Приложение 7

к приказу МКУ ДО «ДЮСШ «Ника» от 01.09.2015 г. № 138-од 

Инструкция № 7

 по технике безопасности и правилам поведения для учащихся 
при проведении тренировочных занятий по пауэрлифтингу

1. Общие положени

1.1. Настоящая Инструкция является обязательной при организации и проведении тренировочных занятий по пауэрлифтингу в муниципальном казенном учреждении дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа «Ника» Левокумского муниципального района Ставропольского края  (далее - учреждение).

1.2.  К занятиям по силовому троеборью допускаются учащиеся, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказания по состоянию здоровья.
1.3. При проведении занятий по силовому троеборью необходимо соблюдать технику безопасности, правила поведения, расписание тренировочных  занятий, установленный режим занятий и отдыха.
1.4. Опасность возникновения травм:

- проведение занятий на неисправных снарядах;

- проведение занятий без проведения общей и специальной разминки;

-использование на тренировочном занятии веса штанги больше запланированного без согласия с тренером-преподавателем.

1.5. В спортивном зале должны быть огнетушитель и медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми средствами для оказания первой медицин-ской помощи.
II. Требования безопасности перед началом занятий
2.1. Переодеться в спортивную форму и соответствующую обувь.

2.2. Проверить исправность инвентаря (штанг, тренажеров, гантелей, стоек).

2.3. Начинать занятия после предварительной разминки. Кроме того, учащиеся обязаны ежедневно выполнять утреннюю гимнастику, а также домашние задания тренера-преподавателя по отработке отдельных элементов техники.
III. Требования безопасности во время занятий
3.1. Проверить устанавливаемый на штангу вес.

3.2. При работе на базовых упражнениях использовать помощь страхующего (более опытного спортсмена).

3.3. Не использовать веса больше установленных тренировочных весов без согласования с тренером-преподавателем.

3.4. Обязательно обращать внимание на положение туловища спортсмена, расположение плечевых суставов при поднятии грифа.

3.5. Не делать  чрезмерно широкий хват грифа, т.к. это лишает пауэрлифтера контроля над штангой, а чересчур узкий - создает значительное напряжение в локтях.
IV.
Требования безопасности в аварийной ситуации
4.1. При возникновении неисправности спортивного инвентаря и оборудования, прекратить занятия и сообщить об этом администрации учреждения. Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного инвентаря и оборудования.

4.2.  При появлении во время занятий боли в суставах рук, растяжении мышц, связок, вывихах, при плохом самочувствии – прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.

4.3.При получении учащимся травмы немедленно оказать пострадавшему   первую помощь, сообщить о случившемся родителям, администрации ДЮСШ и при необходимости доставить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.

4.4. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятия, эвакуировать учащихся из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре в пожарную часть 01 и приступить к ликвидации очага возгорания с применением имеющихся первичных средств пожаротушения.
V.
Требования безопасности по окончании занятий
5.1.  Заканчивать занятие только после выполнения тренировочного плана и разминки (упражнение на растягивание и расслабление мышц).

5.2.   Убрать в отведенное место спортивный инвентарь  (штанги, гантели).
5.4.Тщательно проветрить помещения тренажерного зала.

5.5.Снять спортивную одежду, обувь и по возможности принять душ или вымыть лицо и руки с мылом.
Путь движения к месту проведения тренировочного занятия и обратно домой не должен отклоняться от маршрута.
С инструкцией ознакомлены:

