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Рабочая программа

Дополнительная общеобразовательная программа:
«Дополнительная общеразвивающая программа
в области физической культуры и спорта
по виду спорта ушу»
1-й год обучения
	Педагогический работник

	Акопова Наталья Владимировна;



	
	

	
	


г. Ростов – на – Дону

2021

Пояснительная записка
Рабочая программа разработана в соответствии с Дополнительной общеобразовательной программой: Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и спорта по виду спорта ушу.
Целью образовательной деятельности по настоящей Программе является:

· привлечение к занятиям оздоровительными физическими упражнениями детей, подростков и молодежи и проведение данных занятий для достижения физического совершенства, высокого уровня здоровья и работоспособности, необходимых им для подготовки к общественно полезной деятельности и дальнейшим занятиям спортом;

Задачами образовательной деятельности по настоящей Программе является:

· Освоение Дополнительной общеобразовательной программой: Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и спорта по виду спорта ушу, 1-го года обучения.
Нормативная часть программы 

Предельная, оптимальная и минимальная численность обучающихся, обучающихся по настоящей Программе, варьируется в зависимости от целей и задач образовательной деятельности и соответствует:

	Этап обучения
	Минимальная численность спортсменов
	Оптимальная численность спортсменов
	Максимальная численность спортсменов

	Весь период
	10
	15
	30


Минимальный возраст лиц для зачисления на спортивную подготовку:

	Этап обучения
	Возраст

	Стартовый уровень
	6


Учебная группа – смешенная по возрастному и гендерному критерию.
Максимальное значение тренировочной нагрузки составляет в академических часах:

	Этапный норматив
	Стартовый уровень

	Год подготовки
	1

	Количество часов в неделю
	6

	Количество часов одного занятия
	2

	Количество тренировок  в неделю
	6

	Общее количеств часов в год:
	312


Календарный учебный график
	 
	Календарный учебный график

	год обучения
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30

	*1-12
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	К
	4
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	ПЗ
	 
	 
	 
	 
	ПЗ
	 
	 
	 
	 
	ПЗ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	ПЗ
	 
	 
	 
	 
	ПЗ
	 


	Календарный учебный график
	Сводные данные

	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	АЗ
	ПЗ
	СР
	ПА
	ИА
	К
	всего

	4
	6
	6
	4
	6
	6
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	К
	К
	К
	К
	К
	К
	254
	54
	 
	4
	-
	42
	312

	ПЗ
	ПЗ
	 
	 
	 
	ПА/ПЗ
	ПЗ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	ПЗ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	0


АЗ – аудиторные занятия;
ПЗ – практические занятия;

СР – самостоятельная работа;

ПА – промежуточная аттестация;

ИА – итоговая аттестация;

К – каникулы.

Расписание учебных занятий

	Группа
	День недели
	Предметная область
	Время проведения

(начало/окончание)
	Место проведения
	Педагогический работник 

(ФИО)

	ушу-СО-1 г.о.
	Понедельник
	Акробатика
	18-00_18-20
	МБУ ДО ДЮСШ №5
	Акопова Н.В.

	
	
	ОФП
	18-20_18-45
	МБУ ДО ДЮСШ №5
	Акопова Н.В.

	
	
	ВС
	18-45_19-10
	МБУ ДО ДЮСШ №5
	Акопова Н.В.

	
	
	СН
	19-10_19-30
	МБУ ДО ДЮСШ №5
	Акопова Н.В.

	
	
	
	
	
	

	
	Среда
	ТОФКиС
	18-00_18-20
	МБУ ДО ДЮСШ №5
	Акопова Н.В.

	
	
	ОФП
	18-20_18-35
	МБУ ДО ДЮСШ №5
	Акопова Н.В.

	
	
	СН
	18-35_19-05
	МБУ ДО ДЮСШ №5
	Акопова Н.В.

	
	
	РВС
	19-05_19-30
	МБУ ДО ДЮСШ №5
	Акопова Н.В.

	
	
	
	
	
	

	
	Пятница
	ОФП
	18-00_18-20
	МБУ ДО ДЮСШ №5
	Акопова Н.В.

	
	
	ВС
	18-20_19-30
	МБУ ДО ДЮСШ №5
	Акопова Н.В.


