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Экзаменационные требования на первые три базовых уровня системы ушу «Небесный дракон».
Первый уровень – красный дракон

	№
	содержание

	1
	Разминка (знание упражнений, проведение 1-2 разминок в течение года). 

	2
	Мотивация занятий, цели. 

	3
	Правила поведения в зале.

	4
	Медитация (рассказать смысл и технику).

	5
	Требования к форме одежды.

	6
	Базовые термины (перевод и значение): у шу, у дан, шао линь, э мэй, тянь лун, ци гун, цюань, чжан, тай цзи, ба гуа, цзюй гуа,  синь и, цзин ло, цзин цзо, ся, чжун, шан, бу, сюй, дань тянь, инь, ян, у дан.

	7
	Базовые положения тела для ци гун и у шу.

	8
	Дыхания: ся дань тянь (прямое), очищающее сидя.

	9
	Ци гуны:

- Пробуждение ци.

- Погладить гриву дикой лошади.

- Белый журавль расправляет крылья.

- Обмахивание колена.

- Игра с птицей в утреннем саду.

- Одиночный хлыст.

- Змея прячется в траве (по прямой).

- Толчок двумя руками в гун бу (ян - движение).

- Толчок двумя руками (руки через почки).

- Разделение облаков.

- Магическая девятка.

- Ребенок молится Будде.

- Движение копчика по восьмерке (позиция тай цзи).

	10
	Базовые шаги:   Шаг тай цзи (вперед, 45, 90 градусов, с откатом).

	11
	Основные шаги (шаги выполняются медленно, по разделениям, без партнера).

- Хэ бу (поворотом, накатом).

- Лун бу (поворотом, подсечкой).

- Хуа бу.

- Тан лан бу.

- Ми цзун бу.

- Тянь бу.

- Ди бу.

- Ше шень ся ши бу.

	12
	Парная работа   -  Туй шоу на месте (удары и толчки) – 5 мин.

	13
	Защита от ударов (продемонстрировать по 1 способу защиты)
       – руки: 1. прямой в голову, 2. прямой в живот, 3. боковой в голову, 4. боковой в живот, 5. круговой снизу, 6. круговой наружу, 7. удар сверху, 8. удар в пах тылом кулака, 9. по шее ребром ладони

        - ноги: 1. прямой удар в живот, 2. удар кнута в бедро, 3. удар кнута по среднему уровню, 4. удар кнута в голову, 5. удар лабиринта в голень, 6. боковой удар в голень, 7. удар назад с разворота, 8. хвост дракона в средний уровень, 9. хвост дракона в голову, 10. боковой удар в голову.

	14
	ОФП 

- пистолетики  (муж. – 7, жен. - 5 раз на каждую ногу). 

- упор лежа на кулаках  (муж. – 1,5 , жен. - 1 мин). 

- золотой мост (муж.- 1 мин., жен. – 30 сек.)

- сгибание рук в упоре лёжа на кулаках (мужчины – 15, женщины – 5 раз).

- подтягивание на перекладине (муж.- 7 раз)

	15
	Работа по мешку руками (техника, скорость и сила):  1. прямой в голову, 2. прямой в живот, 3. боковой в голову, 4. боковой в живот, 5. круговой снизу, 6. круговой наружу,  7. по шее ребром ладони внутрь.

Работа по мешку ногами (техника, скорость и сила):  1. прямой удар в живот, 2. удар кнута в бедро, 3. удар кнута по среднему уровню, 4. боковой удар в голень, 5. хвост дракона в средний уровень.


Второй уровень – оранжевый дракон

	№
	содержание

	1
	Философские принципы, теория - закон инь-ян; принципы и способы взаимодействия двух полярностей (наличие противоположенностей, взаимозависимость, взаимодополнение и взаимоограничение, взаимопревращение, линия тай цзи);  деление явлений по принципу инь- ян: времена года, части месяца, время суток, планеты, течение жизни человека, эмоции, виды энергии; практические выводы; деление  движений по принципу инь – ян?

	2
	Дыхания: даосское (баланс инь и ян), очищающее стоя.

	3
	Ци гуны: Что такое ци гун? Какие направления (школы) имеет ци гун?

-  Игра на пибе.

-  Толчок обезьяны (сюй бу).

-  Руки-облака.

-  Белый журавль раскрывает крылья (с ударом ногой).

-  Змея прячется в траве (по квадрату).

-  Удар тигра (движение ткача).

-  Игла на дне моря.

-  Толчок двумя руками (инь - движение).

-  Толчок двумя руками (совмещение семи звезд).

-  Ношение луны и солнца.

-  Священная восьмёрка.

-  Жаба.

-  Аист машет крыльями (1 уровень сложности).

-   Белый тигр выходит из пещеры.

-  Движение копчика по восьмерке (гун бу).

- Выполнение цигунов на 4 стороны света.

	4
	Базовые шаги:

- Шаг тай цзи (135 градусов, с откатом, без отката 45 гр.).

- Осевой (пяточно-носочный) поворот на 90 гр.

	5
	Основные шаги: (шаги выполняются медленно в паре, демонстрируется по 3 различных применения шага).

- Хэ бу (поворотом, накатом).

- Лун бу (поворотом, подсечкой).

- Хуа бу.

- Тан лан бу.

- Ми цзун бу.

- Тянь бу.

- Ди бу.

- Ше шень ся ши бу.

	6
	Парная работа: Туй шоу на месте (удары и толчки, заломы) – 5 мин.

	7
	Защита от захватов (по 1 способу освобождения):

– за одежду: 1. за манжет, 2. под локоть, 3. за плечо, 4. за ворот, 5. за ворот сзади, 6. все приёмы при захвате двух рук.

- за тело: 1. за кисть- 4 варианта, 2. за шею (спереди, сбоку, сзади), 3. за поясницу спереди и сзади, 4. за поясницу с обхватом рук спереди и сзади, 5. за волосы, 6. за одну и две ноги в положении стоя.

	8
	Защита от ножа: основные приёмы - прямой хват.

	9
	Продемонстрировать комплекс растяжки.

	10
	Акробатика и падения (жёсткий пол):
- Кувырок назад и вперёд.

-  Подъём разгибом.

- Диагональный кувырок.

- Стойка на голове.

- Стойка на руках у стены.

- Падение вперёд на руки (2 варианта).

- Падение вперёд, оставлением ноги назад

- Падение назад, без помощи рук.

- Назад по диагонали, нога вперёд.

	11
	ОФП:

- пистолетики (муж. – 10, жен. – 7  раз на каждую ногу).

- упор лежа на кулаках (муж. – 2, жен. – 1,5 мин.).

- золотой мост  (муж. - 1,5 мин., жен. – 1 мин.)

- сгибание рук в упоре лёжа (муж. – 20, жен. – 7 раз)

- подтягивание на перекладине (муж.- 10 раз)

	12
	Работа по мешку руками (техника, скорость и сила, демонстрация ударов с задней руки):  1. прямой в голову, 2. прямой в живот, 3. боковой в голову, 4. боковой в живот, 5. круговой снизу, 6. круговой наружу, 7. удар сверху, 8. удар в пах тылом кулака, 9. по шее ребром ладони внутрь.

Работа по мешку ногами (техника, скорость и сила, демонстрация ударов с задней ноги):  1. прямой удар в живот, 2. удар кнута в бедро, 3. удар кнута по среднему уровню, 4. удар кнута в голову, 5. удар лабиринта в голень, 6. боковой удар в голень, 7. удар назад с разворота, 8. хвост дракона в средний уровень, 9. хвост дракона в голову, 10. боковой удар в голову.


Третий уровень – жёлтый дракон

	№
	содержание

	1
	Философские принципы, теория- закон у син: пентаграмма взаиморасположние  первоэлементов; круги порождения, разрушения, стимулирования и сдерживания; расшифровка и значение каждого первоэлемента; таблица взаимосвязи пяти первоэлеметов с цветами, вкусами, сторонами света, органами цзан и фу, окнами тела, эмоциями; наложение монады инь- ян на пентаграмму; практические выводы.

	2
	Первая медицинская помощь: первая медпомощь: при ушибах, переломах, черепно – мозговых травмах, венозном и артериальном кровотечении, утоплении, обмороке, укусах змей и насекомых, ожогах, общем охлаждении, обморожении, солнечных и тепловых ударах, позвоночных травмах, острой сердечной и сосудистой недостаточности, впадение кадыка от удара.

	3
	Дыхания: лунное и солнечное.

