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Программа сдачи экзамена на 1‐й технический спортивный разряд (1‐й дуань) 

национального уровня Латвийской Федерации Ушу 

 

 

 

1. «Баоцюаньли» ‐ приветствие ушу 

 

2. «Бусин» ‐ позиции и «Буфа» ‐ перемещения 

    Из положения юбей ши 

Чередование позиций бинбу, мабу, гунбу, динбу, бинбу – в обе стороны 

 

3. «Шоусин» ‐ положение кистей рук 

Цзяохуань чжан, гоушоу, цюань – ладонь, крюк, кулак. Показать во всех направлениях. 

 

4. «Шоуфа» ‐ техника рук. Из положения бинбу и «ноги на ширине плеч» 

Цзяоча шуанлуньбэй – парные круги руками 

Цзою жаохуань – чередующие круги руками влево и вправо 

Шуанби жаохуань – поочерёдные круги руками 

Чуань чжан – «протыкающие» движения пальцами в сторону и перед собой 

 

5. «Туйфа» ‐ техника ног. Фронтально и боком. 

Даньтуй – прямой удар ногой. Из положения бинбу, руки на пояс кисти в кулаках 

Чжентитуй – мах выпрямленной ногой 

 

6. «Депу гуаньфань» ‐ акробатическая техника 

Цяньгуньфань (цяньбэй) – кувырок вперёд  

 

7. «Тяоюэ дунцзо» ‐ техника прыжков  

    Тяоюэ ‐ прыжок в длину 

 

8. «Жоугун» ‐ техника для развития гибкости 

Цяофа (ся яо) – мост из положения лёжа + наклон сидя к прямым ногам (лоб к коленям, ноги 

прямые) 

 

9. «Чжэн ятуй» ‐ наклоны к выпрямленной ноге.  

 

10. «Цзичу таолу» ‐ комплексы начального уровня 

     16 форм чан цюань 

 

11. Общая физическая подготовка 

Отжимания с упором лёжа – 5 раз 
Планка на прямых руках – 30 сек. 
«Складка» – 5 раз 
 

12. «Пича туйфа» ‐ шпагаты 

Поперечный и два продольных – фиксация высоты.  
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1. «Баоцюаньли» (Bao Quan Li) ‐ приветствие ушу 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. «Бусин» (Bu Xing) ‐ позиции и «Буфа» (Bu Fa) ‐ перемещения 

Из положения юбей ши (Yu Bei Shi) 

Чередование позиций бинбу (Bing Bu), мабу (Ma Bu), гунбу (Gong Bu), динбу (Ding Bu), бинбу 

(Bing Bu) – в обе стороны 

 

 

 

 

3. «Шоусин» (Shou Xing) ‐ положение кистей рук 

Цзяохуань чжан (Jiao Huan Zhang), гоушоу (Gou Shou), цюань (Quan) – ладонь, крюк, кулак – 

показать во всех направлениях 
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4. «Шоуфа» (Shou Fa) ‐ техника рук  

Из положения бинбу и «ноги на ширине плеч» 

 

 

Цзяоча шуанлуньбэй (Jiao Cha Shuang Lun Bi) – парные круги руками 

 

 

Цзою жаохуань (Zuo You Rao Huan) – чередующие круги руками влево и вправо 

 

 

Шуанби жаохуань (Shuang Bi Rao Huan) – поочерёдные круги руками 
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Чуань чжан (Chuan Zhang) – «протыкающие» движения пальцами в сторону и перед собой 

 

 

 

5. «Туйфа» (Tui Fa) ‐ техника ног 

     Фронтально и боком 

 

Даньтуй (Tan Tui) – прямой удар ногой. Из положения бинбу, руки на поясе, кисти в кулаках 

 

 

Чжэнтитуй (Zhen Ti Tui) – мах выпрямленной ногой. Прямые ноги и спина, руки на уровне 

плеч, плечи опущены. Высота маха не ниже плеча. 
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6. «Депу гуаньфань» ‐ акробатическая техника 

Цяньгуньфань (Qian Gun Fan) (цяньбэй) – кувырок вперёд  

 

 

 

 

7. «Тяоюэ дунцзо» ‐ техника прыжков  

    Тяоюэ (Tiao) ‐ прыжок в длину 

 

 

8. «Жоугун» ‐ техника для развития гибкости 

Цяофа (ся яо) (Xia Yao) – мост из положения лёжа + наклон сидя к прямым ногам (лоб к 

коленям, ноги прямые)  

 

 

9. «Чжэнъятуй» (Ya Tui) ‐ наклоны к выпрямленной ноге  
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10. «Цзичу таолу» (Ji Chu Tao Lu) ‐ комплексы начального уровня 

     16 форм чан цюань 

 

11. Общая физическая подготовка (Shen Tisuzhi) 

Отжимания с упором лёжа – 5 раз 

Планка на прямых руках – 30 сек 

«Складка» из положения лежа на спине – 5 раз 

 

12. «Пича туйфа» ‐ шпагаты (Pi Cha) 

Поперечный и два продольных. Фиксация высоты в процентном соотношении.  

Не менее 80% 

 

 


