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Инструкция №

по мерам безопасности при проведении занятий по лыжной подготовке

                                                  1. Общие требования безопасности 

1.1. К занятиям по лыжам допускаются дети дошкольного возраста и учащиеся с 1-го класса, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.
1.2. При занятиях по лыжной подготовке необходимо соблюдать температурные нормы при безветренной погоде или слабом ветре, при которых разрешены занятия по лыжной подготовке той или иной возрастной группе учащихся:

      - 1-4-й классы - до минус 12°;
      - 5-9-й классы до минус 16°;

      -  10-11-й классы - до минус 20.
1.3. При проведении занятий по лыжам возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов: 

       - обморожение при проведении занятий при ветре более 1,5-2,0 м/с и при температуре воздуха ниже -20° С; 

      - травмы при ненадежном креплении лыж к обуви; 

       - потертости ног при неправильной подгонке лыжных ботинок; 

       - травмы при падении во время спуска с горы или при прыжках с лыжного трамплина. 
       - несоблюдение определенной дистанции между учащимися на лыжне;
       - наступание на пятки лыж обгоняющего;

1.4.  При проведении занятий по лыжам должна быть медаптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах. 

1.5.  О несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить учителю, который информирует об этом администрацию учреждения. 

1.6.  В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать установленный порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены. 

1.7.  Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к ответственности, со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда. 

                          2. Требования безопасности перед началом занятий

2.1. Проверить исправность лыжного инвентаря и подогнать крепление лыж к обуви.
2.2. Инвентарь должен быть исправным и соответствовать следующим требованиям:
-  лыжи должны быть подобраны по росту и, содержаться в исправном состоянии. Неисправными считаются лыжи, имеющие трещины, сколы, поломанные носки или пятки лыж, деформацию скользящей плоскости.

- крепление должно быть установлено по центру лыж и прочно закреплено на ней. Оно должно быть отрегулировано так, чтобы можно было без посторонней помощи крепить к лыже ботинок.

- палки, подобранные по росту, должны иметь наконечники, ремни для кистей рук, длина которых должна регулироваться.

-  лыжные ботинки должны быть подобраны по размеру (тесная или очень свободная обувь могут привести к потёртостям либо к травме голеностопного сустава). Нельзя зашнуровывать ботинки слишком туго и обвязывать шнурки вокруг ноги, из-за этого ухудшается кровообращение, и ноги скорее замерзают. Носки должны быть сухими.

- одежда должна защищать от холода и ветра, быть лёгкой, удобной и не сковывать движения.

   Свитер (джемпер) должен перекрывать брюки даже при сильном наклоне туловища вперёд.

   Следует надеть бельё из натуральных тканей. 
   На руках должны быть перчатки. 

   Запрещается заниматься без головного убора. На голове должна быть спортивная шапочка, закрывающая уши.

2.3. Проверить отсутствие в месте проведения занятий опасностей, которые могут привести к травме. В случае их обнаружения принять меры по созданию безопасных условий. 

2.4.  Занятия по лыжной подготовке начинать и заканчивать только на лыжной базе с обязательной проверкой учащихся по списку.

2.5. Освобождать от занятий тех, кто жалуется на здоровье, плохо себя чувствует.

2.6. Допускать к занятиям лишь тех, кто имеет специальную спортивную форму.

                           3. Требования безопасности во время занятий 
3.1. Во время занятий по спортивной подготовке учащиеся обязаны выполнять следующие правила:

   - соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3-4 м, а при спусках с горы   не менее 30 м. 

   - при спуске по склону нужно держать палки наконечниками (штырями) назад. Нельзя выставлять их вперед: при потере равновесия и падении есть опасность наткнуться на них лицом или туловищем, что чревато серьезными травмами.

   - после спуска по склону не останавливаться у подножия склона во избежание столкновений с другими лыжниками. 
   - спуск по склону должен проводиться только по сигналу преподавателя строго поочередно для каждого занимающегося. Между спускающимися лыжниками необходимо выдерживать такие интервалы времени, которые исключают всякую возможность наезда лыжников друг на друга.
- нельзя пересекать лыжню, по которой движутся спускающиеся со склона лыжники.
    - следить друг за другом и немедленно сообщить учителю (преподавателю, воспитателю) о первых же признаках обморожения или иных чрезвычайных ситуациях.
3.2. Запрещается использовать лыжные палки для передачи лыжной эстафеты во время ее проведения. Это можно делать только рукой.
3.3. Запрещается самовольно покидать место проведения занятий по лыжной подготовке.

3.4. Нельзя снимать «лишнюю» одежду во время бега на дистанции и после его окончания (это может привести к простуде). Лучше её снять до начала бега, а после завершения надеть вновь. 


                                 4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 
4.1.  При поломке или порче лыжного снаряжения и невозможности починить его в пути, сообщить об этом учителю  и с его разрешения двигаться к месту расположения учреждения. 

4.2.  При первых признаках обморожения, а также при плохом самочувствии сообщить об этом учителю. 

4.3.  При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение и сообщить об этом администрации учреждения. 

4.4. При утомлении или ухудшении самочувствия учащийся обязан сообщить учителю. 

4.5. Если во время занятий или соревнований учащийся по каким-либо причинам вынужден сойти с дистанции, он должен обязательно предупредить об этом учителю. Это нужно сделать лично, а также через товарища или контролера на соревнованиях.

                                      5. Требования безопасности по окончании занятий
5.1. Проверить по списку наличие всех обучающихся. 

5.2. По окончании занятий перед входом в помещение надо очистить лыжи от снега, а, зайдя в помещение, связать их. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

5.3. После занятий надо обязательно просушить ботинки. Нельзя делать это на батарее. В этом случае обувь может покоробиться и стать жёсткой.

5.4. Сразу после занятий по лыжной подготовке нельзя пить холодную воду и охлаждённые напитки (можно простудить горло). 

5.5. Обязательно переодеться, поменяв, как минимум, футболку и носки,

5.6. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.
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