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Во время проведения тренировочного занятия:
- заходить в спорти
вный зал только в сменной обуви;
 брать спортивный инвентарь, приступать к выполнени
ю
 упражнени
й только с разрешения тренера;
- бережно относится к инвентарю и оборудованию, использовать по назначению;
- пользоваться только исправным оборудованием;
- внимательно слушать и выполнять все требования тренера;
- при получении травмы и ухудшения самочувствия прекратить упражнения и незамедлительно сообщить тренеру
) (
До начала тренировочного занятия:
- спортсмены должны переодеться в тренировочную форму, сменную обувь, предназначенную для занятий в спортивном зале;
- снять с себя предметы, представляющие опасность для себя и других (часы, браслеты, цепочки, кольца, заколки и т.д.)
;
- убрать из карманов посторонние предметы, ценные вещи сдать тренеру
;
- ЗАПРЕЩАЕТСЯ на тренировку приносить жевательную резинку, семечки, чипсы, сладости, легк
о
-
 воспламеняющиеся предметы
.
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По окончанию тренировочного занятия:
- при необходимости и с разрешения тренера убрать спортивный инвентарь;
- с разрешения тренера организованно покинуть место тренировки и 
ид
ти в раздевалк
у
;
- умыться и вымыть руки с мылом;
-
 
переодеться в сменную одежду и обувь
)
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За несоблюдение правил техники безопасности спортсмен может быть отстранен от тренировочного процесса!!!
)
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Общие требования безопасности
:
- спортсмены д
олжны переодеться в тренировочную форму, сменную обувь
 с нескользкой подошвой
, предназначенную для занятий 
на открытых площадках, ОБЯЗАТЕЛЬНО наличие головного убора (кепка, бандана)
;
- снять с себя предметы, представляющие опасность для себя и других (часы, браслеты, цепочки, кольца, заколки и т.д.)
;
- убрать из карманов посторонние предметы, ценные вещи сдать тренеру
;
- ЗАПРЕЩАЕТСЯ на тренировку приносить жевательную резинку, семечки, чипсы, сладости, легко воспламеняющиеся предметы
;
- не проводить тренировочные занятия на сырой площадке!!!
- своевременно обеспечивать питьевой режим,
не допускать перегревания и переохлаждения 
организма
)
 (
ВАЖНО!!!
Тепловой удар 
– болезненное состояние, как следствие длительного пребывания организма под воздействием высокой температуры (перегрев организма). Симптомы: покраснение кожи, отдышка, холодный пот, слабость, тошнота, рвота, высокая температура, головокружение, сильная головная боль, частый и слабый пульс.
Солнечный удар 
– это форма теплового удара, спровоцированная воздействием солнечных лучей. Причина – работа и длительное пребывание под палящим солнцем. Симптомы: вялость, слабость, сонливость, головная боль, головокружение, тошнота, повышение температуры тела.
Солнечный ожог
 – поверхностное повреждение кожи, слизистых оболочек или глаз. Данное повреждение в большинстве случаев проявляется легким воспалением, но иногда может приводить к серьезным проблемам. Непосредственной причиной появления солнечного ожога 
является чрезмерное интенсивное 
ультрафиолетовое 
  
излучение солнца.
)
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ОКАЗАНИЕ ПОМОЩИ ПОСТРАДАВШИМ НА ВОДЕ
- используйте для спасения любые подручные средства;
- не отплывайте от перевернувшейся лодки до прибытия помощи;
- поднимайте пострадавшего из воды только с кормовой части лодки;
- не оставляйте попытки достать пострадавшего со дня;
- не дайте утопающему хватать вас, следите за тем, чтобы голова пострадавшего всегда находилась над водой
- достав пострадавшего из воды,
очистите ротовую полость и 
удалите воду из дыхательных путей, легких.
) (
КАК ВЕСТИ СЕБЯ НА ВОДЕ
- не стойте и не играйте в тех местах, откуда можно упасть в воду;
- не ныряйте в незнакомых местах;
- не используйте для плавания самодельные устройства, они могут не выдержать вес и перевернуться;
- не заплывайте далеко от берега на надувных матрасах;
- в воде избегайте вертикального положени
я
, не ходите по илистому и заросшему водорослями дну;
- 
не боритесь с течением, плывите по течению, приближаясь к берегу.
)[image: ]
	
 (
МЕРЫ БЕЗОПАСНОСТИ НА ВОДОЁМАХ
- перед купальным сезоном посетите врача;
- не перео
хлаждайтесь и не перегревайтесь
;
- после приема пищи необходимо сделать перерыв 1,5 -2 часа;
- купайтесь только в разрешенных местах, на специально оборудованных пляжах;
- не купаться в ветреную погоду, остерегайтесь волн;
- не купайтесь у обрывистых и крутых берегов с сильным течением, в заболоченных и заросших растительностью местах;
- не подплывать к проходящим судам, не взбираться на технические знаки.
)	
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Roporue peSral Mt xusew & chnioM Mupe, The MO
CTAMHSBIOTCA GO MHOTWMK ORACHOGTAMN. BOT NoNCMY SaXHO
SHATS, KaKIHE GHIB3IOTYPE3 BbINaRHSIE CHTYALMNH AKCEGA BECTH,
ecancaywmnacs Geaa.

