Приложение 9

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

Инструкция № 9

по технике безопасности и правилам поведения для учащихся 

при проведении  тренировочных занятий по вольной борьбе

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

1.2.  К занятиям по вольной борьбе допускаются учащиеся, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказания по состоянию здоровья.
1.3. При проведении занятий по вольной борьбе учащиеся обязаны соблюдать технику безопасности, правила поведения, расписание учебных занятий, установленный режим занятий и отдыха.
1.4. В процессе занятий учащиеся должны соблюдать порядок выполнения упражнений и правил личной гигиены.
1.5.   Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции, привлекаются к ответственности, со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж.

2. Требования безопасности перед началом занятий. 
2.1. Занятия по вольной борьбе проводятся в спортивном зале.
2.2. После перенесенных травм и заболеваний учащиеся допускаются к дальнейшим занятиям только с разрешения врача и на основании предоставленной справке о состоянии здоровья.

2.3. Все учащиеся должны знать о профилактике спортивных травм, уметь практически оказать первую доврачебную помощь.
3. Требования безопасности во время занятий
3.1. Перед проведением основной части занятий  или схватки делать разминку.

В целях профилактики травматизма и подготовки опорно-двигательного аппарата с учетом требований спортивных единоборств  рекомендуется включать в разминку на каждом занятии следующий мини​мальный комплекс специальных упражнений:

- передвижение из упора сзади: лицом вперед, спиной, левым, пра​вым боком (выполняется в ширину зала);

- из упора лежа забегание ногами по кругу (вправо-влево), проходит через упор сзади по формуле: 1-1; 2-2 (т.е. один раз вправо, один -влево, два раза вправо, два - влево и т.д.);

- из упора сзади, не отрывая руки от ковра, перейти в упор лежа (5-6 раз);

- передвижение на коленях: лицом вперед, спиной, правым, левым боком (выполняется в ширину зала);

- ходьба в упоре на руках с помощью партнера;

- акробатика, кувырки из разных исходных положений вперед-назад, вправо-влево);

- упражнения в самостраховке;

- упражнения для укрепления мышц шеи (из упора головой в ковер с помощью рук, движения вперед-назад, в стороны, кругообразные);

- упражнения на мосту;

- передвижения на мосту: лицом вперед, ногами вперед, левым боком, правым боком (выполняется в ширину зала);

- забегание на мосту вправо-влево;

- упражнения на растягивание для укрепления суставов и связок. В процессе обучения комплексы упражнений в разминке необходимо постоянно обновлять и усложнять в целях совершенствования коорди​национной подготовки.

3.2. При выполнении и приемов и упражнений партнеры должны страховать друг друга. Страховка включает следующие требования:
-при бросках смягчать падение партнера, поддерживая его;

-при разучивании приемов бросать партнера от центра к краю ковра;

-брошенному не лежать долго на ковре когда рядом борется другая пара, потому что возможно случайное падение других занимающихся на лежащего или сидящего;

-не проводить приемы (особенно недостаточно изученные) без плотного захвата;

-проводить броски так, чтобы партнер не мог упереться рукой или головой в ковер;

-если противник находится в опасном положении, грозящем травмой или болезненными ощущениями, проведение приема или другие действия немедленно прекратить и принять меры выведения партнера из опасного положения.
3.3. Каждый боец должен хорошо изучить приемы самостраховки по программе, совершенствовать их, доведя их выполнение до автоматизма, соблюдая следующие требования:
-не выполнять броски «втыкаясь» головой в ковер (прежде всего это броски через спину, подхваты, «мельницы» и т.д.);
-не садиться на ковер, если на нем занимаются другие борцы;

-не бороться лежа, если рядом борцы проводят схватку в стойке.

4. Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях
4.1.  При появлении во время занятий боли в суставах рук, растяжении мышц, связок, вывихах, переломов, при плохом самочувствии – прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.

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

4.3.   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.
5.
 Требования безопасности по окончании занятий

5.1.
После каждого занятия необходимо произвести влажную уборку спортивного зала и раздевалок.
5.2.
Тщательно проветрить спортивный зал.

5.3.
Снять кимоно, 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:

