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BENDRIEJI SAUGOS REIKALAVIMAI

1. Sie saugos reikalavimai yra privalomi organizuojant ir vykdant rankinio pratybas bei

jvairius kitus kiino kulttros ir sporto renginius.

2. Ugdymo jstaigy vadovai, treneriai ir medicinos personalas, taip pat asmenys, kuriems

patikétas masinis, sveikatingumo ir sportinis darbas su ugdytiniais, privalo zinoti

Siuos reikalavimus ir jy laikytis praktinéje veikloje.

3. Treneris, sporto organizatorius vadovaujantis rankinio pratyboms, tiesiogiai atsako uz
sportuojanciyjy gyvybe bei sveikatos apsaugg ir privalo:

3.1 pries pratybas kruopsciai apzitiréti vietove, kur jos vyks, jsitikinti, ar tinkamas sporto
inventorius, ar patikimai, saugiai pastatyti ir jtvirtinti jrengimai, ar jie atitinka higienos

reikalavimus ir normas. Informuoti ugdytinius apie fiziniy pratimy atlikimo tvarka, nuosekluma

ir saugos priemones;

3.2 Kasme supazindinti ugdytinius su saugaus elgesio per pratybas ir varzybas sporto salése
reikalavimais. Visi ugdytiniai, susipaZing¢ su saugaus elgesio reikalavimais, pasiraSo grupiy
zurnaluose;

3.3 Mokyti ugdytinius grieztai laikytis fizinio kriivio nuoseklumo ir stebéti, kaip moksleiviai laikosi
saugaus elgesio taisykliy. Zinoti kiekvieno ugdytinio sveikatos biiklés, fizinio pasirengimo ir
funkciniy galimybiy medicininiy tyrimy rezultatus. PasirodZius nuovargio poZymiams arba
ugdytiniui sunegalavus, pablogéjus jo savijautai, nedelsiant nusiysti ji pas gydytoja;

3.4 Sporto pratyby metu visi dalyviai turi biiti pratyby vietoje;

3.5 Pasibaigus pratyboms, kruops$¢iai apzitiréti jy vieta, pasalinti aptiktus triikumus, patikrinti, ar
néra elektros tinklo pazeidimy, i§jungti elektra.

4. Sporto dispanceriy medicinos personalas kontroliuoja, kaip jgyvendinamos profilaktinés
priemongs, padedancios saugoti sportuojanciyjy sveikatg, taip pat tai, ar sporto renginiy vietos
atitinka higienos reikalavimus.

5. Treneriui draudZiama rengti pratybas, jei joms reikalingi jrengimai ar sporto inventorius yra
sugede bei néra specialios sportin€s aprangos.

6. Treneriai turi nedelsdami nutraukti varzybas ar pratybas,

[1[je1 kyla pavojus del ugdytiniy saugos ar sveikatos dél stichiniy ar kity nelaimiy;

[100jei paaiskéja, kad jrengimai ir inventorius neatitinka reikalavimuy;

[J[Jje1 paaiskeja, kad neapsirtipinta pirmosios medicinos pagalbos priemonémis.

REIKALAVIMAI DENGTIEMS SPORTO JRENGINIAMS (IR SPORTO SALEMS)

1. Sporto saliy patalpose jrengimy iSdéstymas turi atitikti statybos ir higienos normas bei elektros
ir prieSgaisrinés saugos taisykliy reikalavimus.

2. Vykdant masinius renginius sporto saléje, vienam sportininkui turi bati skiriama ne maziau kaip
0,7 m2. perpildyti sale draudziama.

3. Sporto saliy grindys turi bti lygios, be plysiy, i$sikiSimy ir neslidzios.

4. Grindys turi biiti nesideformuojancios nuo plovimo, o per pratybas turi biiti sausos ir §varios.
Grindy apkrova neturi virSyti 400 kg/m?2.

