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1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ ОХРАНЫ ТРУДА

1.1. К занятиям гимнастикой допускаются учащиеся с 1-го класса, прошедшие: 
· медицинский осмотр,

· инструктаж по охране труда,

и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

1.2. При проведении занятий по гимнастике возможно воздействие на обучающихся опасных травмирующих факторов при несоблюдении требований безопасности:

· травмы при выполнении упражнений на неисправных спортивных снарядах, а также при выполнении упражнений без страховки;

· травмы при выполнении гимнастических упражнений без использования гимнастических матов;

· травмы при выполнении упражнений на спортивных снарядах с влажными ладонями, а также на загрязненных снарядах.

1.3. Спортивный зал должен быть оснащен:

· медицинской аптечкой, укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах;
· двумя огнетушителями; 

· автоматической системой пожарной сигнализации; 

· приточно-вытяжной вентиляцией.
1.4. Занятия необходимо проводить в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой.

1.5. Руководитель занятий (тренер, преподаватель) и обучающиеся должны соблюдать:

· правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения;

· правила проведения занятий на гимнастических снарядах;

· правила ношения спортивной одежды и спортивной обуви; 

· установленные режимы занятий и отдыха;

· правила личной гигиены.

1.6. Тренер (преподаватель):

· обеспечивает безопасность проведения занятий;

· несет полную ответственность за соблюдение обучающимися требований настоящей инструкции.

1.7. Не допускается проведение занятий:

· с применением неисправного оборудования или спортинвентаря, 

· без специальной спортивной одежды, 

· в отсутствие тренера (преподавателя). 

1.8. О каждом несчастном случае с обучающимся пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру, который сообщает о несчастном случае администрации учреждения и принимает меры по оказанию первой помощи пострадавшему. 

1.9. Лица, допустившие нарушение требований настоящей инструкции, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего трудового распорядка.
2. Требования охраны труда перед началом ЗАНЯТИЙ
2.1. Перед началом занятий тренер обязан:

· Тщательно проветрить спортивный зал.

· Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу.

· Протереть гриф перекладины сухой ветошью и зачистить мел​кой наждачной бумагой.
· Проверить надежность крепления перекладины, крепления опор гим​настического коня и козла, крепление стопорных винтов брусьев.
· В местах соскоков со снарядов положить гимнастические маты так, чтобы их поверхность была ровной.
· Провести целевой инструктаж с обучающимся.

· Провести разминку с обучающимися.

2.2. Обучающиеся обязаны:

· надеть спортивную одежду и спортивную обувь с нескользкой подошвой;

· пройти целевой инструктаж.

2.3. Если выявлены:

· неисправность гимнастических снарядов (Приложение 1), 

· отсутствие или неисправность противопожарного инвентаря, 

· неисправность электропроводки, 

· нарушение целостности полов или стен, 

· недостаточность освещения, 

· неисправность вентиляции, 

· отсутствие медицинской аптечки,

то занятия следует отменить до устранения выявленных нарушений.

3. Требования охраны труда во время ЗАНЯТИЙ

3.1. Тренер обязан:

· обучать детей безопасным приемам выполнения физических упражнений;

· следить за соблюдением учащимися мер безопасности (в том числе, режимы занятий и отдыха), при этом строго придерживаться принципов доступности и последовательности обучения; 

· по результатам медицинских осмотров знать физическую подготовленность и функциональные возможности каждого учащегося, в необходимых случаях обеспечивать страховку; 

· при появлении у учащегося признаков утомления или при жалобе на недомогание и плохое самочувствие немедленно направлять его к врачу.

3.2. Обучающиеся обязаны:

· начинать выполнять упражнения на снарядах и заканчивать их только по команде (сигналу) тренера;

· соблюдать дисциплину, строго выполнять правила выполнения упражнений;

· внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера,  самовольно не предпринимать ни каких действий;

· соблюдать установленные режимы занятий и отдыха;

· выполнять требования инструкции (Приложение 2).

3.3. При занятиях в гимнастическом зале необходимо использовать магнезию или канифоль, которые хранятся в специальных укладках или ящиках, исключающих распыление.

3.4. При разучивании и выполнении наиболее сложных гимнастических упражнений на брусьях и перекладине необходимо применять следующие методы и способы страховки в зависимости от упражнения (Приложение 3).
3.5. Запрещается:
· выполнять упражнения на неисправных, непрочно установленных снарядах;

· продолжать занятия при ухудшении самочувствия обучающихся.  
4. Требования охраны труда в аварийных ситуациях

4.1. При возникновении неисправности в гимнастическом снаряде или его поломке, прекратить занятие на нем, сообщить об этом тренеру. Занятия продолжать только после устранения неисправности снаряда.

4.2. При появлении во время занятий боли в руках, покраснения ножи или потертостей на ладонях, а также при плохом самочувствии, прекра​тить занятия и сообщить об этом тренеру.
4.3. При получении обучающимся травмы:

· немедленно оказать первую помощь пострадавшему, 

· сообщить об этом администрации учреждения, 

· при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.

4.4. При возникновении пожара:

· немедленно эвакуировать обучающихся из спортивного зала, 

· сообщить о пожаре администрации учреждения и в пожарную часть, 

· приступить к тушению пожара с помощью имеющихся первичных средств пожаротушения.
5. Требования охраны труда по окончании ЗАНЯТИЙ
5.1. По окончании занятий необходимо:

· проверить исправность спортивных снарядов;

· проветрить зал и провести влажную уборку;

· снять спортивную одежду, спортивную обувь;

· принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом;

· проверить противопожарное состояние зала и выключить свет.

5.2. Обо всех нарушениях требований охраны труда, выявленных в процессе занятий, следует доложить вышестоящему руководству.
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Приложение 1

Требования к гимнастическим снарядам

1. Все спортивные снаряды и оборудование, установленные в закрытых или открытых местах проведения занятий, должны находиться в полной исправности и надежно закреплены.

Надежность установки и результаты испытаний инвентаря и оборудования должны быть зафиксированы в специальном журнале. Основные размеры и методы испытания гимнастических снарядов приведены ниже.

2. Гимнастические снаряды не должны иметь в узлах и сочленениях люфтов, качаний, прогибов. Детали крепления (гайки, винты) должны быть надежно завинчены.

3. Жерди брусьев каждый раз перед началом учебного года должны ремонтироваться по всей длине. При обнаружении трещины жердь необходимо заменить.

4. Гриф перекладины перед выполнением упражнений и после их окончания необходимо протирать сухой тряпкой и зачищать шкуркой.

5. Пластины для крепления крюков растяжек должны быть плотно привинчены к полу и заделаны заподлицо.

6. Бревно гимнастическое не должно иметь трещин и заусенцев на брусе, заметного искривления.

7. Опоры гимнастического козла должны быть прочно укреплены в коробках корпуса.

При выдвижении ноги козла должны свободно устанавливаться и прочно закрепляться в заданном положении.

8. Гимнастические маты должны вплотную укладываться вокруг гимнастического снаряда, обеспечивая площадь соскока или предполагаемого срыва и падения.

9. Мостик гимнастический должен быть подбит резиной, чтобы исключить скольжение при отталкивании.

10. Размещение оборудования должно предусматривать безопасную зону вокруг каждого гимнастического снаряда.

МЕТОДИКА
испытаний спортивного инвентаря и оборудования
а) Перекладина
Прочность установки перекладины проверяется следующим образом: к середине грифа перекладины прикладывается нагрузка, равная 220 кг. Прогиб грифа перекладины должен находиться в пределах 100 + 10 мм. После снятия нагрузки гриф перекладины должен принять первоначаль​ное положение, остаточных деформаций и трещин не должно быть.
б) Брусья.
Прочность установки равновысоких брусьев определяется действием груза 13S кг, приложенного к середине жерди. Эластичность жердей брусь​ев должна соответствовать прогибу жерди в пределах 60 + б мм. После сня​тия нагрузки жердь брусьев должна принять первоначальное положение, остаточных деформаций и трещин «е должно быть.
в) Гимнастическое бревно
Прочность установки гимнастического бревна проверяется следую​щим образом: к середине бревна прикладывается нагрузка, равная 135 кг. Прогиб бревна не должен превышать 8 мм. После снятия нагрузки бревно должно принять первоначальное положение.
Примечание. Испытания спортивного инвентаря и оборудования проводятся ко​миссией, назначаемой руководителем образовательного учреждения, пе​ред началом нового учебного года, результаты которого регистрируют​ся в специально заведенном журнале.
Приложение 2

Инструкция для школьников при занятиях гимнастикой

Занимайтесь на гимнастических снарядах только с преподавателем или его помощником.

