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Пояснительная  записка.
Образовательная программа дополнительного образования  «Даосские практики» имеет характерную физкультурно-спортивную направленность. Это позволяет решать соответствующими методами задачи формирования общей культуры личности, ознакомления  с достижениями мировой культуры, более широкого осмысления различных, и, в частности, российских оздоровительных, боевых и мировоззренческих систем.  
Образовательная программа «Даосские практики»  намеренно не касается религиозно-ритуальных аспектов даосизма, чуждых национальному духу  и традициям Руси. Это не помешало взять за основу детально разработанные концепции развития тела и энергии человека в рамках искусства Тайцзи цюань (школы семьи Чень). 
Тайцзи-цюань – внутреннее искусство взращивания силы. В переводе с китайского название практики переводится как «кулак Беспредельного» и «беспредельно направленная Сила». За понятием «тай цзи» стоят обширные знания и основы всей китайской космологии – Великий Предел Тай Цзи (taiji), Два Начала Лян И (liang yi), Четыре Формы Сы Сян (si xiang), Пять Элементов У Син (wu xing), Восемь Триграмм Ба Гуа (bagua), а также знания о лунных фазах, переменах и сезонных циклах. Триграммы и гексограммы были для выдающихся мастеров Тайцзи-цюань практическими, реальными энергетическими моделями, изменения которых они понимали и умели наблюдать в себе и во Вселенной. Тайцзи-цюань наравне с Багуа чжан и Син-И цюань входит в группу практик, обозначаемых в Китае как нейгун (neigong) «внутреннее искусство», что является определенной оппозицией «внешним искусствам» – то есть тем техникам, где основное внимание посвящается последовательностям, движениям и работе тела. 
Особенность «внутренних искусств» заключается, прежде всего, в глубине познания не только человеческого тела, но и энергии и духа человека, в привлечении знаний самого широкого круга и высокой ценностью достижений иного, более тонкого характера. Многие практики в своей внутренней сути уходят корнями к древним даосским учениям. Понятие «тай цзи» в  даосских трактатах начала нашей эры рассматривалось именно как синоним Дао – универсального закона всех вещей и явлений, выступая символическим выражением всех возможных трансформаций двух первооснов – Инь и Ян. Даосы считали, что все изменения в мире по своей сути различны лишь во внешних проявлениях, а по своей метафизической сути сводятся к единому Великому пределу, ибо все они проявления Дао. Однако «социализация» Тайцзи и трансформация духовно-эзотерической концепции в боевое искусство с практически применением произошла гораздо позже, в эпоху неоконфуцианства, которое оформилось на стыке даосизма и конфуцианства в XII—XIII вв. Именно в это время стал формироваться словарь знакомых нам теперь понятий и названий, структурировались и закреплялись количественные и качественные характеристики практик, которые получили обозначение «схемы развертывания Великого предела», более четко была проведена дифференциация характера и целевых установок этих направлений. Практическая реализация космологического понятия Тай Цзи выражается в формах и последовательностях Тайцзи-цюань, которые основаны на 13 принципах движения. 
Сегодня в мире можно выделить несколько направлений развития Тайцзи-цюань – как боевого искусства самозащиты, как оздоровительной гимнастики и как искусства развития тела и энергии. Последнее направление также можно обозначить как «алхимическое», так как оно основано на теории и принципах даосской алхимии. 
2. Обоснование необходимости разработки и внедрения программы «Даосские практики» в образовательный процесс.

