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ИНСТРУКЦИЯ

ПО ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ И ПРАВИЛА ПОВЕДЕНИЯ

 В СПОРТИВНОМ ЗАЛЕ

1. Заниматься в спортивном зале разрешается только в присутствии тренера-преподавателя.

2. Бережно относиться к школьному инвентарю и оборудованию.

3. Внимательно слушать тренера-преподавателя и выполнять все его распоряжения в точности.
4. Соблюдать санитарно-гигиенические нормы:

· Переобуваться в сменную обувь;

· Тренироваться только в спортивной форме;

· Тренировочная одежда должна быть соответствующей;

· На учебно-тренировочные занятия не допускается ношение цепочек, колец, бижутерии.

5. Во время учебно-тренировочного процесса запрещено:
· Сидеть спиной к центру ковра;

· Проводить приемы у края ковра;

· Проводить приемы без захвата;

· Накатывать соперника на голову и бросать головой на ковер;

· Захватывать соперника двумя руками за голову, шею, пальцы;

· Продолжать выполнение приема, если противник находится в опасном положении (поворот ноги, руки и др)

· Во время бросков упираться о ковер прямой рукой;

· Стоять близко к напарнику, выполняющему индивидуальное задание.

6. При выполнении упражнений поточным методом (друг за  другом) соблюдать дистанцию.

7. Сложные элементы выполнять со страховкой.

8. Запрещено играть в спортивном  зале в подвижные и спортивные игры с предметами (мячами, скакалками, обручами и др)