ТОФКиС – теоретические основы физической культуры и спорта

ОФП – общая физическая подготовка 

ВС – вид спорта

СН – специальные навыки 

РВС – различные виды спорта и подвижные игры
Распределение учебной нагрузки
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вспнвтсрчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвспн Итого

Учебная нагрузка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 26

ТОФКиС 20 20 20 20 80

ОФП 25 15 20 25 15 20 25 15 20 25 15 20 25 265

ВС 25 70 25 70 25 70 25 70 25 405

СН 20 30 20 30 20 30 20 30 20 220

РВС 25 25 25 25 100

Акробатика 20 20 20 20 20 100

ИТОГО 090 090 090 0 090 090 090 0 090 090 090 0 090 090 090 0 090 26

Физкультурные и спортивные 

мероприятия 0

Иные виды практических занятий, в 

т.ч. воспитательная работа 0

Самостоятельная работа 0

Аттестация 0

ТОФКиС – теоретические основы физической культуры и спорта

ОФП – общая физическая подготовка 

ВС – вид спорта

СН – специальные навыки 

РВС – различные виды спорта и подвижные игры

Сентябрь

Предметные области, аудиторные занятия

Практические и иные виды занятий
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втсрчтптсбвспнвтсрчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтИтого

Учебная нагрузка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 26

ТОФКиС 20 20 20 20 20 100

ОФП 15 20 25 15 20 25 15 20 25 15 20 25 15 255

ВС 70 25 70 25 70 25 70 25 380

СН 30 20 30 20 30 20 30 20 30 230

РВС 25 25 25 25 25 125

Акробатика 20 20 20 20 80

ИТОГО 090 090 0 090 090 090 0 090 090 090 0 090 090 090 0 090 090 0 26

Физкультурные и спортивные 

мероприятия 2 2 4

Иные виды практических занятий, в 

т.ч. воспитательная работа 0

Самостоятельная работа 0

Аттестация 0

ТОФКиС – теоретические основы физической культуры и спорта

ОФП – общая физическая подготовка 

ВС – вид спорта

СН – специальные навыки 

РВС – различные виды спорта и подвижные игры

Октябрь

Предметные области, аудиторные занятия

Практические и иные виды занятий
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птсбвспнвтсрчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсб Итого

Учебная нагрузка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 22

ТОФКиС 20 20 20 20 80

ОФП 20 15 25 15 20 25 15 20 25 15 20 215

ВС 70 25 70 25 70 25 70 355

СН 30 20 30 20 30 20 30 180

РВС 25 25 25 25 100

Акробатика 20 20 20 60

ИТОГО 90 0 0 0 090 0 0 0 090 090 090 0 090 090 090 0 090 090 090 0 22

Физкультурные и спортивные 

мероприятия 2 2 2 6

Иные виды практических занятий, в 

т.ч. воспитательная работа 0

Самостоятельная работа 0

Аттестация 0

ТОФКиС – теоретические основы физической культуры и спорта

ОФП – общая физическая подготовка 

ВС – вид спорта

СН – специальные навыки 

РВС – различные виды спорта и подвижные игры

РВС – различные виды спорта и подвижные игры

ноябрь

Предметные области, аудиторные занятия

Практические и иные виды занятий


[image: image4.emf]1 2 3 4 5 6 7 8 910111213141516171819202122232425262728293031

вспнвтсрчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт Итого

Учебная нагрузка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 26

ТОФКиС 20 20 20 20 80

ОФП 25 15 20 25 15 20 25 15 20 25 15 20 25 265

ВС 25 70 25 70 25 70 25 70 25 405

СН 20 30 20 30 20 30 20 30 20 220

РВС 25 25 25 25 100

Акробатика 20 20 20 20 20 100

ИТОГО 090 090 090 0 090 090 090 0 090 090 090 0 090 090 090 0 090 0 26

Физкультурные и спортивные 

мероприятия 2 2 4

Иные виды практических занятий, в 

т.ч. воспитательная работа 2 2 4

Самостоятельная работа 0

Аттестация 0

ТОФКиС – теоретические основы физической культуры и спорта

ОФП – общая физическая подготовка 

ВС – вид спорта

СН – специальные навыки 

РВС – различные виды спорта и подвижные игры

декабрь

Предметные области, аудиторные занятия

Практические и иные виды занятий
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срчтптсбвспнвтсрчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптИтого

Учебная нагрузка к к к к 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 20

