ПРИЛОЖЕНИЕ 5

ИНСТРУКЦИЯ № 1

ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОГО ПОВЕДЕНИЯ ВО ВРЕМЯ СОРЕВНОВАНИЙ
Для учащихся
Каждый из нас любит участвовать в соревнованиях и побеждать. Но чтобы победить и не получить травмы, необходимо соблюдать правила поведения во время соревнований:
1.Общие требования:
1.К соревнованиям допускаются учащиеся с 1 класса, прошедшие инструктаж по правилам поведения во время соревнований, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.
2.При проведении соревнований все учащиеся должны соблюдать установленный режим, график, очередность соревнований.
З.При проведении соревнований возможно воздействие следующих опасных факторов:
-травмы при столкновениях, нарушениях правил игры, при падении на мокром, скользком полу или площадке, удары мячом и другими предметами.
4.Соревнования должны проводиться в спортивной одежде и обуви с нескользкой подошвой.
5.Все учащиеся должны знать место нахождения медаптечки, первичных средств пожаротушения.
6.0 каждом несчастном случае пострадавший или очевидец должен сообщить учителю или воспитателю.
7.Лица, допустившие невыполнение правил или нарушение данной инструкции, снимаются с соревнований и допускаются только после усвоения правил поведения во время соревнований.
2.Меры безопасности перед началом соревнований:
-постоянно выполнять тренировки;
-получить у медицинского работника допуск к соревнованиям;
-надеть спортивную одежду и обувь. Обувь и одежда должны быть по размеру, чистой,
сухой, не должно быть на одежде и обуви висячие, болтающиеся, острые и колющиеся
предметы и украшения;
-волосы (у девочек) должны быть прибраны;
-подготовить спортивный инвентарь;
-на шее, руках, ногах не должны висеть часы и украшения;
-провести общую и специальную разминку.
З.Меры безопасности во время соревнований:
-поприветствуйте других участников соревнований уважительно, представьте свою команду-внимательно слушайте объяснения судьи соревнований по плану, этапам соревнований, правилам соревнований и судейства;
-выслушайте внимательно объяснения учителя, воспитателя, по правилам поведения во время соревнований,
- соблюдайте меры предосторожности и технику безопасности во время соревнований:
-выполняйте команды (бег, метание, прыжки) только по разрешению судьи,
-не спорьте с судьей (он может снять команду или лично вас с соревнований),
-не выкрикивайте в адрес соперников и других участников соревнований оскорбительные
слова и жесты,
-при обгоне других участников соревнований (на лыжах, в беге), не размахивайте палками
вверх, в стороны и т.д.; не толкайте их, и не наступайте им на ноги;
-при игре с мячом следите за его передачами и будьте готовы к его ловле и передаче;
-при приеме мяча правильно держите кисти и пальцы рук, чтобы мяч не попал на кончики
пальцев.
-при игре в футбол следите за тем, чтобы мяч падал на ноги; при защите в воротах выставляйте руки с локтями вперед, чтобы мяч не попал в лицо.
-соблюдайте меры безопасности: не толкайте друг друга, не ставьте подножки, правильно
боритесь за мяч или другой предмет.
-при беге не оглядывайтесь назад, а смотрите вперёд.
4.Меры безопасности в аварийных ситуациях:
-при возникновении неисправности оборудования, инвентаря, прекратить соревнования и сообщить об этом учителю, воспитателю;
-при получении травмы или болезненного состояния немедленно прекратить соревнования и сообщить учителю, воспитателю; выполнять требования медицинских работников о соблюдении лечебного режима;
-при возникновении пожара (запахе дыма, гари) немедленно эвакуироваться совместно со взрослыми через ближайший запасный выход.
5.Меры безопасности после соревнований:
-соберите инвентарь, снимите спортивную одежду и обувь; -тщательно вымойте руки с мылом; -проводите дальнейшие тренировки.