Существующая общепринятая система развития тела  и человека в школьном образовательном процессе базируется на идее, что человеческое тело образовано только видимыми, так сказать, ощутимыми системами (например, костной, мышечно-сухожильной, сердечно-сосудистой, нервной, кровеносной и т. д.).  Понятию «энергия»  отведено в лучшем случае условно-вспомогательное место, что, в свою очередь, определяет основной движущей силой сократительную силу мышц. В худшем – понятие «энергия» высмеивается как элемент наивной веры в мистическую чепуху.
Многовековая практика боевых искусств всего мира убедительно опровергает постулат о единственности силы мышц  как источнике движения. В наши дни есть мастера, способные произвести бросок противника не только лёгким касанием мизинца, но и вообще не прикасаясь к его телу. Объяснения этих феноменов мышечной силой невозможны. Однако даосская теория, оперирующая понятиями качественно различных энергий, генерируемых телом человека, легко и изящно вмещает в себя не только дистанционные силовые взаимодействия, но и весь остальной спектр жизненных проявлений человеческих существ. Сюда относится и телепатия, и ясновидение и многое другое, что до недавнего времени объявлялось несуществующим.

Ущербность ограниченного подхода к развитию очевидна. Человек обрекается на неизбежную слабость после 60-ти лет (мышцы ведь с годами теряют тонус и объём), на дряхлую немощность и болезненность. Опыт даосских мастеров убеждает в возможности этого избежать. Если развитие началось с детства, то пятидесятилетний мастер будет сильнее сорокалетнего, а семидесятилетний – их вместе взятых. 
Даосские практики  - это универсальные методики выведения человека на иной уровень проживания за счёт развития способности тела генерировать и удерживать большее количество энергии. (Работы таких авторитетных российских учёных как, например, академик Ацюковский В.А. или академик Левашов Н.В. представляют оригинальные и весьма корректные модели мироздания, где энергия представляется эфиром или первичными материями).
Практическая значимость программы -  это возможность улучшить качество жизни путём поэтапного изменения тела и увеличения способности мозга концентрироваться.
Не секрет, что современная школа спешит учить всевозможным предметным знаниям, совершенно не уделяя внимания тому, что сначала детей следует учить самому процессу учёбы. Нужно учить их концентрироваться и расслабляться, планировать распорядок дня, уметь  правильно ставить вопросы.  А в первую очередь, нужно научить детей почитать старших, а со сверстниками   быть скромными и доброжелательными. 

Именно наработка этих качеств и определяет педагогическую целесообразность программы «Даосские практики». Большое внимание уделяется понятию «удэ», которое переводится как «воинское благочестие». Это гарантия от ошибок в   педагогическом процессе.

Программа является экспериментальной.

Цель:  обретение  учащимися потребности и способности выстраивания тела в соответствии с 13-тью основными принципами;  освоение  комплексов  на сосуды  тела, знакомство с первой частью формы «Лао-Цзя».  

Задачи:

Образовательная:

· изучение практики внутренней работы, сидя «Дао инь»;

· изучение движений «Шёлковой нити»;
· знакомство с даосским массажём;

· знакомство с приёмами и навыками парной работы «Туй шоу».
Воспитательная:

· воспитание терпения, организованности, дисциплинированности;

· воспитание положительного отношения к учению;

· формирование культуры общения и поведения в социуме.

Развивающая

· Развитие концентрации, внимания;

· Развитие активной познавательной деятельности;

· Формирование потребности в самопознании, саморазвитии;
· Интеллектуальное и духовное развитие личности.
Воспитательные задачи, решаемые посредством предложения определённого формата общения между учеником и учителем, при помощи приведения примеров из опыта известных мастеров, путём разбора эпизодов фильмов и т.д., помогут добиться  правильной гражданской позиции,  осознания ответственности за своё здоровье и благополучие, навыка постоянной доброжелательной собранности и уважительного отношения к окружающим.

Развивающий аспект программы предполагает поэтапное повышение способности  управлять вниманием, сосредотачиваться. На фоне трудностей преодоления, возникающих в процессе занятий (например, практика «стояния столбом») это параллельно усиливает волевые характеристики личности. А всё вместе открывает дорогу к вершинам концентрации как  основной универсальной силе человека.

Отличительные особенности предлагаемой дополнительной образовательной программы от уже существующих подобных программ индийской йоги, фитнесса, секций каратэ, танцев, которые тоже направлены на развитие человека посредством работы с телом, связаны с пониманием и практическим использованием законов существования и развития энергетического тела. Это находит выражение в изучаемых дисциплинах, которые не рассматриваются никакими другими программами.
Отличительные особенности:
-Шелковая нить. 