ТОФКиС 20 20 20 60

ОФП 20 25 15 20 25 15 20 25 15 20 200

ВС 70 25 70 25 70 25 70 355

СН 20 30 20 30 20 30 150

РВС 25 25 25 75

Акробатика 20 20 20 60

ИТОГО 0 0 0 0 0 0 0 0 090 0 090 090 090 0 090 090 090 0 090 090 090 20

Физкультурные и спортивные 

мероприятия 2 2 4

Иные виды практических занятий, в 

т.ч. воспитательная работа 0

Самостоятельная работа 0

Аттестация 0

ТОФКиС – теоретические основы физической культуры и спорта

ОФП – общая физическая подготовка 

ВС – вид спорта

СН – специальные навыки 

РВС – различные виды спорта и подвижные игры

К - каникулы

январь

Предметные области, аудиторные занятия

Практические и иные виды занятий
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сбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсб Итого

Учебная нагрузка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 22

ТОФКиС 20 20 20 20 80

ОФП 25 15 20 25 15 20 25 15 20 15 20 215

ВС 25 70 25 70 25 70 70 355

СН 20 30 20 30 20 30 30 180

РВС 25 25 25 25 100

Акробатика 20 20 20 60

ИТОГО 0 090 090 090 0 090 090 090 0 090 090 090 0 0 0 090 090 0 0 22

Физкультурные и спортивные 

мероприятия 2 2 4

Иные виды практических занятий, в 

т.ч. воспитательная работа 0

Самостоятельная работа 0

Аттестация 0

ТОФКиС – теоретические основы физической культуры и спорта

ОФП – общая физическая подготовка 

ВС – вид спорта

СН – специальные навыки 

РВС – различные виды спорта и подвижные игры

февраль

Предметные области, аудиторные занятия

Практические и иные виды занятий
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вспнвтсрчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт Итого

Учебная нагрузка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24

ТОФКиС 20 20 20 20 80

ОФП 25 15 20 15 20 25 15 20 25 15 20 25 240

ВС 25 70 70 25 70 25 70 25 380

СН 20 30 30 20 30 20 30 20 200

РВС 25 25 25 25 100

Акробатика 20 20 20 20 80

ИТОГО 090 090 090 0 0 0 090 090 0 090 090 090 0 090 090 090 0 090 0 24

Физкультурные и спортивные 

мероприятия 0

Иные виды практических занятий, в 

т.ч. воспитательная работа 0

Самостоятельная работа 0

Аттестация 0

ТОФКиС – теоретические основы физической культуры и спорта

ОФП – общая физическая подготовка 

ВС – вид спорта

СН – специальные навыки 

РВС – различные виды спорта и подвижные игры

март

Предметные области, аудиторные занятия

Практические и иные виды занятий
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срчтптсбвспнвтсрчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчт Итого

Учебная нагрузка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24

ТОФКиС 20 20 20 20 20 100

ОФП 15 25 15 20 25 15 20 25 15 20 25 15 235

ВС 25 70 25 70 25 70 25 310

СН 30 20 30 20 30 20 30 20 30 230

РВС 25 25 25 25 25 125

Акробатика 20 20 20 20 80

ИТОГО 90 0 0 0 090 090 090 0 090 090 090 0 090 090 090 0 090 090 0 24

Физкультурные и спортивные 

мероприятия 2 2 4

Иные виды практических занятий, в 

т.ч. воспитательная работа 2 2 2 6

Самостоятельная работа 0

Аттестация 0

ТОФКиС – теоретические основы физической культуры и спорта

ОФП – общая физическая подготовка 

ВС – вид спорта

СН – специальные навыки 

РВС – различные виды спорта и подвижные игры

апрель

Предметные области, аудиторные занятия

Практические и иные виды занятий
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птсбвспнвтсрчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвсИтого

Учебная нагрузка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24

ТОФКиС 20 20 20 20 80

ОФП 25 15 20 25 15 20 25 15 20 25 15 20 240

ВС 25 70 25 70 25 70 25 70 380

СН 20 30 20 30 20 30 20 30 200

РВС 25 25 25 25 100

Акробатика 20 20 20 20 80

ИТОГО 0 0 090 090 090 0 090 090 090 0 090 090 090 0 090 090 090 0 24

Физкультурные и спортивные 

мероприятия 2 2 4

Иные виды практических занятий, в 

т.ч. воспитательная работа 2 2

Самостоятельная работа 0

Аттестация 2 2 4

ТОФКиС – теоретические основы физической культуры и спорта

ОФП – общая физическая подготовка 

ВС – вид спорта

СН – специальные навыки 

РВС – различные виды спорта и подвижные игры

Май

Предметные области, аудиторные занятия

Практические и иные виды занятий
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пнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт Итого