ИНСТРУКЦИЯ № 2

ПРАВИЛА ПОВЕДЕНИЯ И ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ, РИТМИКИ, ВНЕКЛАССНЫХ СПОРТИВНЫХ ЗАНЯТИЯХ.
ДЛЯ УЧАЩИХСЯ
1.ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ:
1.К занятиям физической культурой (физкультурой), ритмикой допускаются все учащиеся, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по правилам поведения и ТБ, не имеющие медицинских противопоказаний.
2.Все обучающиеся должны знать и соблюдать правила поведения в спортзале.
При проведении занятий все учащиеся должны соблюдать установленный режим, очередность и расписание занятий. В спортзал или кабинет ритмики заходить только с разрешения педагога и вместе с ним.
З.При проведении занятий возможно воздействие следующих опасных факторов:
-травмы при столкновениях, нарушениях правил игры, при падении    на мокром,
скользком полу или площадке, удары мячом и другими предметами.
-растяжения   связок   при   неправильном   выполнении   упражнений       или   без
соответствующей разминки.
4.Занятия должны проводиться в спортивной одежде и обуви с нескользкой подошвой, на ритмике - без обуви
5.Все учащиеся должны знать место нахождения медаптечки, первичных средств пожаротушения.
6.0 каждом несчастном случае пострадавший или очевидец должен сообщить учителю или воспитателю.
7.Лица, допустившие невыполнение правил или нарушение данной инструкции, допускаются до занятий    только после усвоения правил поведения во время занятий.
2.Требования безопасности перед занятиями:
1. Надеть соответствующую одежду и обувь: на уроки физкультуры (спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой).
2. На занятия приходить по расписанию, вовремя .
3. Проверить надежность крепления инвентаря и оборудования, его исправность.
4.Если у вас недомогание или болезное состояние,- обратитесь к медицинскому работнику и получив разрешение на освобождение от занятий, подойдите к учителю, воспитателю со справкой. 
З.Требования безопасности во время занятий.
1.Внимательно слушайте и выполняйте требования педагога по правилам организации игр, занятий, урока.
2 .Проведите общую разминку и специальную разминку для тех групп мышц, на которые будет наибольшая физическая нагрузка.
3. Пользуйтесь только тем инвентарем, оборудованием, который предназначен для данной игры, занятия. Не трогайте без разрешения взрослых в кабинетах и спортзале ничего.
4.При выполнении сложных упражнений, пользуйтесь страховкой других ребят, педагога. 5.Соблюдайте правила выполнения упражнений, игр.
 6.Соблюдайте дисциплину.
4.Требования безопасности в аварийной ситуации.
1 .Если вы почувствовали недомогание - немедленно прекратить занятие и сообщить педагогу, обратитесь к медицинскому работнику.
2.Если вы получили травму: то немедленно сообщить педагогу или обратиться за помощью к медицинским работникам.
З.В случае пожароопасной ситуации - немедленно эвакуироваться
5.Требования безопасности по окончании занятий.
1.После занятий тщательно вымыть руки и лицо с мылом. 
2.Снять спортивную одежду и обувь.

