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SPORTO UZSIEMIMU SAUGOS IR SVEIKATOS INSTRUKCIJA Nr.1
I. BENDROJI DALIS

1.1. Sporto uzsiémimuose gali dalyvauti mokiniai, pasitikring sveikata, gave rastiska tévy sutikima,
susipazing SU saugaus sportavimo taisyklémis.

1.2. Mokiniai privalo zZinoti ir vykdyti saugaus sportavimo taisykles, mokyklos vidaus

tvarkos taisykles, saugoti savo ir kity sportininky sveikata.

1.3. Draudziama dalyvauti treniruotése susirgus, turint trauma.

1.4. Draudziama dirbti netvarkingoje sporto saléje, aikStyne, su technisSkai netvarkingomis

sporto priemonémis, jrankiais, prietaisais.

1.5. Draudziama atsivesti j treniruotg pasalinius asmentis.

1.6. Tiek treneriui tieck mokiniui supazindintam pasiras$ytinai su §ia instrukcija ir pazeidusiam §ios
instrukcijos reikalavimus, taikoma drausminé ir administraciné atsakomybé pagal

mokykloje nustatytg tvarka.

I1. GALIMU RIZIKOS VEIKSNIU, TRENIRUOCIU METU, NUSTATYMAS. SAUGOS
PRIEMONES NUO JU POVEIKIO

2.1. Pavojingi , kenksmingi ir Kiti rizikos veiksniai :

2.1.1. netvarkingas sportinis inventorius,

2.1.2. netvarkinga sporto salé, lauke- sporto aikstelé,

2.1.3. netinkama sportiné avalyné ir apranga,

2.1.4. nepakankamas fizinis ir techninis parengtumas,

2.1.5. esamy ir buvusiy traumy liekamieji reiskiniai,

2.1.6. nepakankamas apSilimas,

2.1.7. nedémesingumas treniruociy metu,

2.1.8. treniravimasis be apsaugy,

2.1.9.nesilaikymas kovos taisykliy,.

2.2. Kad i$vengti nurodyty pavojingy , kenksmingy veiksniy mokiniai privalo :

2.2.1. jsitikinti, kad sportinis inventorius baty tvarkingas,

2.2.2. patikimai pritvirtinta sporto jranga,

2.2.3. jsitikinti, kad saugi sporto salé, aikste,

2.2.4. dévéti $varig, tvarkinga, sporting apranga ir avalyne skirta numatytai treniruotei,
2.2.5. sistemingai sportuoti, padarius ilgesne pertrauka sportuoti nepersitempiant,
2.2.6. tik pilnai iSgydzius buvusias traumas arba gavus gydytojo leidima, kad vél galima
sportuoti,

2.2.7. siekiant i§vengti traumy svarbu treniruotés pradzioje, prie§ lankstumo, tempimo
pratimus, pries§ varzybas pakankamai laiko skirti raumeny apsilimui, sgnariy

mankstai ir tempimo pratimais gerinti jy elastinguma,

2.2.8. atidziai iSklausyti mokytojo trenerio uzduotis, buti démesingu treniruociy metu,
2.2.9. kovoti su taisyklése numatytomis apsaugomis (ranky, kojy, kratinés, galvos,
lyties apsaugos).

2.2.10. laikytis nustatyty kovos taisykliy ir mokytojo trenerio nurodymy,

2.3. Mokytojui nustacius pavojingus ir kenksmingus veiksnius, treniruote vesti draudziama.



I11. SPORTO MOKYTOJO VEIKSMAI PRIES TRENIRUOTE

3.2. Pries treniruote mokytojas privalo patikrinti:

3.3. sporto jrankiy, inventoriaus tvarkinguma;

3.4. sporto aikste, ar néra joje duobiy ar kity pavojingy daikty;

3.5. sporto inventoriaus: maiSy, kriausiy, pritvirtinimo kokybg;

3.6. ar $vari ir tvarkinga sporto salé, ar tvarkingos (be i§lindusiy Vviniy, lygios, be

atplaiSy ir plySiy) salés grindys;

3.7. ar mokiniai persirenge kimono, ar kita sportine apranga, ar nusiave basi ar dévi Kitus, tai sporto
Sakai nustatytus riibus ir avalyne.

Pastebéjus veiksnius, galincius sukelti traumas, nedelsiant informuoti administracijg. Pratyby
nepradéti tol, kol nepasalinti visi pastebéti traumy pavojy keliantys veiksniai.

IV. SPORTO SKYRIAUS MOKINIU VEIKSMAI TRENIRUOTES METU

4.1. mokiniai sportininkai pratyby metu privalo laikytis saugaus darbo taisykliy :

4.2 jeigu mokinys atéjo j treniruote, bet negali aktyviai sportuoti (nesveikuoja,

neturi aprangos) jis privalo stebéti treniruote, pagal iSgales padéti treneriui ir tik pasibaigus
treniruotei gali eiti namo;

4.3.treniruotés metu mokiniai privalo bati drausmingi, saugoti savo, kity dalyviy

sveikata, besalygiskai vykdyti trenerio nurodymus,

4.4. treniruotés metu, batina laikytis laipsniskumo principo. Pradzioje imitaciniai
veiksmai, véliau naudojama “kriausé”, specialiis maisai, pagalvés;

4.5. svarbu iSmokti judéti, biitina iSlaikyti saugy atstuma, jvaldyti savisaugos veiksmus, tobulinti
periferinj mastyma, sekti prieSininko akis ir judéjima, numatyti varzovo veiksmus,

4.6. pasirapinti reikiama kaino apsauga kovojant: sportininkai iki 16 mety kovoja su
Salmais, liemenémis, ranky, kojy, berniukai su lyties apsaugomis;

4.7. kovoti galima tik stebint treneriui. Kovos vyksta tik mokomosios, nenaudojant

pilno kontakto;

4.8. ugdytis saugos jgadzius per pratybas;

4.9. draudziama treniruotis, jei sportuojantys turi neiSgydyty traumy;

4.10. pratyby metu nuolat stebéti sporto jrengimy, jrankiy, prietaisy ir kito inventoriaus
tvarkinguma, klausyti trenerio reikalavimy

4.11. Kiekvienas mokinys pats atsako uz savo sveikata ir sauguma.

V. MOKINIO SPORTININKO VEIKSMAI AVARINIAIS (YPATINGAIS) ATVEJAIS

5.1. nedelsiant informuoti trenerj, vadova apie jvykusia nelaime,

5.2. suteikti draugui pagalba,

5.3. pasitraukti i$ pavojingos zonos ir informuoti draugus jeigu iskilo pavojus sveikatai
ar gyvybei.

VI. MOKINIU SPORTININKU VEIKSMAI BAIGUS TRENIRUOTE

6.1. sutvarkyti sporto pratyby viets,
6.2. Svarius, tvarkingus sporto jrankius, prietaisus sudéti j jiems skirtg vieta,
6.3. apie pastebétus saugaus darbo, priesgaisrinés saugos pazeidimus - pranesti treneriui.
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