Учебная нагрузка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 22

ТОФКиС 20 20 20 20 80

ОФП 25 15 25 15 25 15 20 25 15 20 25 225

ВС 25 25 25 70 25 70 25 265

СН 20 30 20 30 20 30 20 30 20 220

РВС 25 25 25 25 100

Акробатика 20 20 20 20 20 100

ИТОГО 90 090 0 0 0 090 090 0 0 0 090 090 090 0 090 090 090 0 090 0 22

Физкультурные и спортивные 

мероприятия 2 2 2 6

Иные виды практических занятий, в 

т.ч. воспитательная работа 0

Самостоятельная работа 0

Аттестация 0

ТОФКиС – теоретические основы физической культуры и спорта

ОФП – общая физическая подготовка 

ВС – вид спорта

СН – специальные навыки 

РВС – различные виды спорта и подвижные игры

июнь

Предметные области, аудиторные занятия

Практические и иные виды занятий
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срчтптсбвспнвтсрчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптИтого

Учебная нагрузка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 к к к к к 18

ТОФКиС 20 20 20 60

ОФП 15 20 25 15 20 25 15 20 25 180

ВС 70 25 70 25 70 25 285

СН 30 20 30 20 30 20 150

РВС 25 25 25 75

Акробатика 20 20 20 60

ИТОГО 90 090 0 090 090 090 0 090 090 090 0 090 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 18

Физкультурные и спортивные 

мероприятия 0

Иные виды практических занятий, в 

т.ч. воспитательная работа 0

Самостоятельная работа 0

Аттестация 0

ТОФКиС – теоретические основы физической культуры и спорта

ОФП – общая физическая подготовка 

ВС – вид спорта

СН – специальные навыки 

РВС – различные виды спорта и подвижные игры

июль

Предметные области, аудиторные занятия

Практические и иные виды занятий
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сбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвспнвт срчтптсбвспнИтого

Учебная нагрузка к к к к к к к к к к к к 0

ТОФКиС 0

ОФП 0

ВС 0

СН 0

РВС 0

Акробатика 0

ИТОГО 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Физкультурные и спортивные 

мероприятия 0

Иные виды практических занятий, в 
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ТОФКиС – теоретические основы физической культуры и спорта

ОФП – общая физическая подготовка 

ВС – вид спорта

СН – специальные навыки 

РВС – различные виды спорта и подвижные игры
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Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований
В качестве тренера с целью организации и проведения спортивной подготовки по ушу могут быть допущены лица, имеющие квалификацию в соответствии с тарифно-квалификационными характеристиками или профессиональными стандартами тренера (тренера-преподавателя), подтвержденное документом установленного в РФ образца (дипломом).
Тренер несет полную ответственность за безопасность и сохранность здоровья во время предусмотренных расписанием занятий.

Тренер обязан пройти предварительный медицинский осмотр, при последующей работе — периодические медицинские осмотры в сроки, установленные законодательством РФ.
С тренером должны быть проведены инструктажи: вводный, первичный на рабочем месте, повторный, а в случае необходимости — внеплановый и целевой.
Особое внимание следует обратить на инструктаж тренера по пожарной безопасности и по оказанию первой доврачебной помощи в условиях ШКОЛЫ при занятиях различными видами спорта.
К занятиям допускаются лица в соответствии с требованиями настоящей Программы, прошедшие медицинское обследование и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.
Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при занятиях физической культурой и спортом является одной из важнейших задач тренера.
Во избежании перегрузок на занятиях, ведущих к травматизму и отрицательным последствиям, тренер должен получить обеспечить контроль за состоянием здоровья спортсменов, обеспечить прохождение ими медицинского осмотра 2 раза в год.
После болезни или перенесенных травм возобновлять занятия можно только по разрешению врача и проводить их в сокращенном объеме.
Тренеры и спортсмены должны строго соблюдать установленные в ШКОЛЕ правила поведения, режим труда и отдыха, правила по обеспечению пожаро-взрывобезопасности, гигиены и санитарии.
Во время занятий таолу или традиционным ушу возможно воздействие следующих опасных и вредных факторов:
· некоординированные движения занимающегося ввиду отсутствия необходимых навыков;
· неправильное приземление при выполнении прыжков;

· несоблюдение интервалов при выполнении прыжков потоком;
· нахождение на близком расстоянии во время страховки при выполнении упражнений спортсменами;
· нахождение на близком расстоянии во время тренировки с предметами;

· несоблюдение микроклиматических условий в спортивном зале во время занятий;
· пожарная опасность;
· повышенная физическая динамическая нагрузка общего и регионального характера.

