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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Направленность программы: физкультурно-спортивная.

Актуальность - программа является актуальной в силу того, что позволяет удовлетворить запросы родителей и детей в организации занятий спортом начального школьного возраста, а также учащихся, не прошедших конкурсный отбор на обучение по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «Киокушин». 


Новизна и оригинальность программы: направленность на овладение начальных основ техники киокушин, а также реализация принципа вариативности, задающего возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса. После обучения по данной программе возможно дальнейшее продолжение обучения в группах начальной подготовки по дополнительной программе спортивной подготовки по виду спорта «Киокушин». 

Адресат общеразвивающей программы - Программа ориентирована на обучающихся от 6 до 12 лет с распределением на подгруппы. Программа разработана с учётом психофизиологических особенностей данных возрастных категорий и индивидуальных особенностей обучающихся. 

Наполняемость групп: от 10 до 22 человек;

Условия набора. На обучение по программе могут быть зачислены все желающие, соответствующие заявленной возрастной категории. Основанием для зачисления является заявление от родителей, согласие на обработку персональных данных, медицинская справка о допуске к занятиям в спортивной группе. 

Режим занятий: Допускаются совместные занятия детей разного возраста в одной группе, при этом осуществляется дифференцированный подход с учётом индивидуальных особенностей каждого ребёнка. 

Занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 часа. Обучение проходит в очной форме.

Изучение программного материала рассчитано на 36 учебных недель.
Продолжительность одного учебного часа – 45 мин.

Общее количество часов в неделю – 4 часов.

Объем программы: программа имеет общий объем 144 часа.
Формы реализации программы: традиционная модель.

Формы обучения: индивидуальная, групповая, фронтальная, индивидуально-групповая, при необходимости с применением дистанционных технологий.

При введении в учреждении режима дистанционного обучения тренер-преподаватель разрабатывает план дистанционного обучения в соответствии с Программой и тематическими блоками необходимыми для изучения.

Учащимся предлагается несколько видов работ:

- творческие работы (рисунки, разгадывание ребусов, кроссвордов, а так же их самостоятельное составление, и т.д.);

- рефераты;

- изучение теории;

- практические задания (индивидуальное выполнение заданных упражнений).

Перечень видов занятий: беседы, практические занятия, соревновательная деятельность, просмотр видеоматериалов. 
Перечень форм подведения итогов реализации программы: тестирование контрольных нормативов, беседы, соревнования.

1. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ
Цель программы: содействовать всестороннему, гармоничному физическому развитию и укреплению здоровья детей.
Задачи программы:
Обучающие: 

- обучить навыкам работы со спортивным инвентарём;
- научить всех учащихся основам техники киокушин;

- сформировать систему знаний и умений для самостоятельных занятий;

- научить правильной технике этикета;

Развивающие: 

- Формирование и развитие навыков по технике ведения спортивных поединков.

- способствовать развитию кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости);

- способствовать укреплению здоровья и устранению недостатков или

особенностей физического развития;

- формировать основу знаний о личной гигиене, о влиянии занятий

киокушин на основные системы организма.

Воспитательные: 

- способствовать воспитанию потребности в физической активности;

- способствовать воспитанию организованности, аккуратности и самодисциплины; 
- приобщать учащихся к трудолюбию, упорству в достижении поставленной цели;

- формирование навыков здорового образа жизни.

2. СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ
Учебный план

	№ п/п
	Виды подготовки
	Количество часов
	Формы промежуточной/

итоговой аттестации

	
	
	Всего 
	Теория
	Практика
	

	1
	Теоретическая подготовка и техника безопасности
	4
	3
	1
	Опрос

	2
	Общая физическая подготовка
	68
	6
	62
	Педагогическое наблюдение,

мониторинг,

контрольные тесты

	3
	Специальная физическая подготовка
	40
	6
	34
	Педагогическое наблюдение,

мониторинг,

контрольные тесты

	4
	Технико-тактическая подготовка


	20
	8
	12
	Педагогическое наблюдение,

мониторинг,

контрольные тесты

	5
	Контрольно-переводные испытания
	2
	
	2
	Контрольные тесты.

	6
	Медицинское обследование
	4
	
	4
	Измерение антропометрических данных

	7
	Участие в соревнованиях
	6
	1
	5
	Соревнования 

	Всего
	144
	24
	120
	


Учебно-тематический план
1. Теоретическая подготовка и техника безопасности

Тема 1. Вводное занятие 
Теория: Знакомство с группой. Знакомство с видом спорта, правила поведения в спортивной школе, на тренировочных занятиях. Инструктаж по технике безопасности. Поведение на улице во время движения к месту занятия. 
Помощь при ушибах, растяжении, обморожении. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. 
Режим дня школьников, занимающихся спортом. Роль закаливания при занятиях киокушин. 
 Вредные привычки и их профилактика.
Тема 2. История развития киокушин. 

Теория: Характеристика вида спорта, его место и значение в российской системе физического воспитания. Возникновение и развитие киокушин как вида спорта.
Тема 3. Краткая характеристика правил соревнований киокушин. 
Теория: Знание правил и основных способов достижения спортивных результатов. Значение правильной техники этикета на соревнованиях. 
Практика: Внешний вид, защитный инвентарь необходимый при проведении соревнований. Разрешённая и запрещённая техника соревнований.  
2. Общая физическая подготовка (ОФП)

Теория: Разминка. Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.
Практика: Выполнение упражнений.

Упражнения без предметов и с предметами

Для рук. Движения руками в различных плоскостях и направлениях в различном темпе. В различных положениях (стоя, сидя, лежа) одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и запястных суставах (сгибание и разгибание, отведение и приведение, маховые и круговые движения). В упоре лежа сгибание рук, отталкивание и др. 

Упражнения с эспандером и эластичной резиной, гимнастика с маленькими гантелями до 1 килограмма.

Для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В различных стойках наклоны вперед, в стороны, назад.  Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз — пригибание с различными положениями и движениями руками и ногами. Из положения, лежа на спине — поднимание рук и ног поочередно и одновременно, поднимание и медленное опускание прямых ног, поднимание туловища, не отрывая ног от пола.

В различных стойках — наклоны вперед, в стороны, назад с различными положениями и движениями руками, с использованием отягощений (предметов). Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз пригибание с использованием отягощений. Из положения, лежа на спине, ноги закреплены, поднимание туловища.

Для ног. Из основной стойки — различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на двух и одной ноге. Маховые движения, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки. Различные прыжки и многоскоки на месте и в движении на одной и двух ногах.

Прыжки через гимнастическую скамейку на месте и с продвижением вперед в равномерном и переменном темпе

Упражнения для развития силы мышц рук, ног, туловища и шеи
Выполняются на месте, стоя, сидя, лежа и в движении индивидуально или с партнером, без предмета и с различными предметами (гантелями, штангой, набивными мячами, скакалками) К ним также относятся упражнения в прыжках в длину с места тройные, пятерные, десятерные, прыжки в высоту. 
Упражнения для развития быстроты

Подвижные и спортивные игры, эстафеты, акробатические и гимнастические прыжки, легкоатлетические виды — бег на короткие дистанции (старты, ускорения и рывки), прыжки с разбега в длину и высоту, и различные метания, спринтерская тренировка на велосипеде.
Упражнения для развития выносливости

Наиболее распространенными средствами, используемыми для развития выносливости, служат разнообразные движения циклического характера (ходьба, бег, плавание, велосипедный спорт, туризм, спортивные игры).

Упражнения для развития ловкости

Одновременные разнохарактерные движения конечностями и туловищем; упражнения с мячами, скакалками; спортивные игры и сложные эстафеты; тройной прыжок, метания.

Упражнения на гибкость

Одновременные и поочередные маховые движения руками вверх, вниз - назад, вращение руками в локтевых и плечевых суставах, вращения кистями; одновременные и поочередные маховые движения ногами лежа, сидя и стоя — вперед, назад и в стороны.