В местах соскоков со снаряда положите гимнастический мат. При укладке матов следите, чтобы их поверхность была ровной.

При выполнении упражнений потоком (один за другим) соблюдайте достаточные интервалы, чтобы избежать столкновений.

При выполнении прыжков и соскоков со снаряда приземляйтесь мягко на носки, пружинисто приседая.

Помните, что при выполнении упражнений на гимнастических снарядах безопасность во многом зависит от их исправности.

Регулярно очищайте рабочую поверхность перекладины, она должна быть гладкой и без ржавчины.

При занятиях на параллельных брусьях ширину жердей устанавливайте в зависимости от ваших индивидуальных данных. Ширина должна приблизительно равняться длине предплечья.

После занятий тщательно мойте руки с мылом. При появлении во время занятий боли в руках, покраснения кожи или потертостей (водяных пузырей) на ладонях прекратите занятия и обратитесь за советом и помощью к врачу, медицинской сестре.

Будьте внимательны при передвижении и установке гимнастических снарядов.

Запрещается переносить и перевозить тяжелые гимнастические снаряды без применения специальных тележек и устройств.

Изменяя высоту брусьев, ослабив винты, поднимайте одновременно оба конца каждой жерди; выдвигайте ножки у прыжковых снарядов поочередно с каждой стороны, предварительно наклонив снаряд.

Поднимая или опуская жерди брусьев, держитесь за жердь, но не за ее металлическую опору. Каждый раз перед выполнением упражнения проверяйте, закреплены ли стопорные винты.

Не выполняйте без страховки сложные элементы и упражнения.

Не выполняйте упражнений на снарядах с влажными ладонями, при наличии свежих мозолей на них, а также на загрязненных снарядах.

Не стойте близко к снаряду при выполнении упражнений другими учащимися.

Приложение 3

Методы и способы страховки 
на брусьях

Размахивание в упоре

Разучивается на низких брусьях. При размахивании в упоре на предплечьях надо одной рукой держать ученика за руку у плеча (обязательно спереди), а другой, подводя снизу под жердью, подталкивать по ходу маха вперед под спину, не забывая своевременно убирать руку.

При размахивании в упоре на руках вначале следует поддерживать ученика двумя руками снизу жердей (одной под грудь, другой под спину), усиливая махи, а в дальнейшем подстраховывать, накладывая ладонь на руку ученика выше локтя (удерживая ее на жерди).

Подъем махом назад из размахивания в упоре на предплечьях

Стоя сбоку, одной рукой захватить ученика за руку ближе к плечу, а второй по ходу маха назад подтолкнуть под бедра снизу (под жердями). Если подъем выполняется на концах брусьев, можно помогать, усиливая мах двумя руками - одной под живот, а другой под бедра.

Подъем махом вперед из упора на руках

Помощь оказывают снизу под спину (рука снизу между жердями). Возможно падение вперед, когда после подъема при махе назад плечи остаются впереди. В этом случае надо поддержать ученика за руку (выше локтя) или быть наготове подхватить под грудь (снизу).

Кувырок вперед из седа ноги врозь

Вначале помогают, подталкивая одной рукой под спину ученика, а другой держа за ногу (за голень). В дальнейшем помощь оказывают двумя руками, подкладывая их под спину.

Подъем разгибом из упора на руках

Когда подъем выполняется в сед ноги врозь, помогают легким толчком под спину; одной рукой держат в области лопаток, а другой - таза, удерживая его перед разгибом над жердями.

При подъеме в упор держат ученика одной рукой за руку у плеча (сверху), а другую подкладывают под спину и помогают легким толчком.

Из размахивания в упоре на концах лицом наружу соскок с перемахом через одноименную жердь и поворотом на 90°

Стоя сбоку, со стороны опорной руки, необходимо держать ее одной рукой выше локтя (обязательно спереди), а другой за предплечье, помогая в момент перемаха и соскока выполнить движение плечом вперед - в сторону.