Во время занятий ушу или традиционным ушу возможно воздействие следующих опасных и вредных факторов:
· значительные статические мышечные усилия;
· неточное, некоординированное выполнение ударов и бросков;
· резкие удары и броски, грубо проводимые приемы, применение запрещенных приемов;
· нервно-эмоциональное напряжение;
· недостатки общей и специальной физической подготовки;
· малый набор атакующих и контратакующих средств у спортсмена.

Для занятий все спортсмены и тренеры должны иметь комплект соответствующей спортивной одежды, обуви, спортивной экипировки, в т.ч. защитного снаряжения в соответствии с требованиями, если иное не предусмотрено Минспортом России или общероссийской спортивной организацией, утверждёнными директором ШКОЛЫ.
О каждом несчастном случае во время занятий тренер обязан незамедлительно поставить в известность директора ШКОЛЫ.
В случае легкой травмы тренер должен оказать помощь пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь, до прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в ШКОЛЕ.
Спортсмены, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий и на них накладывается дисциплинарное взыскание. Со всеми спортсменами перед очередным занятием проводится внеплановый инструктаж.
Знание и выполнение требований техники безопасности, предусмотренных настоящей Программой является должностной обязанностью тренера, а их несоблюдение влечет за собой в зависимости от последствий нарушения виды ответственности, установленные законодательством РФ (дисциплинарная, материальная, уголовная).
Требования безопасности перед началом занятий:
· Перед началом занятий зал должен быть проветрен естественной сквозной системой вентиляции Тренер должен проверить исправность и надежность крепления спортивных снарядов и готовность зала к занятиям. Снаряды должны отвечать стандартам.
· Перед началом занятий по ушу тренер должен обратить особое внимание на оборудование места борьбы, в частности на татами (додянги). Татами (додянг) должны быть плотными, ровными, пружинящими, без углублений. 
· Для предотвращения несчастных случаев при занятиях по ушу вокруг татами должно быть свободное пространство шириной не менее 2 м. По краям татами должна быть выложена мягкая защитная полоска шириной 120 см и толщиной, равной толщине ковра. При проведении занятий на двух или более коврах между коврами должна быть свободная от любых предметов площадь, шириной не менее 3 м.
· Допускается проводить занятие по спортивной дисциплине ушу без татами без использования бросковой техникию

· Зал открывается не менее чем за 5 мин до начала занятий. Вход в зал разрешается  только в присутствии тренера.
· Освещение зала, температура, влажность должны соответствовать требованиям нормативных правовых актов федеральных органов исполнительной власти;

· Спортсмены должны быть в соответствующей спортивной форме;

· За порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий отвечает тренер и дежурный группы.
· Спортсмены, опоздавшие к началу рапорта, к занятиям не допускаются. Они обязаны находиться в зале под присмотром тренера.

· Перед началом занятий тренер должен постараться выявить любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья спортсменов, с последующим их освобождением от занятий для предупреждения случаев травматизма и заболеваний.

Требования безопасности во время занятий:
· Занятия в зале начинаются и проходят согласно расписанию или в назначенное время тренером по согласованию с директором ШКОЛЫ или заместителем директора по учебно-спортивной работе.
· Тренер должен поддерживать дисциплину во время занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями спортсменов.
· При занятиях должно быть исключено:

пренебрежительное отношение к вводной части урока, разминке;
неправильное обучение технике физических упражнений;
отсутствие необходимой страховки (самостраховки), неправильное её применение;
плохая подготовка инвентаря для проведения занятий (плохое крепление снарядов, невыявленные дефекты снарядов);
нарушение дисциплины, невнимательность, поспешность.
· Тренер при освоении элементов и комбинаций упражнений должен объяснить спортсменам правила страховки, самостраховки и меры предупреждения возможных травм.
· Категорически запрещается ставить на страховку спортсменов, не имеющего достаточного опыта страховки, а также страхующего, находящегося в состоянии усталости или недомогания.
· Страхующий обязан своевременно поддержать спортсмена в случае неудачной попытки выполнения упражнения, не дать ему упасть.
· Во избежание травм на занятиях не следует чрезмерно увлекаться прыжками;

· Во время тренировочной схватки по команде тренера спортсмены немедленно прекращают схватку. Спарринг проводится между участниками одинаковой подготовки и весовой категории.
· Для предупреждения травм тренер должен следить за дисциплинированностью спортсменов, их уважительным отношением друг к другу, воспитанием высоких бойцовских качеств.
· Каждый спортсмен должен хорошо усвоить приемы страховки, самостраховки и упражнения для равновесия.
· При разучивании отдельных приемов на татами (площадью 8 х 8 метров) может находиться не более 4- пар. Броски нужно проводить в направлении от центра к краю.
· При всех бросках атакованный использует приемы самостраховки (группировка и т.д.), запрещается выставлять руки.