В Тайцзи-цюань стиля Чэнь одним из основных отличий от других стилей Тайцзи является обязательное совершенствование в практике, называемой «шелковая нить» (chan si jin). Свое название эта практика получила в честь тутового шелкопряда, чьи движения внешне напоминают движения данной техники. Принцип выполнения «шелковой нити» лежит в основе выполнения всех форм Тайцзи Чэнь, она является тем самым «фирменным» ключом и знаком Тайцзи, который определяет характерную спиральную основу всех движений. Функция этой практики – объединение физической и энергетической структуры всего тела и увязывание энергий его частей с центром дан-тянь, что приводит к усилению практики и наполнению движений. Само выполнение «шелковой нити» не требует больших физических усилий, овладеть ей в состоянии даже ребенок или пожилой человек. Однако достижение реального мастерства в этом искусстве требует немалого вложения времени, осознания, усилия и терпения. Практика «шелковой нити» позволяет увязать все тело, соединяя в единое целое его сосуды и сочленения, при этом со временем усилие из физической плоскости все больше и больше уходит в плоскость энергетическую и духовную. Регулярное практикование «шелковой нити» позволяет человеку выйти на уровень задействования до 99% физического потенциала своего тела, в то время как обычный человек использует не более 40-50% от этого параметра.

Дао инь как часть даосской йоги.

Понятие даосской йоги  родилось из древнейшего учения, возникшего на территории Китая несколько тысяч лет назад. Начало этой концепции было положено еще шаманами, которые, созерцая явления вокруг и внутри себя, осознали законы Макро- и Микрокосмоса. Учение об энергии, циркулирующей в человеческом теле согласно определенным законам, было структурировано древними китайскими мастерами, развито и доведено до высочайшего уровня. Так до нас дошла Даосская Йога, включающая в себя основные положения изменения физического состояния, очищения духа и взращивания внутренней силы. С одной стороны техники этой дисциплины могут использоваться для улучшения физического здоровья, уравновешивания внутренних процессов и достижения психического равновесия. С другой - они несут в себе серьезный потенциал алхимических преобразований, позволяющих человеку поворачивать процессы старения и разрушения вспять и достигать небывалых высот осознания. В различных древних традициях алхимией называлось тонкое и сложное искусство последовательного очищения и изменения некой субстанции. Алхимические преобразования, по мнению древних мудрецов, могли происходить и с материальным веществом, и с человеческим телом, и с его энергией. 
Как искусство внутренней трансформации человека, алхимия была представлена практически во всех мировых эзотерических традициях. Однако, как система знания она нашла свое наибольшее развитие в древнем Китае. С точки зрения такой глубокой и объемной традиции, как даосизм, алхимия - это процесс, в котором человек последовательно и постепенно изменяет свое тело и свою энергию, и таким образом развивает свой дух. Хотя сегодня многие знания остаются глубоко сокрытыми от любопытствующих, в школе "Девяти Небесных Дворцов" представлены некоторые техники, долгое время остававшиеся секретными. Это такие практики, как "Укрепление Инь" (техника, позволяющая регулировать дисбаланс энергии в органах), "Дао-инь" (работа с плотными органами или "искусство пяти орбит"), "Ицзинь-цзин" (техника укрепления сухожилий), комплексы для укрепления костей и очищения лимфосистемы, "Инь-методология" - специальные комплексы для женщин, техники медитации. 

Даосская медитация – искусство Хранения одного(shou yi). Оно направлено на понимание энергетических процессов в организме через призму Единого, то есть через призму той реальности, которая помогает уйти от временных значений. Даосская медитация – это особый вид практики, направленный в первую очередь на подготовку тела, энергии и сознания к алхимической работе. Даосская медитация создает два важнейших для этого условия: сохранение состояния естественности (ziran) и «удержание» тела, подобно сосуду (тиглю), для алхимического преобразования (bian hua). 
Все медитационные техники в даосской традиции опираются на специальные знания и приемы, позволяющие заниматься внутренним укреплением духа и изменением энергии посредством концентрации мысли (zhong yi li)), преобразования тела (bian ti) и создания циркуляции энергии (qi da lian).
Практика на развитие сосудов.

