у себя, тогда как в 91-м году в чемпионате мира по ушу-саньда принимало участие только 39 государств. Как видим, география расширилась, и она будет еще шире, если этот вид станет олимпийским. В настоящий момент МОК рассматривает возможность включения ушу-саньшоу в олимпийскую программу. Предполагается, что олимпийские медали будут разыгрываться в пяти категориях: до 56 кг, до 70 кг и до 85 кг у мужчин, и до 52 кг и до 60 кг - у женщин. Именно в этих весовых категориях прошел и олимпийский турнир-2008 по ушу-саньшоу. Турнир собрал 52 сильнейших бойца. Что касается прошедших соревнований, то Международная федерация ушу, чтобы не пропала даром огромная подготовительная работа 4-х минувших лет, решила провести в дни Олимпиады международный турнир, отбор к которому был как на Олимпиаду.     Соревнования проводились в двух весовых категориях среди женщин и трех - среди мужчин. Трое дагестанских спортсменов представляли сборную страны на специальном международном турнире по ушу-саньшоу, который прошел в рамках Олимпиады-2008  в Пекине. 
         Главными конкурентами россиян были китайцы и иранцы. Но, по рассказам тренера команды Гусейна Магомаева, дагестанский саньдаист-победитель Муслим Салихов был на высоте настолько, что при всем желании китайцы, фавориты этого вида спорта, не смогли бы его засудить. Он выиграл досрочно, одержав в финале победу над спортсменом из Ирана. Это воспитанник тренера Багаутдина Чаптиева (клуб «Возрождение») Мурад Ахадов (весовая категория до 70 кг) и единоборцы из республиканской школы-интерната боевых искусств «Пять сторон света» Гусейна Магомаева. В категории 56 кг выступал Назир Шандулаев, а в категории до 85 кг - Муслим Салихов, который и стал чемпионом.     Завоеванные две серебряные и одна золотая награды принесли россиянам второе место в общем зачете после спортсменов Китая (два золота). Одна победа принадлежит представителям Ирана. Если победа в тяжелом весе для дагестанского атлета была безоговорочной, то в легких весах стать чемпионами было гораздо сложнее. «Чем меньше вес, тем сильнее китаец», - так одной фразой попытался объяснить свое «серебро» Мурад Ахадов.
3. Заключение.

Гимнастикой ушу я занимаюсь третий год.  С каждым годом я все больше люблю этот вид спорта. Со своим учителем Усовым Владимиром Алексеевичем я освоила уже три комплекса начальной подготовки. Это комплексы гимнастических и дыхательных упражнений. Я заметила, что становлюсь более сильной и выносливой,  чувствую, что мое тело становится более легким и гибким. Раньше я могла проплыть бассейн от начала до конца один раз, а теперь я проплываю туда и обратно два раза. На занятиях по хореографии у меня улучшилась координация и, как говорит мой преподаватель, повысилась выразительность в движениях. А самое главное – я перестала часто болеть.

Я уверена, что ушу, сила и здоровье неразделимы.


В этом году я хочу изучить более сложные прыжки и другие интересные усложненные элементы ушу, а также освоить комплекс «гуадин». Я мечтаю о продолжении занятий по ушу еще много лет.
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