ИНСТРУКЦИЯ № 3

ПРАВИЛА ПОВЕДЕНИЯ И ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ НА УРОКАХ И ЗАНЯТИЯХ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ
ДЛЯ УЧАЩИХСЯ
1.ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ:
1К занятиям по легкой атлетике допускаются учащиеся с 1 класса, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по правилам поведения и тб, не имеющие медицинских противопоказаний.
2.Все обучающиеся должны знать и соблюдать правила поведения в спортзале и площадке.
При проведении занятий все учащиеся должны соблюдать установленный режим, график, очередность и расписание занятий. В спортзал заходить только с разрешения педагога и вместе с ним.
З.При проведении занятий возможно воздействие следующих опасных факторов:
-травмы при столкновениях, нарушениях правил игры, при падении    на мокром,
скользком полу или площадке, удары мячом и другими предметами.
-растяжения   связок   при   неправильном   выполнении   упражнений       или   без
соответствующей разминки.
4.Занятия должны проводиться в спортивной одежде и обуви с нескользкой подошвой, 5.Все учащиеся должны знать место нахождения медаптечки,  первичных средств пожаротушения.
6.0 каждом несчастном случае пострадавший или очевидец должен сообщить учителю или воспитателю.
7.Лица,допустившие невыполнение правил или нарушение данной инструкции, допускаются до занятий    только после усвоения правил поведения во время занятий.
2.Требования безопасности перед занятиями:
1. Надеть соответствующую одежду и обувь: - спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой.
2. На занятия приходить по расписанию, вовремя.
3. Проверить надежность крепления инвентаря и оборудования, его исправность.
4.Если у вас недомогание или болезное состояние, обратитесь к медицинскому работнику и, получив разрешение на освобождение от занятий, подойдите к учителю, воспитателю со справкой.
З.Требования безопасности при: •   Беговых упражнениях: - Внимательно слушайте и выполняйте требования педагога по правилам организации игр, занятий, урока.
- Проведите общую разминку и специальную разминку для тех групп мышц, на которые будет наибольшая физическая нагрузка.
- Пользуйтесь только тем инвентарем, оборудованием, который предназначен для данной игры, занятия. Не трогайте без разрешения взрослых в кабинетах и спортзале ничего.
- При групповом старте на короткие дистанции бегите только по своей дорожке, не перебегайте вправо и влево перед другими участниками бега,
- Исключайте резко «стопорящую» остановку
• Метании:
-проведите специальную разминку для группы мышц плечевого пояса -протрите насухо предмет метания (мяч, граната)
-при групповом метании стоять друг от друга на расстоянии не менее 1 метра,
-выполнять метание и собирать снаряды только с разрешения педагога.
-перед метанием, посмотрите, нет ли людей в направлении метания.
-не переходите и не перебегайте места, на которых проводятся занятия по метанию,
-гранаты передавать друг другу из рук в руку.
• Прыжках:
- проведите специальную разминку для группы мышц стопы.
-при прыжках подкладывайте в туфли под пятку резиновые прокладки,
-выполняйте на ровной, гладкой поверхности; на достаточном расстоянии друг от друга.
-при прыжках в длину с разбега-яма приземления должна быть разрыхлена
-соблюдать очередность прыжков: начинайте разбег после того, как предыдущий уйдет из
прыжковой ямы, и с разрешения педагога,
-при прыжках в высоту: -убедитесь, что на месте приземления имеется мягкое покрытие,
-переходите через планку высоты через ее середину, а не у стоек, -соблюдайте очередность прыжков с правой и левой стороны,
4.Требования безопасности в аварийной ситуации.
Ч.Если вы почувствовали недомогание - немедленно прекратить занятие и сообщить педагогу, обратитесь к медицинскому работнику.
2.Если вы получили травму, то немедленно сообщить педагогу или обратиться за помощью к медицинским работникам.
З.В случае пожароопасной ситуации - немедленно эвакуироваться
5.Требования безопасности по окончании занятий.
1.Убрать в отведенное место спортивный инвентарь и провести влажную уборку спортивного зала.
2.Снять спортивную одежду и обувь.
3.После занятий тщательно вымыть руки и лицо с мылом.