Поочередные и одновременные сгибания ног лежа, сидя и стоя. Глубокие выпады вперед, назад, в стороны. Наклоны вперед, назад, в стороны и вращения туловища. Прыжки вверх, прогибаясь, с маховыми движениями рук вверх - назад и ног назад. 

Упражнения на расслабление

Стоя в полунаклонён вперед, приподнимать и опускать плечи, полностью расслабляя руки, свободно ими покачивая и встряхивая; поднять руки в стороны или вверх, затем свободно их опустить и покачать расслабленными руками.

Размахивание свободно опущенными руками, одновременно поворачивая туловище. Лежа на спине, полностью расслабить мышцы ног, встряхивание их. Стоя на одной ноге, делать свободные маховые движения другой ногой, полностью расслабив ее.

Другие виды спорта

Из других видов спорта необходимо применять следующие упражнения:

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции, средние дистанции, кроссы от 500 до 2000 м;

Гимнастика: подтягивания на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, поднимание туловища из положения, лежа, различные висы на перекладине.

Спортивные игры: обучение технике, ознакомление с тактикой и правилами игр — пионербол, волейбол, мини-футбол. Участие в товарищеских встречах.

Подвижные игры: «День и ночь», «Догонялки», «Лапта», «Чехарда» и т. д.; эстафеты с предметами.
3. Специальная физическая подготовка 

Теория: понятие СФП, виды и комплексы специальных упражнений для развития физических качеств (ловкость, быстрота, сила, выносливость, гибкость). Значение специальных физических упражнений на формирование двигательных навыков и умений.

Практика: Специально-подготовительные упражнения применяются для развития физических и волевых качеств. Специально подводящие упражнения применяются с целью изучения элементов техники каратэ. 
В группу специальных упражнений включаются упражнения, избирательно воздействующие на отдельные группы мышц, участвующие в определенных движениях, в способах передвижения (например, в стойке), а также широкий круг имитационных упражнений (на месте и в движении). Имитационные упражнения могут применяться как для совершенствования отдельного элемента техники, так и для нескольких элементов (в связке). 
Применение тренажеров значительно расширяет возможности воздействия специальных упражнений. Круг специальных упражнений, применяемых в тренировке юных спортсменов, в настоящее время достаточно широк. 
Вместе с тем необходимо отметить, что одни и те же упражнения в зависимости от поставленных задач и методики применения, могут быть использованы и как подготовительные, и как подводящие упражнения. 
В начале подготовительного периода имитационные упражнения, применяемые в небольшом объеме, используются как средство обучения и совершенствования элементов техники. Осенью же объем и интенсивность применения этих упражнений увеличиваются, и они способствуют развитию специальных качеств. Общеразвивающие упражнения особенно важно подбирать в соответствии с особенностями вида спорта. 
В подготовке каратистов сложился широкий круг упражнений, которые классифицируются по преимущественному воздействию на развитие отдельных физических качеств. Это разделение несколько условно, так как при выполнении упражнений, например, на быстроту, развиваются и другие качества, в частности сила мышц. Длительное выполнение разнообразных упражнений в какой-то мере способствует повышению и общего уровня выносливости.
3. Технико-тактическая подготовка 
Теория: Обучение разминке как способу подготовки к учебному занятию, умению слушать своё тело и умение контролировать его. Обучение общей схеме выполнения и передвижение в классических стойках в каратэ. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой передвижения в поединке, на развитие равновесия при выполнении ударов, на согласованную работу рук и ног при ведении условного поединка. 
Практика: Совершенствование основных элементов ударов руками, ногами, защитной техники. Основа ударов по снарядам, подготовка ударных поверхностей рук и ног. Обучение основам дыхательной техники.  Обучение поворотом на месте и в движении. 