· На занятиях запрещается иметь в одежде и принадлежностях колющие и режущие предметы (булавки, заколки и т.п.)/, за исключением специального спортивного инвентаря.

· При выполнении упражнений потоком (один за другим) необходимо соблю​дать достаточные интервалы, чтобы не было столкновений.
· Тренер должен учитывать самочувствие спортсменов, реагировать на их жалобы о состоянии здоровья, своевременно освобождать их от выполнения упражнений для предотвращения травматизма.
· При появлении во время занятий боли, потертости кожи, а также при неудовлетворительном самочувствии, спортсмен должен прекратить занятия и сообщить об этом преподавателю.
· Выход спортсменов из спортивного зала во время занятий возможен только с разрешения преподавателя.

Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях:
· При резком ухудшении состоянии здоровья или травмировании спортсмена тренер должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию ему первой доврачебной помощи.
· Одновременно нужно отправить посыльного из числа спортсмена для уведомления руководителя или представителя администрации ШКОЛЫ, а также вызова медицинского работника и скорой помощи.
· При оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться приемами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, действующей в ШКОЛЕ.
· При обнаружении признаков пожара тренер должен обеспечить эвакуацию спортсменов из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной безопасности. Все спортсмены проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера поименным спискам.
· При обнаружении пожара действия работников ШКОЛЫ должны соответствовать требованиям инструкции по пожарной безопасности, действующей в ШКОЛЕ.
· Поведение и действие всех лиц в условиях чрезвычайной ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными.  Руководство действиями в чрезвычайной ситуации осуществляет директор ШКОЛЫ или назначенный им представитель администрации.

Требования безопасности после окончания занятий:
· После занятий все спортивные снаряды, оборудование должны быть аккуратно поставлены на места хранения, согласно схеме их размещения в зале. 
· Проветрить спортивный зал.
· В раздевалке при спортивном зале переодеться, снять спортивную форму (одежду и обувь).
· Тщательно вымыть лицо и руки с мылом. По возможности рекомендуется принять душ.
Для решения комплекса вопросов при подготовке и проведении соревнований должен быть создан оргкомитет, состав каждого зависит от масштаба соревнований.
К участию в соревнованиях допускаются лица, имеющие квалификацию, предусмотренную правилами по виду спорта, положением (регламентом) о проведении соревнования, имеющие медицинский допуск для участия в соревновании.
На соревнованиях любого масштаба должны присутствовать врачи, в соответствии с требованиями правил по виду спорта, нормативных правовых актов федеральных органов исполнительной власти. 
Участию в спортивных соревнованиях должна обязательно предшествовать соответствующая спортивная подготовка.

При участии спортсмена в соревновании на него могут действовать различные опасные и вредные факторы, перечень которых зависит от конкретного вида спортивной дисциплины.
В общем случае все отрицательно воздействующие на спортсмена во время соревнований факторы могут быть классифицированы:
· факторы прямого воздействия (падения, столкновения, удары);
· факторы непрямого механизма воздействия (резкие некоординированные, несоразмерные движения самого спортсмена);
· факторы комбинированного механизма (скручивание в суставе с последующим падением);
· факторы, связанные со спортивной этикой (дисциплина, моральный  климат в команде, соблюдение правил поведения и т.п.).

