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ОБЗОР ИССЛЕДОВАНИЙ И ПОСТАНОВКА ПРОБЛЕМЫ 

Аннотация. В статье представлен обзор работ, посвященных китайской гимнастике тайц-
зицюань, опубликованных в российских научных изданиях за последние 20 лет. Выделяются 
следующие аспекты исследования гимнастики тайцзицюань российскими авторами: философ-
ско-культурологические, педагогические, изучение особенностей двигательной активности  
и др. Проведено сравнение работ, представленных в российских и зарубежных журналах. Пока-
зано, что исследованию различных аспектов китайской гимнастики тайцзицюань в российских 
изданиях по сравнению с зарубежными уделяется значительно меньше внимания. Практически 
неизученными как за рубежом, так и в России остаются педагогические и методические аспек-
ты, связанные с преподаванием тайцзицюань. Автор приходит к выводу, что необходима раз-
работка методики преподавания тайцзицюань для детей и подростков. За основу предлагается 
взять модель Б. О. Майера. 

Ключевые слова: тайцзицюань, двигательная активность, педагогика.

Возрастающие антропогенные и социаль-
но-психологические нагрузки на все сфе-
ры жизни человека требуют повышенного 
внимания к сохранению здоровья и форми-
рования навыков здорового образа жизни  
в повседневном поведении. Среди суще-
ствующих методов и подходов сравнительно 
малоизвестным в России остается такое на-
правление, как китайская гимнастика тайц-
зицюань. Тайцзицюань – одна из наиболее 
загадочных и интригующих областей китай-
ской культуры, связанных с понятием «вну-
тренние школы» ушу. Тайцзицюань – это  
и оздоровительная гимнастика, и часть ки-
тайских воинских искусств, и средство куль-
турной самоидентификации, а также один 
из вспомогательных методов в подготовке 
спортсменов высшей квалификации в раз-
личных «некитайских» видах спорта [14].

Профессор С. Г. Гагонин в своей моно-
графии дает описание тайцзицюань как од-
ного из внутренних стилей китайского ушу. 
Автор представил исторический очерк раз-
вития пяти основных направлений тайцзи-
цюань, дал краткую их характеристику [3]. 

В международной научной литературе,  
в т. ч. в журналах, входящих в индексы науч-
ного цитирования Scopus и Web of Science, 
таких как: Journal of Sport and Health Science, 
Explore: The Journal of Science and Healing, 

American Family Physician, Australian Journal 
of Primary Health и др., опубликовано более 
300 научных статей по различным аспектам 
исследования и применения китайской гим-
настики тайцзицюань в оздоровительной 
физической культуре. Данные исследования 
представлены в основном работами амери-
канских, европейских и китайских авторов.

Ранее в наших работах были проанали-
зированы зарубежные статьи, посвященные 
вопросам воздействия занятий тайцзицюань 
на физическое и психологическое состоя-
ние человека [9; 10]. В них рассматривает-
ся положительное влияние тайцзицюань на 
физические качества человека, такие как: 
баланс, мышечная сила, частота падений, 
координация походки, улучшение общего 
психологического состояния. В частности, 
в исследованиях прослеживается эффек-
тивность занятий тайцзицюань в решении 
проблем активизации внимания, преодоле-
ния гиперактивности, стресса, депрессии 
[25]. Большое внимание уделяется оздо-
ровительному потенциалу тайцзицюань  
в лечении заболеваний сердечно-сосудистой 
системы, болевых синдромах костно-мы-
шечного аппарата, таких как фибромиалгия, 
остеоартрит и ревматоидный артрит; ауто-
иммунного состояния (остеопороза и диа-
бета) и иммунного состояния, в частности, 
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иммунной регуляции при заболеваниях ВИЧ 
[9; 10]. Как видно, в зарубежной литературе 
исследования тайцзицюань проводятся мас-
штабно, при этом накоплен большой объем 
данных по оздоровительной функциональ-
ности тайцзицюань. Однако практически 
неизученными остались педагогические  
и методические аспекты, связанные с препо-
даванием тайцзицюань. 

В отличие от зарубежного объема ли-
тературы по исследованию тайцзицюань  
в России данный вид оздоровительной гим-
настики мало исследован, и ее анализ со-
средоточен в основном вокруг нижеперечис-
ленных направлений.

Философско-культурологические 
аспекты гимнастики тайцзицюань 

А. М. Козлов рассмотрел исторические 
особенности формирования стилей «мяг-
кого», «внутреннего» направления боевых 
искусств Китая. Автор показал влияние дао-
сизма на развитие тайцзицюань [4].