Согласно даосской традиции школы Девяти Небесных Наставников, физическое тело человека и его энергетическая структура рассматриваются как набор энергетических сосудов, в которых хранится, трансформируется и усваивается наша жизненная сила, представленная энергиями ци, цзин и шэнь.
Результаты нашего развития и земного существования в телесной форме напрямую зависят от количества и качества этих энергий, поэтому древние даосские мастера уделяли первоочередное внимание развитию и укреплению энергетических сосудов тела. Ибо только целостный сосуд позволяет сохранять и преобразовывать энергию. 
Алхимические сосуды делятся на те, которые формируют нашу внешнюю сферу (стопы, колени, бёдра, плечи, локти, кисти, живот, грудь, голова), и те, которые формируют внутреннюю сферу (печень, селезёнка, сердце, лёгкие, почки). 
В теле есть также другие внутренние органы, способные сохранять и преобразовывать энергию. Одновременно такие сосуды как живот, грудь и голова рассматриваются как внешние, так и внутренние, поскольку в силу своей индивидуальности способны работать одновременно по принципам внешних и внутренних наполнителей. В даосской традиции такие сосуды называют киноварными полями. 
В осознании древних мастеров каждый сосуд это не просто вместилище для энергии, это так же и особое энергетическое образование, которое имеет название Тигель. Тигель, как высшее проявление алхимии, позволяет трансформировать энергию и изменять её качество. Этот процесс связан с вырабатыванием алхимических ингридиентов, которые являются необходимым условием для собирания элексира и варки золотой пилюли бессмертия. 

Форма Лао-цзя.

Первая разновидность Лао-цзя (Lao Jia Yi lu) (первая «старая» форма) является «прародительской» формой для всех остальных основных стилей Тайцзи-цюань (таких, например, как Ян- и У-стили). Эта форма содержит быстрые и медленные движения, большое значение в ней отводится шелковой нити, практикование которой в стиле Чэнь Тайцзи играет большую роль. Первая разновидность Лао-цзя является важным методом подготовки и обучения в Тайцзи-цюань, поэтому обучение ей происходит до изучения всех остальных форм и последовательностей. В целом, считается, что движения в Лао-цзя более амплитудные, чем в других формах Тайцзи-цюань семьи Чэнь. Можно также сказать, что они менее сложные. Главной особенностью выполнения формы считается опора на работу поясницы и «усвоение», фиксирование конечного положения каждого движения перед переходом к следующему. Движения выполняются преимущественно мягко, скорость движения то замедляется, то убыстряется, быстрые и медленные движения сменяют друг друга. Техника фа-цзин(fa jin), «выброс энергии», задействуется не более чем в 25 процентах последовательности. 

Туй шоу.

 В системе Тайцзи-цюань также существует практика, которую принято обозначать как «толкающие руки». Суть данной работы заключается в «работе по познанию себя через другого». Один из принципов туйшоу гласит: «Отбросив себя, сопровождай партнера», то есть в соответствии с внешней силой противника необходимо научиться выстраивать свой ритм, качество контроля и слушания. Если движения противника быстрые – отвечают быстро, если медленные, то медленно. Находясь в постоянном контакте с руками партнера, практикующий учится слушать и перенаправлять атакующее усилие противника и, используя силу и энергию этого же движения, проводить свои контрприемы. Так познается понятие гармонии и баланса в парном взаимодействии. Исторически существует два типа туйшоу: работа в перемещении и работа на месте. После овладения основами туйшоу на месте практика туйшоу начинает отрабатываться в перемещении на один шаг, затем на три шага и, наконец, в свободном перемещении. С ростом мастерства практикующего может также повышаться скорость перемещения и выполнения движений, а также уровень технической сложности приемов. Методически практика туйшоу позволяет овладеть следующими принципами: 

1. Тин (слушание) – умение слушать и чувствовать противника. 