ИНСТРУКЦИЯ №4

ПРАВИЛА ПОВЕДЕНИЯ И ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ НА УРОКАХ И ЗАНЯТИЯХ ПО ГИМНАСТИКЕ
ДЛЯ УЧАЩИХСЯ
1.ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ:
1.к занятиям по гимнастике допускаются учащиеся с 1 класса, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по правилам поведения и тб, не имеющие медицинских противопоказаний.
2.Все обучающиеся должны знать и соблюдать правила поведения в спортзале и площадке.
При проведении занятий все учащиеся должны соблюдать установленный режим, график, очередность и расписание занятий. В спортзал заходить только с разрешения педагога и вместе с ним.
З.При проведении занятий возможно воздействие следующих опасных факторов:
-травмы при столкновениях, нарушениях правил игры, при падении    на мокром,
скользком полу или площадке, удары мячом и другими предметами.
-растяжения   связок   при   неправильном   выполнении   упражнений       или   без
соответствующей разминки.
4.Занятия должны проводиться в спортивной одежде и обуви с нескользкой подошвой, 5.Все учащиеся должны знать место нахождения медаптечки,  первичных средств пожаротушения.
6.0 каждом несчастном случае пострадавший или очевидец должен сообщить учителю или воспитателю.
7.Лица, допустившие невыполнение правил или нарушение данной инструкции, допускаются до занятий    только после усвоения правил поведения во время занятий.
2.Требования безопасности перед занятиями:
1. Надеть соответствующую одежду и обувь: - спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой.
2. На занятия приходить по расписанию, вовремя.
3. Проверить надежность крепления инвентаря и оборудования, его исправность.
4.Если у вас недомогание или болезное состояние, обратитесь к медицинскому работнику и получив разрешение на освобождение от занятий, подойдите к учителю, воспитателю со справкой.
З.Требования безопасности при: 
•   Силовой гимнастике:
-Внимательно слушайте и выполняйте требования педагога по правилам выполнения упражнений. - Проведите общую разминку и специальную разминку для тех групп мышц, на которые будет наибольшая физическая нагрузка.
-Пользуйтесь только тем инвентарем, оборудованием, который предназначен для данного занятия. Не трогайте без разрешения взрослых в кабинетах и спортзале ничего, -занимайтесь на гимнастических снарядах только с педагогом,
-в местах сосков со снарядов положите мат, приземляйтесь мягко, на носки, пружинисто приседая
-ладони рук должны сухие, быть без мозолей,
- при упражнениях «на пресс» руки держите за головой, чтобы исключить удары головы при неудержании туловища,
-сложные элементы и упражнения выполняйте со страховкой
• Акробатике.
-проведите специальную разминку для группы мышц спины, шеи, -упражнения выполняйте только на мягких ровных покрытиях (матах) -соблюдайте очередность выполнения кувырков и перекатов,
• Равновесии:
-выполняйте упражнения на бревне только после их выполнения на полу;
-при первом выполнении обязательно страхуйте друг друга или пользуйтесь страховкой
педагога;
-не стойте рядом с бревном и не кладите руки на бревно при выполнении упражнений другими;
-соскок выполняйте мягко, на носки, пружинисто приседая.
4.Требования безопасности в аварийной ситуации.
1.Если вы почувствовали недомогание, головокружение, появились пузыри на ладонях -немедленно прекратите занятие и сообщите педагогу, обратитесь к медицинскому работнику.
2.Если вы получили травму: то немедленно сообщить педагогу или обратиться за помощью к медицинским работникам.
З.В случае пожароопасной ситуации- немедленно эвакуироваться
5.Требования безопасности по окончании занятий.
1.Уберите инвентарь и оборудование на место хранения.
2.Снять спортивную одежду и обувь.
3.После занятий тщательно вымыть руки и лицо с мылом.

