
5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ 

1. Состояние здоровья 

1.1. Учащийся обязан сообщать педагогу о травме, боли, плохом самочувствии или иных 

изменениях состояния здоровья. 

1.2. При ухудшении самочувствия учащийся обязан прекратить выполнение упражнений. 

1.3. Родители обязуются своевременно информировать педагога о травмах, заболеваниях и 

медицинских ограничениях ребёнка. 

1.4. Не допускается участие в занятиях при явных признаках заболевания, плохом 

самочувствии или наличии противопоказаний. 

1.5.Тренер(педагог) вправе полностью или частично не допустить учащегося к занятию при 

наличии признаков заболевания, жалоб на самочувствие или состояния, создающего угрозу 

безопасности.  

2. Разминка 

2.1. Разминка является обязательной частью занятия. 

2.2. Учащийся не должен приступать к основной тренировочной работе без выполнения 

необходимой разминки.  

3. Правила выполнения упражнений 

3.1. Учащийся обязан: 

• выполнять упражнения только по команде педагога;  

• соблюдать установленную дистанцию;  

• соблюдать порядок выполнения упражнений;  

• не мешать другим учащимся.  

3.2. Запрещается: 

• самостоятельно выполнять сложные и неосвоенные элементы;  

• выполнять без разрешения удары, броски, акробатические элементы и другую опасную 

технику;  

• использовать спортивный инвентарь без разрешения педагога;  

• устраивать самостоятельные поединки;  

• совершать действия, способные привести к травме.  

4. Особенности тренировочных занятий ушу 

4.1. В тренировочном процессе могут использоваться: 

• базовая техника ушу;  

• комплексы и формальные упражнения;  

• ударная техника руками и ногами;  

• упражнения на силу, гибкость, координацию, баланс и выносливость;  

• парная работа;  

• элементы туйшоу;  

• бросковая техника;  

• элементы цинна;  

• спарринги саньда;  

• упражнения на самостраховку;  

• иные виды подготовки, предусмотренные программой.  

4.2. В тренировочном процессе могут использоваться утяжелители, защитное снаряжение и 

другой спортивный инвентарь, предусмотренный методикой подготовки. 

4.3. Учащиеся и родители должны учитывать, что полностью исключить риск спортивных 

травм невозможно.  

5. Страхование 

5.1. Родители обязуются оформить ребёнку страховой полис с учётом специфики занятий 

спортом сроком на один год и предоставить его копию педагогу.  

 


