ИНСТРУКЦИЯ
по технике безопасности для занятий настольным теннисом
в школьном спортивном клубе
1. Общие требования безопасности
1.1. К занятиям допускаются учащиеся:
· прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по ТБ;
· имеющие спортивную форму (футболка, шорты/спортивные брюки, легкая обувь на плоской подошве).
1.2. Опасные факторы:
· травмы глаз от попадания мяча;
· повреждения от ударов ракеткой;
· падения на скользком полу.
1.3. Запрещено:
· заниматься в украшениях (цепочки, серьги, часы);
· жевать жвачку во время игры;
· нарушать правила поведения.
2. Перед началом занятий
2.1. Проверить:
· ровность стола и надежность сетки;
· состояние ракеток (наличие накладок, целостность ручки);
· качество мячей (отсутствие трещин, нормальная упругость).
2.2. Провести разминку (10-15 минут):
· вращение кистей рук;
· разминка плечевых суставов;
· легкие приседания.
3. Во время занятий
3.1. Обязательно:
· держать дистанцию с другими игроками;
· следить за перемещением мяча и ракетки;
· при падении мяча поднимать его аккуратно, не создавая помех другим.
3.2. Запрещено:
· размахивать ракеткой вне игры;
· садиться или класть вещи на игровой стол;
· намеренно бить мячом в соперника.
4. Действия в аварийных ситуациях
4.1. При травме:
· немедленно остановить игру;
· оказать первую помощь (приложить лед к ушибу, обработать царапину);
· при необходимости обратиться к медработнику.
4.2. При поломке инвентаря:
· убрать поврежденный стол/ракетку/мяч;
· заменить на исправный инвентарь.
5. После занятий
5.1. Сложить ракетки и мячи в отведенное место.
5.2. Проверить чистоту зала.
5.3. Вымыть руки с мылом.
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