В процессе формирования двигательного навыка исключительно большая роль принадлежит органам чувств. Они направляют движения, корректируют их в пространстве и времени, способствуют созданию комплекса различных ощущений. 
Теория: Связь техники и тактики в обучении, тренировке и соревнованиях. Значение своевременного усвоения основ техники. 
Практика: Боевая стойка: левосторонняя, правосторонняя, положение ног и рук, центр тяжести. Шаги вперед, назад, сохранение равновесия и боевой стойки после шагов. Двойные шаги, челнок. Вход и выход из атаки, положение рук и ног при этом. Скорость входа и выхода из атаки.  
Простейшие удары руками (верхний, средний, нижний уровни): передняя, задняя рука. Правило выполнения «реверса» при ударах рукой и ногой. Правильное положение кисти и сжатого кулака при ударах. Сочетание длины атаки с дистанцией до противника.  
Боевая стойка. Приседания, выпрыгивания в стойке, не изменяя центр тяжести и положение ног. Челнок – движение вперед и назад. Переход из одной стойки в другую и обратно. Короткий и длинный вход и выход из атаки. То же, но с различной скоростью. Уход от прямой атаки рукой (голова, корпус). Кихон – основная базовая техника каратэ. 
Разучивание стоек: киба-дачи, дзенцутцу-дачи, хачиджи-дачи, мусуби-дачи. Их последовательная смена с одной стойки в другую и в обратную сторону. Разучивание классических передвижений в стойках. Разучивание прямого удара рукой (гьяку-цуки, ойцуки). Разучивание техники ударов ногой: мая-гери, маваши-гери, ура-маваши-гери, уширо-гери. Тоже, но в передвижениях. 
Разучивание техники выполнения блоков (аге-уке, учи-уке, гедан-барай). Тоже, но в движении. Резкое акцентированное выполнение ударов и блоков с фиксацией в конечной фазе в ритме 1 удар в секунду с интервалом между каждым приемом по 30-60 сек. – по 10 раз каждой рукой или ногой. Простейшие комбинации ударов руками и ногами в два, три движения. Сбив рук противника с последующей атакой. 
Простейшие атаки разной длины в зависимости от изменяющийся дистанции. Встречные атаки (передняя и задняя рука). Упреждающие удары. Отработка простых атак в парах, защита от этих атак и контратаки (подхват). Простые обманные движения, смена уровней атаки в нападении и защите. 
Теория: Значение правильной стойки для легкого и быстрого передвижения. Практика: Уходы от атак ногой в сторону с последующей контратакой.

5. Контрольно-переводные испытания

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей) проводятся два раза в год.

6. Медицинское обследование

Проводится 2 раза в год с целью определения уровня физического развития и биологического созревания.
7. Участие в соревнованиях

При подготовке каратистов по программе, предусматривается проведение соревнований (внутригрупповых, муниципальных). 

3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Метапредметные:

- ставить практические задачи, обосновывая их собственными интересами, мотивами;

- самостоятельно контролировать свои действия по решению задач;

- находить и обосновывать информацию, необходимую для развития двигательных действий, объяснять причины своих успехов/неуспехов.

Личностные:

- формирование ответственного отношения к жизни и установки на здоровый образ жизни, физическое самосовершенствование;

- формирования положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к виду спорта: киокушин; 

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду; 

- умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении контрольных упражнений.

Предметные:
- знать основные термины, понятия киокушин;

- знать историю развития киокушин;

- овладение системой представлений о физических упражнениях, укрепляющих здоровье;

- знать санитарно-гигиенические правила;

- уметь проводить разминку;

- знать технику безопасного поведения в спортивном зале, на снарядах и тренажерах;

- знать виды соревнований, их отличия, правила;

- пользоваться спортивным инвентарем;

4. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИСЕСКИЕ УСЛОВИЯ
Календарный учебный график
	№ п/п
	Основные характеристики образовательного процесса
	

	1
	Количество учебных недель
	36

	2
	Количество учебных дней
	72

	3
	Количество часов в неделю
	4

	4
	Недель в 1 полугодии
	17 (34 дня)

	5
	Недель во 2 полугодии
	19 (38 дней)

	6
	Начало занятий
	5 сентября

	7
	Каникулы 
	нет

	8
	Выходные дни
	31 декабря – 8 января, 23 февраля, 8 марта, 1-3 мая, 9 мая.