ИНСТРУКЦИЯ №5

ПРАВИЛА ПОВЕДЕНИЯ И ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ НА УРОКАХ И ЗАНЯТИЯХ СПОРТИВНЫХ И ПОДВИЖНЫХ  ИГР ДЛЯ УЧАЩИХСЯ.
ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ:
1.к занятиям по спортивным играм допускаются учащиеся с 1 класса, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по правилам поведения и тб, не имеющие медицинских противопоказаний.
2.все обучающиеся должны знать и соблюдать правила поведения в спортзале и площадке.
При проведении занятий все учащиеся должны соблюдать установленный режим, график, очередность и расписание занятий. В спортзал заходить только с разрешения педагога и вместе с ним.
З.При проведении занятий возможно воздействие следующих опасных факторов:
-травмы при столкновениях, нарушениях правил игры, при падении на мокром, скользком полу или площадке, удары мячом и другими предметами, нахождении в зоне удара,
-растяжения связок при неправильном выполнении упражнений или без соответствующей разминки.
4.Занятия должны проводиться в спортивной одежде и обуви с нескользкой подошвой, 5.Все учащиеся должны знать место нахождения медаптечки,  первичных средств пожаротушения.
6.0 каждом несчастном случае пострадавший или очевидец должен сообщить учителю или воспитателю.
7.Лица, допустившие невыполнение правил или нарушение данной инструкции, допускаются до занятий    только после усвоения правил поведения во время занятий.
Требования безопасности перед занятиями:
-Надеть соответствующую одежду и обувь:
- спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой;
- снимите все украшения с шеи, рук, запястья, во избежание травмы других учащихся;
- ногти на руках должны быть коротко острижены;
-на одежде не должны быть свисающие пряжки, замки, брелки и другие металлические и пластмассовые предметы;
-уберите из карманов все металлические и пластмассовые предметы с острыми оконечностями,
- на занятия приходить по расписанию, вовремя;
- проверить   исправность и плотность мячей;
- если у вас недомогание или болезненное состояние, обратитесь к медицинскому работнику и получив разрешение на освобождение от занятий, подойдите к учителю, воспитателю со справкой.
Требования безопасности при: 
• Игре в баскетбол:
- внимательно слушайте и выполняйте требования педагога по правилам организации игр, занятий, урока.
- проведите общую разминку и специальную разминку для тех групп мышц, на которые будет наибольшая физическая нагрузка; разминку для пальцев и кистей рук,
- пользуйтесь только тем инвентарем, оборудованием, который предназначен для данной игры, занятия. Не трогайте без разрешения взрослых в кабинетах и спортзале ничего,
-начинайте и заканчивайте работу с мячом по сигналу (свистку) педагога,
-при игре внимательно следите за мячом, чтобы правильно поймать его или уберечься от
сильного броска,
-правильно блокируйте соперника: не выставляйте локти и руки в стороны, -не ставьте подножки другим участникам игр,
-во избежание столкновений, правильно рассчитывайте скорость и направление своего бега и бега соперника,
-не кусайтесь и не царапайтесь, не ударяйте по рукам и ногам, не толкайте друг друга, -начинайте игру тогда, когда все участники игры готовы и все видят, где находится мяч
• Игре в пионербол, волейбол
-проведите специальную разминку для группы мышц плечевого пояса, кистей рук и пальцев,
- правильно выполняйте стойку и перемещение игрока во избежание столкновения с другими участниками игр, с сеткой,
- выслушайте внимательно правила игры и поведения на площадке, в спортзале, соблюдайте их,
- начинайте игру только тогда, когда все участники игры готовы к игре и они видят, где находится мяч,
- правильно ловите мяч: руки должны образовывать «воронку», чтобы мяч не попал на вытянутые пальцы и в лицо,
-правильно отбивайте мяч:
1 способ: ладошкой - ладонь напряжена, мяч приходится на середину ладони, а не на пальцы,
2 способ: прием мяча снизу: - одна ладонь накладывается на другую ладонь,
-кисти « в замок», большие пальцы параллельно друг другу, -на предплечья,
3 способ: прием мяча сверху - руки образуют «воронку»,пальцы раздвинуты, большие пальцы   направлены навстречу друг другу,
-кисти «в замок», удар тыльной стороной ладони, -постоянно держите в поле зрения мяч, чтобы случайно он не попал в вас, -при падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы
• Игре в футбол:
- проведите специальную разминку для ног и стоп
- выполняйте приемы ведения, остановки и удара мяча в соответствии с указаниями педагога,
- при игре следите, чтобы за стойками ворот не было никого.
• Игре в подвижные игры:
- Провести разминку на все группы мышц
- Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде(сигналу) руководителя занятий.
-  Строго выполнять правила проведения подвижной игры.
- Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков.
- При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы.
- Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) руководителя занятий.

Требования безопасности в аварийной ситуации. 
1 .Если вы почувствовали недомогание - немедленно прекратить занятие и сообщить педагогу, обратитесь к медицинскому работнику.
2.Если вы получили травму: то немедленно сообщить педагогу или обратиться за помощью к медицинским работникам.
3.при возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом учителю, воспитателю. Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря.
4.В случае пожароопасной ситуации - немедленно эвакуироваться.
Требования безопасности по окончании занятий. 
1.Убрать в отведенное место спортивный инвентарь и провести влажную уборку спортивного зала.
2.Снять спортивную одежду и обувь.
3.После занятий тщательно вымыть руки и лицо с мылом.
	