BE30NACHOCTS B KBAPTHPE
- ECAM I80HAT B BaY KBPTAPY, CHaN2AA NOCHOTPH B TA230K W
‘CUpOGH, KTO ITO (HEIABWCHMO OT TOrD, OAWN Tl AOMA WA ©
nnanan).
Ecau npueANH TpeacTas-
ARETCR IHAKOMBIMTEONX O
MK, KOTOPbIX B AN MO-
MONTHETAOMS, HeaTKPbIBaA
ABepw, nonpoCK o MpATH
P are———
EcaHemaKomoUTpeACTa-

paGoTukou KDY, NONTH AW APYTOTO yupexackAn cooBb
OMMYHGNHSIX YCAY, TOTPOCH 0 HA3GATS QaHNAND W MPHINHY
IPHXORR, 3ATEM 03BONM POANTEASM M BITONN KX KBSAHN.

- ECAN NESHAKOMe NOTPOCHA BOCTIONS3OBATACR TEAEGONOM AAR
BHIS0B3 MNAMLN WA <CKOPOR TOMOLU, He CIEWIN OTKPLIBAT
ABEP: JTOUHNS, 470 HEOGXORMMO CACAITS, Calk BBISOBH NYXKHYI

capety.
- EGAN Wa ACCTHNNOR MAOUAAKE COBpAAACS KounawwA,
PACTHBAIOLIAR CIHPTHAIC HATHTIN ¥ MEWZIOUAR TEOSM TABDY,
HEBCTYAN CHeH B KOMBANKT, 4 BLIS0BH MIANINY.
~BLNOCAMICOPHOE AP0 AN OTTDABARACS 32 a3ETOH, OCOTPH
CHaNaKD & 1Aa30K, HeT AN NOCTOPOWNNX AN BOWIN ToOCH
HOGPTHPL; SO, SATPH ADEPS.

B ABGPAX KBaPTHPbI He OCTABARH SATHCKH 0 TOM, K1AD W Ha
.
- He Ganyicn Aowa co CrwuKaMh  3aXHTaRKaMK. 370 0AKa Ha
pwnn noxapos.
- He 0CTaBAWA Ge3 IPHCHOTPA BXAGNENHHIS JACKTPOTPHGOpH,
razoeyonay.
~HECYLN Gen HaATANTOH, HOMOXET3310peTCA.
Ny e e————)
Genranscrnearnwaowa easapocabi.

[ECATbi N0UYBCTB0BAA 3aNaXra3a;

~He BKNOYaR cBeT W He SAXHNTAH G K.
~Tlepenpo nogasy rasa K e,
- OO OKiNa N OSETPH KPR
Mo Tencgony 10 o7 coceac wn ¢ MOGASHOTD Tencfana e
T KBapTHBHI CoGU 0 CAYINBWEWCS B amapHiYO 23080
ey

TloMHH: nonsa0eaTscs rasossium TaNw ACTAM MAzAE
12 07 SATPEUEHO!

Ecau nauanca noxap:
~Hemearenno suizoam cracarenci notenedony 101 uan 112.
- Yo CooBuM, O  TAG TODHT, H230BH CBOID GIMKAWO W
TEACQOH, APYTYIONHGOPMALNO, KOTOPYIO IOTPOCKTANCIETUE.
- ECAW BOJOPaNNE WEBEAWKD, NONPOGYH CAMOCTOATEALHO
CUPABNTLGA © BODIOpaMHEN, WCIONSIYR NOAPYSHMIC CPEACTEA
(oTHanMoKpaATHas, enn, 20pa).
- ECAM IAGMA NPOAONKAET PASIOATLCH, HEMEAEHHO OKNHS
nowewenve.
- ToKNAaR nowewenWe, 33KPOR BCe OKNA W ABEPH - 3TO
IpeASTBPATHT pACTPOCTpaHEHH OrHs.
M 300SMAGHHOTO TOMGLIGHNA BIOWPAFCA TDWTHYBLLNCS KONy,
IPHKPHIBAA HOC M POT BAXHMM MARTHOM, ORCXAOR, COEPYY
HAKPORCA BAXHO TAOTHOR TXANLIO, TACAOH.
TIpATOXaPe 3ATPeUAETCA NOAS3OBATLCA ANGTOM CIYCKAHCA O
ety
Ecau npu noxape T we oxews
HTH W3 KBapTHDE
- Buosucnacaesen.
- 3aKpoK oKwa, 3aTKHM BGe 3a30phi NOA ABEPbI,
BCHTHASLNOHHbIE PELLETIH MOKPSIMN TPATKaNH.
- OGKei Non W ABepL BOAOH, NONKINS TaKWM 0BpazoM KX

- ECAW GAAKONA Her, AOKANCS OO 80388 0K, NOAZS:
(CHTHAABI CIACATARM 4ODE3 OKHO KYCKOM APKOR MATEPHH WA
prs—

w 225101,112

-
o

BE30MACHOCTb HA YAHUE
~ConoRaH 1PABNAR AOPOXHOTO ABKKENHA.
- HNKA3 WO XOAN G NESHAKOMBIMN AOASMN, Ne CRANCH K
HeswaKoMuaM 8 MaMKY.
- He TPOrail GpowieNHbIE N0AO3pHTEABHblE TpeAMeTs (caepri,
CYMKH,AKETb), HaHASHHLIS Ha YANLE WA B 10Rbe 322, COOBUM

BspocaumuaNroTeregony 102,

BEONACHOCTb NPH [PO3E
~He BL0gMS AoMa, KEapTHDSL.
~32KpOH 0K, ABEDHM ABIMOXOAS.
- OTKAoOwM OT ceTw paao, Tenel
neKTponpHGOpaMMMTERGGONOM.
- ECAHIpO3232CTaN2 K2 yAMIE, YKPORCA B GAIOKBLICM SAar.
- Hons3 WAXOMTSCN Ha BOBILEHHOCTA, BOAKIN KPYTHGIX
METaAMAECKOXOGbEKTOS, O AKHOKD CTOSULNMM ACPEBbANK.
~IpW OTCYTCTENH KLITHA HEOBKOAHMO AHTH HSHHY, CECTS Ha
KOPTOUKH, OGKBATHTS F0A0BY YKaMN, OTADKT METAMMECKHO.
npeaer
"B ACCY HGOGXOAMMO YKPAITLCR Ha WASKOPOCADM JNACTKE,
ACPXGTACA HOAANbULE O OPAXEHHIATPO3OH pesbes.
- Henb3 HaxomTLEA Y B0As iynaTsCA, AORHTS PGY ).

EcaN Tl SACTAIHYT rpOSOH W3 BEAOCKTeR, OCTaHOBNCS W
IOPEXANFPOY Ka PACCTORNHN IpHMEPHO 30 METPOB o7 Her0.
- TIph BCTPeve C WPOBOR MONRNCH o KaCACA €6 W WO
APHGNXGHC, 10 BOSMOXHOCTH N ABHTaHCS.

GE3ONACHOCT HA BOAE
- OTIPABARACH Ha BOADEM, CKAXN B3OCAIM, KYAD WAL, He
OANKYTGTOGA OAHH.
- KJTATLCA MOXOOTONLKD B CICLINAALHOOTBSAGHHIX MECTX.
- He OTIAbIBalH A2AGKO 0T GEpera Ha NAYSHSIX TAZBCPEACTE,
HEMCIOASSYH CaMOREASHLIEYCTPORCTE.
- Henssa USNAATCA 50 AORAK, TOATANBATS K APORORAULNM
A, sanwBaTh 30 Gy,
-He 6pocail B oAy CToKA, yTeiAKH, MYCop.
- He CTpaNBaH TP, CoRsaNHbIE CIaXBATANK.
- Heb3 NoAaBATS KpUKH DD Tegor.
~He NPk Tau, (e MOXHOYTACTS B BORY.
- ECAW Tl OKAJAACA Ha CHALHOM TOUEHWH, TABIBH 10 TESEHWO 10
AKATOWAAW,NOCTENNNO TPHGNXAC KGepery.
- ECANTHINONaA 8 BOADBOPOT, ABEPH NOGONBLLE BO3AYA, HIPHN
WIGCTapaIiCAPOaKO CBEPHYTLBCTOPOHY.
- ECAM GBNO CYAODOTOR MBI, ADKACS Ha CTUNY W TABIBM Kk
Gepery, nocTapalicA TPH3TOM pacCTEpers coeaSHLIe MBI

30p, We monssyca
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