	9
	Окончание учебного года
	23 мая


Условия реализации программы
Материально-техническое обеспечение: 
Инвентарь для спортивных игр (пионербол, мини-футбол).

Спортивный инвентарь общего пользования:
- Будо-мат

- Макивара средняя

- Лапа боксёрская


- Лапа ракетка
-Скакалка


- Мешок боксёрский

- Гантели 1 кг

- Жилет защитный

-  Защитные протекторы на руки

- Защитные протекторы на ноги
- Защита паха
штук

- Шлем защитный на голову
штук

- Экспандер резиновый

- шведская стенка;

- обручи;

- маты гимнастические;

- мяч для метания;

- палочки эстафетные;

- секундомер;

- свисток;
Кадровое обеспечение – педагогические работники с образованием в области физической культуры и спорта, без требований к квалификационным категориям.
Методические материалы – Методика работы по данной программе предполагает осуществление самой тесной связи между теоретическими занятиями и практическим освоением полученных знаний, которое отражает специфику программы. Небольшая численность учебной группы обеспечивает индивидуальный подход к каждому учащемуся, постоянный контакт и контроль педагога. 
Другим важнейшим аспектом методики обучения является постепенность. Основным принципом работы с обучающимися берется принцип от простого к сложному, принцип постепенности, которые проявляются в дозировании физических и специальных нагрузок. 

Для подготовки к занятиям используются:       
- https://www.youtube.com/@user-xs8vz1bf1s/videos   
- https://www.youtube.com/@kyokushin-rus/videos
5. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ / КОНТРОЛЯ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 
Уровень развития физических качеств и технической подготовленности оценивается по результатам участия в групповых и школьных соревнованиях.
Уровень общей физической подготовленности определяется при сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП, проводимых в начале и   конце учебного года. 
Показателем успешности обучения программе служат – выполнение нормативов (таблица 1), результаты участия в соревнованиях и желание продолжить обучения.
Таблица 1
	№ п/п
	Описание упражнения
	Единица измерения
	Норматив 

	
	
	
	Мальчики 
	Девочки 

	1
	Бег 30 метров с высокого старта
	Секунд
	Не более

6.7
	Не более

7,3

	2
	Прыжок в длину с места, отталкиваясь двумя ногами, с последующим приземлением на две ноги
	См.
	Не менее
135
	Не менее
125

	3
	Челночный бег 3х10 метров (с)
	     Секунд
	Не более 10.2
	Не более 10.4

	4
	Поднимание туловища, лежа на спине, ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сцеплены в замок за головой за 30 сек.
	Количество раз 
	Не менее 
8
	Не менее  
7

	5
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	Количество раз
	1
	0

	6
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	Количество раз
	8
	5

	7
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье
	См.
	+2
	+3
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Для обучающихся:

1. Superkarate.ru   
2. www.koicombat.org 
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5. www.okinawakarate.ru 
6. www.nur-has.com 
7. www.fkrussia.ru 
8. www.koshiki-karate.ru 
Для родителей: 

https://kyokushin-rus.ru 
Приложение 1
ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ ПО «КИОКУШИН» 
Основными опасными факторами при занятиях «киокушин» являются:
- травмы при отработке ударов и приёмов в парах.
- травмы при ведении учебных поединков.

1. Общие требования безопасности

1.1. К тренировочным занятиям допускаются учащиеся только после ознакомления с правилами техники безопасности и имеющие медицинский допуск к занятиям каратэ.


1.2. При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правила поведения в спортивной школе, спортивном зале, время тренировок.


1.3. При проведении занятий по киокушин должна быть медицинская аптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах.

1.4. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации учреждения.


1.5. В процессе занятий учащиеся должны соблюдать установленный порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены.

1.6. Тренировочные занятия должны проводиться в соответствии с расписанием учебных занятий, составленными с учетом режима занятий в общеобразовательных организациях и отдыха.