	4
	Ци гун: Какие виды ци гун существуют? Какую пользу приносит ци гун? Регулирование тела, дыхания и мысли?

- Толчок двумя руками в гун бу (ян - движение) -толчок двумя руками с шагом назад.

- Толчок двумя руками (руки через почки) - толчок двумя руками с шагом назад.

-  Аист машет крыльями (2 уровень).

- Дракон преподносит жемчужину.

- Девятка по большому небесному кругу.

- Вытягивание золотой нити.

- Поддерживание солнца.

- Ношение радуги (сюй бу).

- Достать луну со дна моря.

- Круг неба одной рукой.

- Круг земли одной рукой.

- Горизонтальная восьмерка в области почек одной рукой (в позиции тай цзи, гун бу).

- Движение по монаде в параллельной плоскости одной рукой.

- Мудра лотоса в положении тай цзи 

- Движение по монаде в горизонтальной плоскости стопой.

- Движение по монаде локтем (руки вместе и раздельно).

- Разворот на 180 градусов в гун бу с передней ноги толчком двумя руками.

- Выполнение цигунов на 4 стороны света.

	5
	Статические мягкие цигуны:
- Поддерживание неба (5 минут).

- Стояние на одной ноге (ладони сложены) – (5минут).

- Стояние столбом.  (30 минут).

	6
	Тао 24 формы тай цзи цюань, медленно и непрерывно, продемонстрировать  по одному применению каждой формы.

	7
	Тао 31 формы Хуан Лун (1 уровень сложности).

	8
	Базовые шаги:
- Шаг тай цзи (хождение по 4 сторонам света).

- Осевой (пяточно-носочный) поворот на 180 гр.

- Шаг ба гуа по 1 и 2  кольцу силы.

- Догоняющий шаг синь и на всю стопу.

	9
	Основные шаги: (шаги выполняются  со средней скоростью, непрерывно, без партнёра).

- Хэ бу (поворотом, накатом).

- Лун бу (поворотом, подсечкой).

- Хуа бу.

- Тан лан бу.

- Ми цзун бу.

- Тянь бу.

- Ди бу.

- Ше шень ся ши бу.

	10
	Защита от ударов: (продемонстрировать по 3 способа защиты)

       – руки: 1. прямой в голову, 2. прямой в живот, 3. боковой в голову, 4. боковой в живот, 5. круговой снизу, 6. круговой наружу, 7. удар сверху, 8. удар в пах тылом кулака, 9. по шее ребром ладони

        - ноги: 1. прямой удар в живот, 2. удар кнута в голень, 3. удар кнута по среднему уровню, 4. удар кнута в голову, 5. удар лабиринта в голень, 6. боковой удар в голень, 7. боковой удар назад с разворота, 8. хвост дракона в средний уровень, 9. хвост дракона в голову, 10. боковой удар в голову.

	12
	Защита от ножа: основные приёмы - обратный хват.

	13
	Защита от ножа: свободное движение с остановками – защита.

	14
	Защита от угрозы пистолетом: основные приемы.

	15
	Парная работа: да люй - (удары, подсечки, броски) 10 мин.

	16
	Партер - (основная техника).

	17
	ОФП: 

- пистолетики (муж. – 15, жен. - 10 раз на каждую ногу)

- упор лежа на кулаках (муж - 3 мин., жен – 2 мин.)

- золотой мост (муж – 2, жен – 1,5 мин.)

- разгибание рук с хлопками ладоней в упоре лёжа– 10 раз (для муж.)

- подтягивание на перекладине (муж.- 12 раз)

	18
	Работа по мешку руками (техника, скорость и сила, демонстрация ударов с передней руки):  1. прямой в голову, 2. прямой в живот, 3. боковой в голову, 4. боковой в живот, 5. круговой снизу, 6. круговой наружу, 7. удар сверху, 8. удар в пах тылом кулака, 9. по шее ребром ладони внутрь.

Работа по мешку ногами (техника, скорость и сила, демонстрация ударов с передней ноги):  1. прямой удар в живот, 2. удар кнута в бедро, 3. удар кнута по среднему уровню, 4. удар кнута в голову, 5. удар лабиринта в голень, 6. боковой удар в голень, 7. удар назад с разворота, 8. хвост дракона в средний уровень, 9. хвост дракона в голову, 10. боковой удар в голову.
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