2. Цзоу (ведение) – следование атакующему движению противника. 

3. Hянь (прилипание) – следование отступающему противнику. 

4. Хуа (трансформация) – объединение в единое движение усилий цзоу и нянь. 

5. Фа (выброс) – атакующее движение.
Срок реализации программы 1 год. 

Возраст обучающихся – 17 – 21 год. Это связано  с  требованием достаточно высокого уровня внимательности даже на  начальном этапе обучения. Набор в группу свободный, но ротация занимающихся по результатам первых двух месяцев может достигать 75 процентов от первоначального списочного числа  группы. 

  Состав группы -  10-12 человек.
Режим занятий -  3 раза в неделю по 2 часа,  что составляет 6 часов в неделю, 24 часа  в месяц и 216 часов  в год. 
При реализации данной программы применяются разнообразные формы
 и методы работы.
Словесные методы: рассказ, беседа, лекция.

 Практические методы: тренинги, спортивные тренировки,  со​ревнования.  Для эффективного усвоения учебного материала  в практическую деятельность сделать упор на индивидуальную работу, в том числе самостоятельную.  Индивидуальная  работа определяется как наиболее важная часть подготовки, ибо вырабатывает усилие «удержания практики», усилие ритма и  постоянства.

Ожидаемые результаты и способы их проверки.
После изучения программы обучающиеся  будут знать:
1. Принципы выстраивания тела, локализацию сосудов тела.
2. Три связи и три соответствия в теле, иметь представления о «мостах», о распределении энергий Инь и Ян. 
3. Комплексы на некоторые сосуды тела, основы даосского массажа, начальные движения последовательности Лао Цзя.
4. Некоторые приёмы Туй шоу.

Будут уметь:
1. Учитывать основные принципы, связи и соответствия при движении или в статических положениях тела.
2. Выполнять разученные последовательности в рекомендованном  темпе.
3. Наполняться посредством практики.
4. Взаимодействовать с партнёром в обусловленном спарринге.
В результате получат развитие такие качества личности как целеустремлённость, настойчивость, вера в свои силы, почтительность в отношении старших, доброжелательность в среде сверстников.
По ходу изучения тем предусматриваются контрольно-тестовые занятия  с интервалом один раз в 6 недель, на которых обучаемые практически сдают зачёт по пройденной тематике. Занятия проводятся в соревновательно–игровой форме для снятия негативного отношения, выработанного школой  к зачётам и контрольным.

В качестве итогового по всей программе занятия  предусмотрено проведение соревнований по Туй шоу на месте.
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Содержание программы

Первый год обучения 

Раздел 1. Сосуды тела.
Тема 1.1. Общие понятия о сосудах тела. Основные вопросы о расположении и функциях сосудов тела. Внешняя и внутренняя сферы организма.

Тема 1.2. Комплекс на восстановление позвоночника.
Основные приёмы комплекса на восстановление позвоночника.

 Практические занятия. 
Восстановление подвижности позвоночника, стремление к  слаженной работе всех внутренних органов. Последовательность включает упражнения стоя, сидя и лёжа. Внимание уделяется связанному выполнению скручиваний, внутренней  работе осей тела, соблюдению контрусилий. В процессе изучения занимающимся указывается на расположение главных точек на позвоночнике, блокировки в которых вызывают различные заболевания.

Тема 1.3. Комплекс на развитие сосудов плеч. 
Сосуд плеча, его локализация. Работа рук  посредством усилия в пояснице.

Практические занятия.

 Комплекс  включает четыре комбинированных последовательности, в процессе разучивания которых сосуд плеча испытывает различные способы наполнения и реализации накопленной энергии. Последовательность включает упражнения  на правильное удержание  оси,  умение следить за положением коленей, головы, копчика и бёдер. Формирование умения   работать  руками посредством усилия в пояснице.

Тема 1.4. Комплекс на развитие сосудов бёдер.