Из виса присев на нижней жерди толчком под подъем в упор на верхнюю жердь

Подложив ладонь под поясницу, энергичным нажимом вверх-вперед по ходу движения (по отношению к туловищу) помочь приблизить таз к верхней жерди и выйти в упор. Стоять надо под верхней жердью сбоку, лицом к ученику и к концу толчка ногами другой рукой захватить спереди за голень, помогая удерживаться в упоре.

Из виса лежа на нижней жерди подъем переворотом в упор на верхнюю жердь

Помощь оказывают двумя руками, держа одной за поясницу, а другой за плечо, стоя сбоку внутри брусьев. При выходе в упор придержать ученика за носок ноги.

Спад и подъем завесом с перехватом за верхнюю жердь

Сопровождать ученика по ходу движения, придерживая и помогая двумя руками (под спину). Стоять сбоку внутри брусьев. Вначале целесообразно оказать помощь нажимом на бедро маховой ноги.

Соскок углом назад

Стоя снаружи, одной рукой держать за руку (опорную) выше локтя, а другой нажимом сбоку изнутри помочь выполнить соскок. Можно поддерживать ученика сзади двумя руками за поясницу. Если ученик не может правильно выполнить перемах, лучше стоять внутри брусьев и держать его одной рукой за руку у плеча, а другой подтолкнуть (под бедро) ноги в сторону.
на перекладине

Вис прогнувшись

Разучивается на низкой перекладине. Необходимо одной рукой держать ученика за запястье, другой поддерживать за ноги, помогая принять нужное положение. Страховать можно и накладывая ладонь сверху на кисть, прижимая ее к снаряду, чтобы она не соскользнула.

Мах дугой из упора

При разучивании упражнения на низкой перекладине на помощь ставят двух человек (по бокам от выполняющего мах). Они находятся впереди у перекладины, стоя к ней плечом, и подводят руки под снаряд, чтобы с началом движения подхватить тело снизу одной рукой (дальней от снаряда) под ноги, а другой под спину.

При разучивании упражнения на высокой перекладине учитель стоит под грифом сбоку от ученика и старается удержать от преждевременного спада вниз (поддерживая под таз и спину), направляя движение вперед по дуге. Особо внимательным надо быть в момент окончания маха вперед и первого маха назад, чтобы подхватить ученика двумя руками.

Вис на согнутых ногах

Рукой придерживать за голени ближе к стопам, предохраняя от соскальзывания ног со снаряда. При выполнении соскока в упор присев поддерживать ученика снизу, подводя одну руку под плечо, а другой удерживая тело под живот, чтобы помочь вовремя согнуть ноги и мягко приземлиться, предохраняя от падения плашмя.

Перемахи в упоре

На низком снаряде поддерживать за руки, стоя спереди-сбоку от ученика; ближней рукой прочно обхватить руку ученика выше локтя, а другой поддерживать за предплечье (но не наоборот), регулируя движение тела в нужную сторону. При перемахах из упора верхом в упор сзади или перемахах на высоком снаряде удобнее помогать сохранять равновесие, крепко держа ученика за носок ноги.

Подъем завесом

Помощь оказывают по ходу движения нажимом сверху на бедро маховой ноги, другой рукой поддерживают ученика под спину. Стоять сбоку, со стороны маховой ноги.

Подъем переворотом

В момент маха ногой подтолкнуть ученика снизу под бедро, помогая прижаться животом к перекладине, а другой рукой поддержать под плечо (или под спину). Когда ученик ляжет животом на перекладину, нужно поддержать его за ногу, чтобы удержать в нужном положении при разгибании тела. При подъеме переворотом на высоком снаряде помогают в момент сгибания ног (после предварительного подтягивания) толчком снизу под поясницу, поддерживая другой рукой под плечо, чтобы не дать преждевременно разогнуть руки и помочь сделать переворот. После выхода в упор придержать за носок ноги.

Размахивание в висе на низкой перекладине и соскоки махом назад и махом вперед

Придерживать ученика за запястье, сопровождая движение до окончания упражнения. Стоять сбоку, с той стороны перекладины, куда будет выполняться соскок.

Размахивание в висе на высокой перекладине и соскоки

Стоя под перекладиной сбоку, сопровождать движение тела ученика по ходу маха и быть наготове поддержать под грудь или под спину.
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