правила техники безопасности и поведения в спортивном зале и спортивном комплексе во время занятий по  ушу.
Занимающийся, допустивший невыполнение или нарушение настоящих правил привлекается к ответственности и с ним проводится повторный инструктаж. В случае повторного нарушения он может быть отстранен от тренировок на срок до одной недели. А при злостном нарушении  отчислен из состава занимающихся. 

1.      В начале каждого учебного года проходить медицинский осмотр и представлять тренеру справку с разрешением врача посещать занятия по ушу.
2.      Перед входом в спортивный зал, одеть чистую сменную обувь. 
3.      Спортивная форма должна быть без жестких или мешающих элементов, не иметь широких карманов и выступающих накладных деталей; внешний вид одежды должен быть чистым и опрятным.
Спортивная форма не должна препятствовать выполнению учащимся техники спортивного ушу. 

4.      Форма: футболка, спортивные штаны или шорты, или специальный костюм для ушу («ифу») сменные носки, кеды на мягкой резиновой подошве или спец. обувь для занятий ушу.
5.      Перед тренировкой снимать с себя часы, цепочки, кольца, браслеты,  сережки и другие жесткие или мешающие предметы.

6. Перед тем как войти в зал, посмотрите по сторонам и убедитесь, что Вы не помешаете ходу тренировки.

7. Не используйте дезодоранты, туалетную воду, духи с резким запахом и пачкающую косметику.

8. Не оставляйте в раздевалках и на трибунах ценные вещи.
9. Занимающимся необходимо знать правила противопожарной безопасности и план эвакуации из здания. В случае обнаружения неисправности электрооборудования следует незамедлительно сообщить об этом тренеру.

10. В случае возникновения пожара, сильного задымления, полного отключения электроэнергии в тёмное время суток необходимо прекратить занятия покинуть помещение согласно плану эвакуации.
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11. Обучающиеся должны проявлять уважение ко всем старшим, заботятся о младших. Обращаться к тренеру и всем преподавателям, работающим в зале на Вы, по имени и отчеству.

12..Входя в зал и выходя из него, выполняйте традиционное приветствие. Передвигаться по  спорт. залу в спортивной форме, в спокойном темпе не создавая неудобств другим занимающимся (к месту проведения учебно-тренировочного занятия УТЗ либо покидать место УТЗ), в составе группы под руководством тренера или инструктора.
13.Пропускают    в коридорах, а также первыми в дверь спортивного комплекса и спортивного зал ученики - взрослых, старшие

школьники - младших, мальчики – девочек.

14. Находясь в спортивном комплексе нужно вести себя спокойно и культурно Обучающиеся берегут имущество школы и спортивного комплекса, а также всех лиц, находящихся в здании и на территории. Не мусорят. 

15. Запрещается посещать учебно-тренировочное занятия, в случае если учащийся болен.

16. Запрещается опаздывать на учебно-тренировочное занятие без уважительной причины

17. В случае пропуска учащимся учебно-тренировочного занятия по причине болезни необходимо предоставить личному тренеру или инструктору медицинскую справку с указанием причины отсутствия.

В случае пропуска по какой-либо другой причине предоставить тренеру объяснительную записку от родителей с указанием причины отсутствия.

18. В период отсутствия учащегося ответственность за прохождение программы ложится на обучающегося и его родителей.

19. В зале учащийся должен быть внимателен и сосредоточен
20.  Необходимо точно и своевременно выполнять указания тренера.

21. Запрещается покидать тренировочное место и спортивный зал без разрешения тренера.

22. Качественно выполнять разминку.

23. В случае плохого самочувствия сообщать об этом тренеру.

24. При выполнении упражнений в группе и с оружием соблюдать дистанцию и интервалы, необходимые для предотвращения столкновения даже в случае неправильного выполнения упражнения (падение, остановка, возврат в исходное положение и т. п.) любым из членов группы. 
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25. Для выполнения сложных упражнений положить в зону приземления гимнастические маты и попросить тренера обеспечить страховку.

26. Освоить приемы самостраховки, и уметь применять на практике.

27. Делать дополнительные упражнения для укрепления мышц шеи и спины.

28. Выполнять упражнения, только предложенные тренером или с разрешения тренера.

29. Перед началом выполнения упражнений со спортивным оружием и инвентарем для занятий ушу, проверить его состояние. Спортивное оружие – это объект повышенной опасности! Перед началом работы со спортивным оружием осмотритесь вокруг! В зоне работы оружия не должно быть людей.

30. Переноска спортивного оружия для ушу в спортивном  зале и за его пределами осуществляется строго в вертикальном положении. 

31. Запрещается кричать и громко разговаривать.

32. Запрещается отвлекаться и отвлекать других во время выполнения упражнений или страховки.

33. Запрещается перебегать от одного места занятий к другому.

34. Запрещается выполнять сложные акробатические упражнения без страховки.

35. Запрещается находиться в зоне приземления или возможного падения выполняющего упражнение.

36. Перед началом выполнения упражнений со  спортивным оружием и специальными средствами, необходимо проверить их техническую исправность (все части оружия надежно скреплены, оружие не должно быть деформировано, иметь трещины и сколы).

, при обнаружении неисправности сообщить тренеру.

37. Запрещается находиться на тренировочной площадки или ковре  вдвоем, во время выполнения соревновательной программы.
38. При несчастном случае, получении травмы, пострадавший или очевидец случившегося обязан немедленно сообщить об этом тренеру или любому находящемуся в зале преподавателю для принятия неотложных мер по оказанию первой доврачебной помощи.
Выполнение упражнений на ковре одновременно несколькими группами, из колонны по 2 или более человек.

39. Выполнять только в одном направлении с другими занимающимися, вдоль средней линии, не отклоняясь от неё.
40. Выполнять по очереди, для увеличения интервалов в шахматном порядке, дождаться, когда идущий перед Вами освободит зону выполнения упражнений.
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41. Перед выполнением упражнения убедиться, что зона разбега и приземления будет свободна.

42. Возвращаться по краям зала или по той же линии в зависимости от указаний тренера, не мешая другим членам группы. 

  Прыжковые и акробатические упражнения по диагонали ковра.

43. Выполнять только в одном направлении с другими занимающимися, вдоль средней линии, не отклоняясь от неё.

44. Перед выполнением упражнения убедиться, что зона разбега и приземления будет свободна.

45. Возвращаться по диагонали запрещено, только на расстоянии 1.5 метров от края ковра не мешая другим членам группы. 

46.Учащийся в любом месте ведет себя достойно и поступают так, чтобы не уронить свою честь, авторитет родителей, спортивной школы и федерации ушу.

Старший тренер
СРОО«Федерации ушу»                           Вашкевич П. Н. 