Сосуд бедра, его локализация. 
Практические занятия.

 Комплекс включает три комбинированных последовательности, в процессе разучивания которых сосуд бедра испытывает различные способы наполнения и реализации накопленной энергии. В процессе освоения занимающиеся учатся правильно удерживать оси, следить за положением коленей, головы, копчика и бёдер. Комплекс помогает получить представление о работе ногами посредством усилия в пояснице.

Тема 1.5. Комплекс на развитие сосудов стоп.

Сосуд стопы, его локализация. Синхронная  работа стоп  и кистей.
Практические занятия.

Комплекс включает одну последовательность, в процессе разучивания которой сосуд стопы испытывает различные способы наполнения и реализации накопленной энергии. В процессе освоения занимающиеся учатся правильно удерживать оси, следить за положением стоп, коленей, головы, копчика и бёдер. Комплекс помогает получить представление о синхронной работе стоп  и кистей. А также о работе рук и ног посредством усилия в пояснице.

Раздел 2. Даосский массаж.
Тема 2.1. Массаж ног.
Основные приёмы массажа бёдер, коленей, голеней и стоп.

Практические занятия.
Массаж  в положении сидя на подушке. Внутренняя работа осей, развитие внутреннего слушания происходящих изменений.

Тема 2.2. Массаж туловища.
Основные приёмы массажа сосуда живота, поясницы, груди.
Практические занятия.
Массаж туловища выполняется в положении сидя на подушке. Внутренняя работа поясницы, развитие  внутреннего слушания происходящих изменений.

Тема 2.3. Массаж рук.
 Основные приёмы массажа сосуда плеча, локтя, кисти.
Практические занятия.
Массаж рук выполняется в положении сидя на подушке. Построение связи между грудью, плечом, локтем и кистью,  развитие  внутреннего слушания происходящих изменений.

Тема 2.4. Массаж головы.
Основные приёмы массажа затылка, висков, глаз, лица.

Практические занятия.
Массаж головы выполняется в положении сидя на подушке.  Циркуляция энергии  в голове,  развитие  внутреннего слушания происходящих изменений.

Раздел 3. Дао инь. 
Тема 3.1. Активация нижнего киноварного поля.
Способы создания пяти орбит для циркуляции энергии в нижнем киноварном поле.
Практические занятия.
Способы создания пяти орбит для циркуляции энергии в нижнем киноварном поле. Концентрация  и расслабление живота.

Тема 3.2. Активация среднего киноварного поля
Способы создания орбиты для циркуляции энергии в среднем киноварном поле.
Практические занятия.
         Способы создания орбиты для циркуляции энергии в среднем киноварном поле.   Концентрация  и расслабление  груди.

Тема 3.3. Активация верхнего киноварного поля
Способы создания семи орбит для циркуляции энергии в верхнем киноварном поле.
Практические занятия.
Создание семи орбит для циркуляции энергии в верхнем киноварном поле. Концентрация  и расслабление головы.

Тема 3.4. Микрокосмическая орбита
Способы создания орбиты циркуляции энергии по заднесерединному и переднесерединному  меридианам.

Практические занятия.
 Создание орбиты циркуляции энергии по заднесерединному и переднесерединному меридианам. 

Орбита для мужчин: на выдохе от точки промежности через крестец к пояснице. Далее через макушку к точке межбровья и снова к макушке. На вдохе в центр мозга, к верхнему нёбу, далее через кончик языка к горлу, к солнечному сплетению, точке под пупком, в центр живота и в точку промежности. 

Орбита для женщин: на вдохе от макушки по позвоночнику до промежности. На выдохе по переднесерединному меридиану вверх до макушки через аналогичные точки мужской орбиты.

Концентрации  и расслаблению живота.

Раздел 4. Шёлковая нить.

Тема 4.1. Шёлковая нить рук
 Введение в практику «Шёлковая нить».  Способ движения одной рукой. 
Практические занятия.
Шёлковая нить, стоя на месте. Способ движения одной рукой для выработки усилия за счёт работы поясницы. Усилие  всеми  сосудами руки, возвращение  в живот.