Философские основания внутренних школ 
ушу рассматриваются Н. С. Торговкиной. 
Дается интерпретация символов китайской 
метафизики «Великий предел», «Восемь три-
грамм» на примере тайцзицюань [22]. 

В своей статье «Физкультура и культ 
(философские аспекты традиционной ки-
тайской гимнастики)» К. Н. Тендит делает 
вывод о том, что гимнастика тайцзицюань  
в современном Китае является продолжени-
ем культовых традиций даосизма [21]. 

В статье С. А. Ан освещается один из 
главных аспектов философии боевых ис-
кусств Китая – образ вьющейся нити. Вы-
явлена диалектика взаимодействия образов 
человека и «вечно вьющейся нити» в основ-
ных философских учениях, в особенности – 
в даосизме [2]. 

Кроме того, необходимо отметить нали-
чие ряда монографических исследований 
российских авторов – известных востокове-
дов, таких как: Н. В. Абаев, А. А. Маслов, 
А. О. Милянюк, Е. А. Торчинов [1; 14; 16; 
23] по философским и культурным истокам 
и практике ушу, включая гимнастику тайц-
зицюань. Однако философско-культуроло-
гический анализ их работ выходит за рамки 
настоящей статьи. 

Педагогические и методические аспекты 
гимнастики тайцзицюань 

О. В. Максимук, Е. П. Врублевский,  
W. Lin провели исследование по выявлению 
мотивации студентов к занятиям китайской 
оздоровительной гимнастикой тайцзицюань. 
В результате была представлена программа  
и практические рекомендации по организа-
ции и проведению физкультурных занятий 
со студентами с применением средств китай-
ской оздоровительной гимнастики ушу [13]. 

Исследования российских ученых по про-
блематике существующих методик восточ-
ных оздоровительных систем рассматривают 
А. В. Стафеева, Д. И. Воронин. Освещаются 
историографический, теоретический (меди-
цинский, религиозно-философский) и прак-
тический (физкультурно-оздоровительный) 
аспекты изучения методик восточных оздо-
ровительных систем: чань-буддизм, тайцзи-
цюань и цигун [18]. 

 Обоснование применения комплексов 
упражнений тайцзицюань, направленных на 
гармонизацию физического и духовного раз-
вития человека, повышение адаптационных 
возможностей организма к стрессогенным 
факторам жизнедеятельности, в своей статье 
дает Л. В. Косыгина [5].

Результаты эксперимента, проведенного  
В. В. Сугоняк и В. А. Филимоновым, по 
системному проектированию процесса об-
учения в организации дополнены предло-
жениями по применению других подходов, 
связанных с особенностями человека как 
биологического и социального субъекта [19].

В статье А. В. Макарова раскрываются 
подходы к проблеме разработки педагоги-
ческих технологий оздоровительной на-
правленности с использованием средств ки-
тайской оздоровительной гимнастики ушу. 
Показано, что использование различных 
элементов ушу на тренировках по плаванию, 
легкой атлетике, лыжам и проч. способству-
ет улучшению показателей занимающихся,  
а также улучшению их функционального со-
стояния [12].

Кроме того, диссертационное исследова-
ние А. Р. Сабирьянова показало, что практи-
ка тайцзицюань оказывает положительное 
влияние на центральную и периферическую 
гемодинамику и их реакцию на физические 
нагрузки [17]. 
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Утверждая, что особое место в перечне 

нарушений опорно-двигательного аппара-
та молодежи занимают нарушения осанки,  
Д. В. Эрденко в качестве методики коррекции 
нарушений осанки во фронтальной плоско-
сти предлагает использовать нетрадиционную 
восточную гимнастику тайцзицюань [24]. 

Особенности двигательной активности  
в гимнастике тайцзицюань

В результате исследования Ю. Ц. Лю уста-
новлено, что занятия тайцзицюань влияют 
на способность к согласованному управле-
нию движениями разной координационной 
сложности и на состояние психомоторной 
сферы и целевой точности пространственно-
временных параметров движения [7]. 

П. Сун, И. Ю. Михута провели компа-
ративный анализ особенностей освоения 
восточных и западных физкультурно-оздо-
ровительных систем как базовых предпосы-
лок обеспечения готовности занимающихся  
к конкретным аспектам двигательной деятель-
ности. В результате установлено более пози-
тивное активирующее воздействие занятий по 
восточным системам физической культуры на 
центральную нервную систему [20].

Приведенные выше работы практически 
исчерпывают перечень научных исследова-
ний по двигательным особенностям гимна-
стики тайцзицюань в России. Из чего можно 
сделать вывод, что в отечественной литера-
туре, так же, как и в зарубежной, вопросам 
педагогики и методики преподавания тайц-
зицюань практически не уделялось должно-
го внимания. 

Вместе с тем следует указать, что особня-
ком среди российских работ по тайцзицюань 
стоят работы Б. О. Майера [8–11], посвящен-
ные анализу возможности систематического 
подхода к педагогике и практике тайцзицю-
ань на основе синтеза восточных и западных 
методологий. В частности, Б. О. Майером 
составлена педагогическая модель препода-
вания тайцзицюань на основе данных психо-
физиологии и психолингвистики [8].

Психофизиологический компонент моде-
ли состоит из двух блоков: соматического  
и регуляторного.

Соматический блок базируется на очевид-
ном различии паттернов скелетной мускула-
туры и паттернов движения гладкой муску-

латуры. Паттерны движений тайцзицюань 
организованы таким образом, что в процессе 
тренировки осуществляется специфический 
целенаправленный доступ к барорецепторам 
брюшной полости, а через них и к энтераль-
ной нервной подсистеме с постановкой дви-
гательно-оборонительных рефлексов. 

Регуляторный блок базируется на репре-
зентации набора рефлексов интеральной 
нервной системы в ментальности человека 
как «энергия», поскольку данные рефлексы 
непосредственно в сознании человека не 
отображаются.

Алгоритмический компонент модели опи-
сывает ряд «теневых» паттернов движения, 
набор которых, по сути, отличает тайцзицю-
ань от «европейского» спорта. Набор «те-
невых» паттернов движений тайцзицюань 
иерархически упорядочен и изоморфен ие-
рархии паттернов движения эволюционных 
предков человека, упорядоченных, начиная 
с эволюционно более поздних, далее вниз  
к более древним. Данные паттерны форми-
руют двигательную базу и постоянно при-
сутствуют в моторике тайцзицюань (в отли-
чие от спорта).

Лингвистическая компонента модели 
есть системная репрезентация психофизи-
ологического и алгоритмического компо-
нентов. Разработка лингвистической ком-
поненты позволяет разработать процедуру 
эффективного объяснения и методики пре-
подавания паттернов тайцзицюань, где вме-
сто традиционного метафоричного описания 
используется последовательность прямых 
вербальных инструкций для доступа к пат-
тернам движения.

Однако приведенная выше модель тайц-
зицюань Б. О. Майера носит обобщенно 
методологический характер, не затрагивая 
педагогическую специфику преподавания 
такой сложно-координированной двига-
тельной системы, как тайцзицюань. В связи  
с этим автор считает целесообразным разра-
ботку методики преподавания тайцзицюань 
для детей и подростков, адаптируя под нее 
модель Б. О. Майера, учитывающую их воз-
растные особенности, а также наличие у них 
сензитивных периодов развития. 

Хорошо известно, что в определенные 
возрастные периоды жизни человека имеют-
ся благоприятные возможности для воздей-
ствия на развитие конкретных способностей, 
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т. к. темпы прироста некоторых из них будут 
более высокими, чем в иные возрастные эта-
пы. Эти периоды обычно называют сенси-
тивными (чувствительными) или критиче-
скими, потому что они играют особую роль 
в развитии организма [6]. Неравномерность 
развития означает, что степень прироста по-
казателей физических способностей на од-
них этапах может быть более значительной, 
чем на других. Это справедливо как для не-
больших периодов времени (к примеру, для 
нескольких недель, месяцев занятий), так  

и для всего процесса развития (скажем, 
для нескольких лет занятий) [6]. Фактиче-
ски, применение адаптированной для детей  
и подростков методики преподавания тайц-
зицюань на основе модели Б. О. Майера 
[8–11] будет способствовать увеличению 
интереса детей и подростков к этому виду 
ушу, более четкому понимаю ими специфи-
ки тайцзицюань, и как результат – повысит 
уровень подготовленности спортсменов для 
участия в соревнованиях местного, регио-
нального и международного уровней.
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HEALTH CHINESE GYMNASTICS TAI CHI:  
REVIEW OF RESEARCH AND THE PROBLEM

Abstract. The article presents an overview of works devoted to the Chinese gymnastics Tai Chi, 
published in Russian scientific journals over the past 20 years. There are the following aspects of the 
study of gymnastics Taijiquan Russian authors: philosophical, cultural, educational, study the features 
of physical activity, etc. A comparison of the works presented in Russian and foreign journals. It is 
shown that the study of various aspects of the Chinese gymnastics Tai Chi in the Russian media in 
comparison with foreign paid much less attention. Virtually unexplored both abroad and in Russia 
are pedagogical and methodological aspects related to the teaching of Taijiquan. The author comes to 
the conclusion that the development of Taijiquan teaching methods for children and adolescents. The 
basis are encouraged to take the model B. O. Mayer.

Keywords: Taijiguan, physical activity, education.
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