Участники состязаний во время выступлений должны пользоваться спортивной формой, в экипировке и защитном снаряжении утверждёнными правилами соревнований.  Участие в соревнованиях без формы или в не соответствующей стандарту форме не допускается.
Нарушение правил соревнований, отдельные проявления злонамеренной грубости должны пресекаться путем наложения дисциплинарных взысканий, вплоть до дисквалификации спортсмена.
О каждом несчастном случае с участниками соревнований обязательно следует поставить в известность директора ШКОЛЫ, после оказания пострадавшему первой доврачебной помощи и неотложных мероприятий.
Требования безопасности перед началом спортивных соревнований:
· До начала соревнований оргкомитет должен провести паспортизацию спортивных сооружений (проверка состояния оборудования, инвентаря, раздевалок, душевых, электрооборудования и т.п.), проверку степени обеспечения безопасности участников и зрителей. При обнаружении недостатков должны быть проведены мероприятия по их устранению.
· Судейская коллегия перед началом соревнований должна провести осмотр и проверку места проведения состязания на возможность травмоопасных ситуаций.
· Перед началом соревнований тренер обязан проверить экипировку каждого участника на соответствие предъявляемым к данному спортивнйо дисциплине требованиям.
· Открытые (наружные) площадки должны иметь ограждение по всему периметру, специально оборудованы применительно к каждой спортивной дисциплине, по которой предусмотрено проведение соревнований.

К спортивным сооружениям предъявляются следующие требования:

· Спортивный объект должен пройти добровольную сертификацию и быть внесённым в Всероссийский реестр объектов спорта;

· стены спортивного зала на высоту 2 м не должны иметь выступов, а те из них, которые обусловлены конструкцией зала, должны быть закрыты панелями на ту же высоту;
· приборы отопления должны быть закрыты сетками или щитами и не должны выступать из плоскости стены;
· оконные проемы спортивного зала должны иметь защитное ограждение; фрамуги, открывающиеся с пола, солнцезащитные приспособления;
· потолок зала должен иметь неосыпающуюся окраску, устойчивое к ударам покрытие;
· должно быть оборудовано аварийное освещение, обеспечивающее освещенность не менее 0,5 лк на полу. Сеть аварийного освещения должна быть обеспечена автономным питанием;

Непосредственно перед соревнованием участник должен проводить энергичную, тщательную разминку, после которой приступать к тренировке с небольшой нагрузкой.
Проведение спортивных соревнований с применением неисправного оборудования или спортинвентаря без специальной спортивной формы участников, в отсутствие лиц, ответственных за организацию и проведение соревнований, не допускается.

Требования безопасности во время соревнования:
· Для профилактики травм тренер должен поддерживать спортивную форму участников, психоэмоциональную устойчивость спортсмена и его морально-волевые качества на хорошем уровне.
· Все спортивные снаряды, оборудование, инвентарь, спортивные площади в закрытых и открытых местах проведения спортивных соревнований должны находиться в полной исправности и соответствовать предъявляемым требованиям, о чем должна быть сделана запись в специальном журнале.
· Спортсмены обязаны соблюдать режим, спортивную этику, правила личной гигиены и правила безопасного поведения, в период интенсивных тренировок или непосредственно во время соревнований, чтобы по возможности предотвратить травму или заболевание.
· Уход за кожей (особенно рук и ног), удаление мозолей, коротко остриженные ногти, запрет на курение и т.п. —профилактика травматизма и заболеваний.

Требования безопасности в аварийных ситуациях

· При получении легкой травмы тренер и медицинский работник, обслуживающий соревнования, должны оказать первую доврачебную помощь пострадавшему.
· Участнику соревнований, получившему среднюю или тяжелую травму во время соревнований, спортивным врачом должна быть вызвана скорая медицинская помощь. Машина скорой помощи должна по возможности быстрее доставить пострадавшего в лечебное учреждение обязательно в сопровождении тренера.
· Допуск к участию в соревновании после полученной травмы осуществляется врачом соревнования. В случае запрета на участие, тренер обязан снять спортсмена с соревнования и проследить за его самочувствием.

· В помещениях основных спортивных сооружений на видном месте должен быть вывешен план эвакуации людей на случай пожара или других видов бедствия, с которым тренер и спортсмены обязаны ознакомиться.
· Общее руководство действиями в чрезвычайной ситуации возлагается на руководителя организации, представляющей спортивное сооружение для проведения соревнований, а также тренера, отвечающего за спортсменов.