2. Требования безопасности перед началом занятий

2.1. Каждый ученик должен приготовиться к тренировке заранее: нельзя есть за 1,5 – 2 часа до начала занятий, тренироваться на полный желудок очень вредно для организма. Обязательно нужно сходить в туалет до тренировки, случайный удар в полный мочевой пузырь может быть исключительно опасным. Необходимо также высморкаться, чтобы ничего не мешало свободному и правильному дыханию. 
2.2. Запрещается входить в зал без разрешения Учителя или «Старшего», самостоятельно брать и пользоваться без разрешения спортивным, специальным или другим инвентарем, кувыркаться на татами, залезать и прыгать вниз со скамеек, стульев, и т.п., «шведских лестниц» и спортивных снарядов. Нельзя без разрешения покидать спортивный зал во время тренировки, кричать, заниматься посторонними делами, приносить предметы, игрушки, отвлекающие от занятий, а также баловаться электроприборами и светом.
2.3. Все ученики обязаны соблюдать правила личной гигиены. На тренировке допускается находиться только в чистой спортивной одежде (белое кимоно и пояс, соответствующий квалификации), если разрешены занятия в обуви, то в чистой (не уличной) спортивной обуви на низкой мягкой подошве без каблука (чешках, степках для единоборств, борцовках). Руки, ноги, шея должны быть чистыми. Ногти на руках и ногах коротко подстрижены. Волосы коротко подстрижены или собраны в пучок с фиксацией их резинкой. 
3. Требования безопасности во время занятий

3.1.  Запрещается во время тренировки жевать жвачку, конфеты и другую пищу, держать во рту любые посторонние предметы, т.к. можно подавиться или поранить слизистую оболочку ротовой полости.

3.2.  Необходимо выполнять правила построения и поведения. Соблюдать определенный тренером-преподавателем интервал и дистанцию между занимающимися, чтобы случайно не задеть соседа во время занятия, выполняя упражнения, махи, удары руками или ногами. Сосед также не должен соблюдать дистанцию, случайные столкновения могут привести к травме.
3.3.  При отработке приемов в парах, каждый ученик должен быть осторожным и внимательным, чтобы случайно не причинить боль своему партнеру. Особенно контроль своих действий актуален при изучении опасных для здоровья техники и приемов, способных привести к вывихам суставов, растяжений сухожилий, связок, трещинам и переломам костей, удушениям и т.п.
3.4. При отработке бросковой техники и подводящих упражнений каждому ученику надо хорошо знать и правильно выполнять страховку при падениях (Укеми). Выполняя данную технику, всегда необходимо думать о безопасности своего партнера и его страховке, обеспечивая ему максимальную безопасность при падении. Прежде чем выполнить бросок, необходимо сначала убедиться, что партнер упадет в безопасное место. Надо быть уверенным в правильности выполнения приемов прежде, чем их выполнять и знать последствия неправильного их выполнения. Если ученик в чем-то не совсем уверен – необходимо лишний раз проконсультироваться у своего Учителя, не стесняться и попросить у него дополнительных объяснений. 
3.5.  Ношение учениками, каких-либо украшений, талисманов, религиозных атрибутов на шее, в ушах, пирсинга и т.п. на тренировках категорически запрещается, во избежание возможного нанесения травмы своему партнеру, а также случайной потери, поломки и т.п. данных предметов во время занятий. Очки при работе в парах запрещены. Если есть брикеты на зубах, об этом должны быть предупреждены тренер и партнёры.
4. Требования безопасности при аварийных ситуациях

4.1. При поломке или порче снаряжения и инвентаря, сообщить об этом тренеру-преподавателю.

4.2. При плохом самочувствии на занятиях, сообщить об этом тренеру-преподавателю.

4.3. При получении учащимся травмы оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение.

5. Требования техники безопасности по окончании занятий.

5.1. Проверить по списку наличие всех учащихся.

5.2. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.

5.3. Тщательно вымыть лицо и руки с мылом или принять душ.


