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ІНСТРУКЦІЯ №23
з безпеки життєдіяльності 
для вихованців під час занять спортивною гімнастикою

1. Небезпеки під час занять
1.1. Травми рук, ніг, голови, спини.

2. Вимоги безпеки до початку занять
2.1. Переодягніться в спортивну форму.
2.2. Займатися на гімнастичному обладнанні дозволяється тільки в присутності керівника секції, після проходження інструктажу з техніки безпеки під час занять та при наявності дозволу лікаря.

2.3. Керівник секції визначає свою присутність біля найбільш небезпечного знаряддя. 
2.4. Укладіть мати так, щоб поверхня їх була рівною.

2.5. Установіть відстань між жердинами за вашими індивідуальними даними, які повинні дорівнювати приблизно довжині передпліччя.

2.6. Установіть висоту жердин обхватом рук жердин, а не їх металевих опор і обов'язково із закріпленням їх стопорними гвинтами. 

2.7. Пам'ятайте, що ваша безпека під час виконання вправ на гімнастичному знарядді залежить в багатьох випадках від справності знаряддя та вірного виконання вправ.

3. Вимоги безпеки під час занять
3.1. Під час виконання стрибків і зіскоків із знаряддя, приземлюйтесь на носочки, пружно присідаючи.
3.2. Дотримуйтесь дистанції при виконанні вправ.
3.3. Не починайте виконання вправ без попередньої розминки.
3.4. Регулярно очищуйте поверхню жердин від бруду, вона повинна бути гладкою, чистою та сухою.
3.5. Не виконуйте вправ на знарядді з вологими долонями, при наявності свіжих мозолів та подряпин, та на брудному знарядді. 

3.6. Не стійте близько біля знаряддя під час виконання вправ іншими учнями.

3.7. Будьте уважними під час переміщення та установки гімнастичного обладнання.

3.8. Не переносьте та не перевозьте важке гімнастичне знаряддя без використання возика з пристосуванням.
3.9. При виконанні вправ чітко дотримуйтесь вимог та вказівок керівника секції.
4. Вимоги безпеки після закінчення занять
4.1. Старанно вимийте руки з милом та прийміть душ.
4.2. Приведіть себе в порядок.

5. Дії у разі непередбачених обставин
5.1. У разі поганого самопочуття вихованець повинен припинити виконання вправ та сповістити про це керівника
5.2. У разі появи больових відчуттів у суглобах, почервоніння або потертості шкіри на долонях і поганого самопочуття припинити заняття і сповістити про це керівника.
5.3. У разі виникнення пожежі у спортзалі припинити заняття і під керівництвом викладача організовано покинути приміщення. 
5.4. У разі отримання травми негайно повідомити про це викладача.
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