Требования безопасности по окончании соревнования:
· После окончания выступления в соревнованиях спортсмен по возможности должен принять гигиенический душ.
· Спортивную форму участник соревнований должен после окончания состязаний поменять на обычную одежду.
· После окончания соревнований участники вместе с тренером должны проанализировать взаимоотношения между членами команды, моральный климат во время соревнований; дать объективный анализ ошибок и нарушений, которые могли привести к нарушению здоровья.
Теоретическая подготовка
Общий объём учебной работы

	Тема
	Количество часов

	
	Стартовый уровень
	Базовый и продвинутый уровень

	Общее кол-во часов
	17,5
	17,5


Распределение тем

	Содержание
	Нагрузка

	Техника безопасности при занятиях ушу
	0,5

	Обсуждение мультфильма Смешарики ПДД
	1

	Обсуждение результатов иной самостоятельной работы, не включённые в прочие разделы
	4

	Обсуждение мультфильма Топчумба и Кто получит приз
	2

	Обсуждение мультфильма «Мойдодыр» 
	1

	Обсуждение мультфильма Смешарика, распорядок – азбука здоровья
	2

	Определение и закрепление личностных факторов или мотивов
	1

	Истории и легенды
	2

	Влияние физической культуры на здоровье человека
	2

	Уважение к учителю и месту проведения занятий
	2

	Итого
	17,5


Общая физическая подготовка

Общий объём учебной работы

	Тема
	Количество часов

	
	Стартовый уровень
	Базовый и продвинутый уровень

	Общее кол-во часов
	66,5
	66,5


Распределение тем

	Содержание
	Нагрузка

	Комплекс разминочных упражнений
	10

	Отжимание 
	5

	Подъем туловища лежа на полу
	5

	Прыжок в длину 
	5

	Выполнение комплексов на развитие общей гибкости
	41,5

	Итого
	66,5


Вид спорта
Общий объём учебной работы

	Тема
	Количество часов

	
	Стартовый уровень
	Базовый и продвинутый уровень

	Общее кол-во часов
	77
	77


Распределение тем

	Содержание
	Нагрузка

	Стойка всадника, длинная (да мабу)
	3

	Передняя позиция (гунбу, чабу)
	2

	Передняя позиция (чан гунбу – о цуай гунбу)
	2

	Задняя позиция (сёбу)
	2

	Сход с линии атака по кругу
	10

	Сход с линии атака шагом в сторону
	7

	Скрёстный шаг за ногу (цопамбу)
	2

	Прямой улар рукой
	5

	Прямой удар ногой
	5

	Круговой удар ногой 
	5

	1-й комплекс
	12

	Задняя подножка, защита от прямого удара рукой
	12

	Задняя подножка, динамической исполнение, защита от рывка
	12

	Задняя подножка, динамической исполнение, атака
	12

	Защита от задней подножки, комбинирование, за счёт создания усилия и переступанием, контратака – передняя подножка
	12

	Инерционный бросок руками
	12

	Инерционный бросок руками с выбивом задней ноги
	12

	Передняя подножка
	12

	Всего
	77


Акробатика
Общий объём учебной работы

	Тема
	Количество часов

	
	Стартовый уровень
	Базовый и продвинутый уровень

	Общее кол-во часов
	17,5
	17,5


Распределение тем

	Содержание
	Нагрузка

	Шпагат
	2,5

	Мостик, стойка на лапатках
	3

	Кувырки (вперед, назад, в стороны)
	12

	Итого
	17,5


Специальные навыки
Общий объём учебной работы

	Тема
	Количество часов

	
	Стартовый уровень
	Базовый и продвинутый уровень

	Общее кол-во часов
	49
	49


Распределение тем

	Содержание
	Нагрузка

	Методы самостраховки
	30

	Специальная физическая подготовка
	19

	Итого
	49


Различные виды спорта
Общий объём учебной работы

	Тема
	Количество часов

	
	Стартовый уровень
	Базовый и продвинутый уровень

	Общее кол-во часов
	24,5
	24,5


Распределение тем

	Содержание
	Нагрузка

	Подвижные игры и эстафеты
	16

	Игровые виды спорта
	8,5

	Итого
	24,5


Практические занятия
Общий объём учебной работы

	Тема
	Количество часов

	
	Стартовый уровень
	Базовый и продвинутый уровень

	Общее кол-во часов
	54
	54


Распределение тем

	Содержание
	Нагрузка

	Комплексное образовательное мероприятие, спортивное соревнование, первенство ДЮСШ
	36

	Аттестация на квалификационные ступени
	2

	Театрализованная постановка
	2

	Семинары, мастер-классы
	12



	Подведение итогов учебного года
	2



	Итого
	24


Промежуточная и итоговая аттестация

Общий объём учебной работы

	Тема
	Количество часов

	
	Стартовый уровень
	Базовый и продвинутый уровень

	Общее кол-во часов
	4
	4


Распределение тем

	Содержание
	Нагрузка

	Аттестационный срез
	4
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