Тема 4.1. Шёлковая нить ног.

Введение в практику Шёлковая нить. Способ движения одной ногой. 

Практические занятия.
Шёлковая нить, стоя на месте с опорой рукой на стену. Способ движения одной ногой для выработки усилия за счёт работы поясницы. Усилие  всеми  сосудами ноги,  возвращение  в живот.

Раздел 5. Форма Лао цзя.

Тема 5.1. Форма Лао цзя. Часть 1.
Форма Лао цзя. Часть 1. Три начальных движения.  Понятие мостов, укоренения, связей. 
Практические занятия.
Форма Лао цзя. Три начальных движения: мосты, укоренения, связи. 
        Позиция боевого применения. Техника Шёлковая нить, работа сосудов плеча, бедра, стопы. 
Тема 5.2. Форма Лао цзя. Часть 2.
Форма Лао цзя. Часть 2. Три последующих движения. Раскрывается их смысл с позиции боевого применения.  Понятие мостов, укоренения, связей. 

Практические занятия.
Применение техники Шёлковая нить, работа сосудов плеча, бедра, стопы

Тема 5.3. Форма Лао цзя. Часть 3

Форма Лао цзя. Часть 3.   Три последующих движения. Раскрывается их смысл с позиции боевого применения.  Понятие мостов, укоренения, связей. 

Практические занятия. 
Применение техники Шёлковая нить, работа сосудов плеча, бедра, стопы
Тема 5.4. Форма Лао цзя. Часть 4.

Форма Лао цзя. Часть 4.Три последующих движения. Раскрывается их смысл с позиции боевого применения. Вводится понятие мостов, укоренения, связей. Иллюстрируется применение техники Шёлковая нить, работа сосудов плеча, бедра, стопы

Практические занятия. 
Применение техники Шёлковая нить, работа сосудов плеча, бедра, стопы

Тема 5.5. Форма Лао цзя. Часть 5.

Форма Лао цзя. Часть 5.Три последующих движения. Раскрывается их смысл с позиции боевого применения.  Понятие мостов, укоренения, связей.
 Практические занятия. 
Применение техники Шёлковая нить, работа сосудов плеча, бедра, стопы

Раздел 6. Силы
Тема 6.1. Распирающая сила (Пэнг).

Изучается последовательность  распирающей  силы.
Практические занятия.  Ведение тела посредством распирающей  силы на протяжении всей последовательности. Отработка правил координации всего тела, взаимодействия сосудов. Доминирующая роль поясницы в генерировании усилия.

Тема 6.2. Поглощающая сила (Лью).

Изучается последовательность  поглощающей силы.

Практические занятия.  
Ведение тела посредством поглощающей  силы на протяжении всей последовательности. Отработка  правил  координации всего тела,  взаимодействие  сосудов. Доминирующая роль поясницы в генерировании усилия. 

Тема 6.3. Толкающая сила (Ан).

Изучается последовательность  толкающей силы. 

Практические занятия.  
 Ведение тела посредством толкающей  силы на протяжении всей последовательности. Отрабатываются правил  координации всего тела, взаимодействия сосудов. Доминирующая роль поясницы в генерировании усилия.

Тема 6.4. Уводящая сила (Цхай).
Изучается последовательность уводящей  силы. 

Практические занятия.  
Ведение  тела посредством уводящей  силы на протяжении всей последовательности. Отрабатываются правил  координации всего тела, взаимодействия сосудов. Доминирующая роль поясницы в генерировании усилия.

Учебно- методическая база
   1.Специализированный зал: зеркала, теплое напольное  покрытие,  
   2. Подборка CD дисков;
   3. Костюмы;
   4. Коврики, подушки для сидения;
   5. Музыкальный центр;
Методическая база:

- образовательная программа «Даосские практики»;

· учебные пособия.

Форма обучающихся 

Одежда  для занятий должна быть удобной, не стесняющей движений. 
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