ИНСТРУКЦИЯ № 6

ПРАВИЛА ПОВЕДЕНИЯ И ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ НА УРОКАХ И ЗАНЯТИЯХ ПО ЛЫЖНОЙ ПОДГОТОВКЕ
ДЛЯ УЧАЩИХСЯ
1 .ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ:
1.К занятиям по лыжной подготовке допускаются учащиеся с 1 класса, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по правилам поведения и ТБ, не имеющие медицинских противопоказаний.
2.Все обучающиеся должны знать и соблюдать правила поведения во время занятий на лыжах.
При проведении занятий все учащиеся должны соблюдать установленный режим, график, очередность и расписание занятий. Лыжный инвентарь брать только с разрешения педагога и вместе с ним.
З.При проведении занятий возможно воздействие следующих опасных факторов: -травмы при столкновениях, нарушениях правил игры, при падении на лыжи и палки, -растяжения   связок   при   неправильном   выполнении   упражнений      или   без
соответствующей разминки,
-обморожение на занятиях при низкой температуре воздуха,
4.Занятия   должны проводиться     в спортивной одежде: должны быть обязательно
курточка, шапочка, рукавицы;
на ногах должны быть шерстяные носки.
5.Все учащиеся должны знать место нахождения медаптечки.
6.0 каждом несчастном случае пострадавший или очевидец должен сообщить учителю или воспитателю.
7.Лица, допустившие невыполнение правил или нарушение данной инструкции, допускаются до занятий    только после усвоения правил поведения во время занятий.
2.Требования безопасности перед занятиями:
- Надеть соответствующую одежду и обувь, по погоде;
-уберите из карманов все металлические и пластмассовые предметы с острыми оконечностями,
- На занятия приходить по расписанию, вовремя.
- Проверить   исправность и надежность креплений лыж и палок, -подогнать крепления по своей обуви,
-выбрать безопасное место для катания: не должно быть пней, торчащих сучьев и кореньев, веток на уровне глаз; лыжня не должна делать резких поворотов и спускаться на реки и водоемы, вблизи деревьев, спуски не должны быть крутыми.
-Если у вас недомогание или болезное состояние, обратитесь к медицинскому работнику и получив разрешение на освобождение от занятий, подойдите к учителю, воспитателю со справкой.
З.Требования безопасности во время занятий:
-внимательно слушайте и выполняйте требования педагога по правилам организации игр, занятий, урока.
-проведите общую разминку и специальную разминку
-пользуйтесь только тем инвентарем, который закреплен за вами. Не трогайте без разрешения взрослых лыжный инвентарь,
-выходить на лыжню только с разрешения педагога и вместе с ним,
-при ходьбе на лыжах соблюдайте интервал движения 3-4 метра, при спусках - не менее 30 м.
-при спусках не выставляйте палки вперед, не останавливайтесь у подножия горы, помните, что за вами следуют другие,
-при спусках с горы соблюдайте правило - одна нога должна быть впереди другой на 5-10 см для устойчивости, палки должны находиться сзади,
-при подъеме в гору, убедитесь, что по вашей лыжне никто не выполняет спуск и не пересекает лыжню,
-во избежание столкновений, наездов правильно рассчитывайте скорость и направление своего спуска и спуска соперника,
-при падении старайтесь падать на бок, отбрасывая лыжные палки в стороны. Если невозможно падать в стороны, то надо садиться и помогать торможению руками, -при поломке лыжного инвентаря и невозможности его починить в пути, предупредите учителя и после его разрешения идите в школу.
-если у вас начинают мерзнуть ноги, необходимо снять лыжи, попрыгать на месте, выполнить махи ногами.
-следите за товарищами и при появлении первых признаков обморожения (побелевшая кожа, потеря чувствительности открытых частей тела, ушей, носа, щек) немедленно растирайте поверхность тела рядом с обмороженным местом до порозовения, после чего слегка растирайте непосредственно обмороженное место.
4.Требования безопасности в аварийной ситуации.
1 .Если вы почувствовали недомогание - немедленно прекратить занятие и сообщить педагогу, обратиться к медицинскому работнику.
2.Если вы получили травму: то немедленно сообщить педагогу или обратиться за помощью к медицинским работникам.
3. При обморожении - немедленно сообщить педагогу .
5.Требования безопасности по окончании занятий.
1.Снять спортивную одежду и обувь.
2.После занятий тщательно вымыть руки и лицо с мылом.
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