5. Sporto salés sienos turi biiti lygios, nudazytos Sviesiais daZais, atspariais kamuolio smiigiams,
netepancios, jose 1,8 m auk$&iu neturi biti iskysuliy. Sildymo jtaisai turi bati uzdengti tinklais
arba skydais ir neturi i8sikisti i§ sienos plokstumos.

6. Sporto salés langai turi biiti su apsauginémis grotelémis bei specialiais jtaisais, sauganciais nuo
tiesioginiy saulés spinduliy.

7. Salés luby dazai neturi byréti ir turi biiti atspariis kamuolio smiigiams.

8. Sporto salés apSvietimas turi atitikti higienines apSvietimo normas ir biiti ne mazesnis, negu
nurodyta lentel¢je.

Sporto salés apSvietimas



Eil. | Sporto Sakos pavadinimas Maziausias apSvietimas 0,8 m | Pastabos

Nr. aukstyje nuo grindy (liuksais)
Rankinis 300 Turi biiti
Sviestuvy
apsauga

Lengvoji atletika, sunkioji | 150
atletika

9. Sporto salése neturi biiti degiy medziagy — mediniy, plastikiniy. Medziagy atsparumo ugniai
trukmeé turi biiti ne mazesné kaip 0,75 val.

10. Uzdari sporto jrenginiai turi buiti védinami nattraliu skersvéju, taip pat specialiais ventiliacijos
jrenginiais.

12. Sporto salé valoma ne rec¢iau kaip 2 kartus per dieng naudojant plovimo priemones ir védinama
po kiekvienos pamokos.

13. Prie sporto salés turi biiti atskiri (berniukams ir mergaitéms) tualetai ir $ilto vandens dusai su
dviem dusSo rageliais ir vienu praustuvu.

14. Sporto inventorius ir jrengimai turi buti laikomi tik tam skirtose patalpose.

15. Sporto salés apSvietimo valdymo skydas turi biti pritaikytas i§ dalies atjungti elektrai. Jungikliai
jtaisomi ne sporto saléje, bet Salia jos koridoriuje, laiptinéje.

16. Ant visy elektros lizdy turi biti jtaisytos apsauginés uzmovos.

17. Sporto salés pagalbiniy patalpy bei sanitariniy mazgy aps$vietimas gali buti ir vien dirbtinis, ne
mazesnis kaip 75 liuksai.

18. Sporto sal¢je turi biiti jrengtas ir atskiras avarinis apSvietimas.

19. persirengimo kambaryje, prie sporto salés, temperatara turi bati 200 C, dusuose — 250 C,
prausyklose ir tualetuose — 180 C. Sporto saléje pratyby metu — ne Zemesné kaip 150 C.

20. Ventiliacija turi bti tokia, kad oro apytaka pratyby metu biity 80 m3/val. vienam Zmogui.

21. Ugdytiniai j sporto sale¢ jleidziami tik su sporto apranga ir avalyne.

22. Pagrindiniy sporto jrenginiy patalpose matomoje vietoje turi biiti pakabintas sportuojanciyjy
evakuacijos (gaisro ar stichinés nelaimés atveju) planas. Siame plane turi biiti numatytas
sportuojanciyjy gelbéjimas i§ visy patalpy.

23. Sporto saléje turi biti ne maziau kaip dvejos durys, vienos i$ jy — tiesiogiai j lauka.

24. Sporto saléje turi biiti jrengtas gaisrinis skydas su rankinio prie§gaisrinio inventoriaus rinkiniu:
2 ugnies gesintuvais, 2-4 gaisriniais Kibirais, 2-4 kirviais, 1-2 lauztuvais.

REIKALAVIMAI ATVIROMS SPORTO AIKSTELEMS

1. Atviros sporto aikstelés turi buti ne arciaus kaip 10 m nuo pastaty ir aptvertos nustatyto dydzio
tvora ar gyvatvore.

2. Aiksteliy negalima atitverti grioveliais, mediniais ar plyty aptvarais. