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Пpилoжение 1.4

flрaвилa Trxники безoпaснoсти пpи ЗaHЯTpIЯx ФК нa дoмy

Пpaвилa Trxники безoпaснoсTи нaпpaBлены нa МиниМизaциIo TpaBI\,IaTиЗМa Bo BprМя
зaHЯTkIяи oбязaтeлЬнЬI к BЬIПoлнениIo BсrМи )п{aстникaМи пpoцrссeоб1^rения.

BвoДньrе Пoлoяtrния
Bo вpемя ПpoBr.цени я зallятиЙпo ФК неoбхoдимo исклIочиTЬ BoзМoх(нoсTЬ:{Ь
тpaBI\4IIpи пaДrнии нa неpoBнoй пoвеpxнoсTи;
TpaBM IIpи нaxo)кДеHии нa небезoпaснoМ paсстoянии oт мебrли, бьrтoвьrх пpибopoв и

T.II .:

TpaBIvI Bсле.цстBие плoхoй paзМинки;
TpaBМ пpи сToлкнoBrнии B хoДr BЬIпoлнения гиМнaстиЧескиx yпpaл<нений;
TpaBМ B xoДs несoблro.цеHL|Я ПpaBIтл цpoBr.цения пo.цBDIG{ЬIx иlp B .цoцalпниx

yсЛoBияХ.

[ля минимИЗaЦИИ pиокoB неoбxoДимo BЬIДeЛиTЬ ДЛЯ )Цrникa xopoшo oсBещеннoе'
хopoшo пpoBrтpиBaеМoе ПpoсTpaнстBo, пЛoщa.цЬЮ не Менrr тpox МетpoB B pa.циyсо.

Ученики oбязaньr зaниМaтЬся B сПopтиBнoй фopмe, не стесн,lющей .цвиrк eниЙ, в
спopтивнoй oбри с нrскoЛьзящей пoдoпrвoй.

Пpи BЬIПoлнrнии yпpaжнений ЗaПprщaется жеBaтЬ
yпoтpеблятЬ пищy.

Пoсле физи.rескoй нaгpyзки rlеникaМ нrЛЬЗЯ пиTЬ хoЛoДнylo Bo.цy Bo избея<aние
пpoсTyДньIx зaбoлевaний.

.Цo нaчaлa зaнятий
Ученики .цOJI}кнЬI пrpro.цеTЬсЯ B спopTивнyro oбрь и фopмy. HеoбхoдиМo сIUIтЬ c

себя все yкpaшrния, пpе.цМrтЬI, пpr.цстaBл,IЮщие oпaснoстЬ: бpaслeiьt, пеpстItи, pеМIIи T.п.
oДеж.цa .цoлхGIa бьIть свoбoднoй и нr сTеснять .цBи}кени'I y{aщrгogЯ Bo BprМя

IIpoBеДeниЯ ЗaНЯTvIЯ. !линa сПopтиBI{ьIx шIтaпoB нe .цoЛ}к}ra бьrть нихсе пяTки. Cпopтивнaя
oбрь Дoшкнa сooTBrTсTBoBaTЬ paзN4еpy нoги и иМeTЬ IIескoЛЬзящyю пoДoIIIBy' oбрь дoшrснa
бьtть легкoй.

Ученики .цoЛrG{ЬI ЗнaкoМиTься с Bи.цroМaтrpиaЛaМи И кoнсПeкTaМи ЗaнятиЙ,
пpr.цсToящиx к BЬIIIoлнeнию.

Bo вpемя зaътятий
Hеoбxoдимo безщopизненнo BЬIIIoлI{ятЬ инстpyкции и peкоN,rrн.цaции yuителЯ Пo

теxникr безoпaснoоти Пpи пpoBrДении зaнятиil ФК нa ДoМy.
Кaiкдoе зaI{ЯTие неoбxoдимo нaчиI{aTЬ с paзМинки и зaкaнчиBaть зaминкoй.
Зaпpещaется BЬIпoЛ}IяTЬ пpьDItки' Bpaщения, Пo.цcкoки kI Дpyгие

сЛontнoкoopДинaциoнньrе действиявблизи мrбели и бьrтoвoгo oбоpyдовaния, Bo избежaние
TpaBr\4.

Зaпpещaется BЬIпoЛIlяTЬ пpЬD{ки' Bpaщени'I, пo.цскoки |1 Дpyгие
cЛo)G{oкoopДинaциoнньrе действ'LIЯ Ha неpoвнoй, нестaбильнoй, скoльзкoй пoвеpxнoсTи
(кoвpьt, скoльзкий пoл' плиTкa, кaфель), нrлЬзя пpизеМляTь Пoслr ПpЬIN(кa' пrрrBo.ця Beс телa
IIa Bеpxниr кoнеЧIIoсти.

Bo BpeМя BьIпoлнrния yпpaх<нений сoблro.цaть ДисTaIIЦиЮ, избегaть
нrоaнкциoниpoBallнЬIx пaдений, стoЛкнoB9IIий о мебелью, бьrтoвьlми пpибopaц{и и T.п.

[ля пpедoтBpaщrниЯ сToJIкI{oBениячacтeЙтeЛa с мебелью и бьIтoвьrмилpибopaми,
неoбxoдимo ПpoBеpитЬ нr.цoсягarп{ocтЬ Bсеx пpr.цМеToв .цo )Чrникa Bo BpеM,1 BЬIпoлнения
Двшкeний'
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flля пpoфилaкTики тpaBМooпaсЕЬIx ситyaций следyет фpaть с Пoлa Bсr МеЛкиr
пpедмrTЬI B pa.циyсе тpеx Мец)oB.

Пpи вьIпoлнении yпpalкIleния слrДyloT сoблro.цaть теxникy BьIIIoлнения ДaшIoгo
yпp.DкIIения.

Пpи yxyшшeнии сaМoчyвстBи,I Bo BpеМJI ЗawlTk|Я незaмe.цлительнo пpекpaтить eгo'

оooбщив yЧитrлю дистaнциoннo.

floслe oкoнЧaния зaнятpliт
Учrники МоIoT pyки с МЬIлoм и теплoй вoдoй, ).I\лЬIBaIoт лицo (пo Boзмo)кнoсти

' пpинимaloт тёпльIй дylш)
: Пеpеoдевaroтся B пoBсrДI{rBIIyк} oДrxqдy и oбрь.

-


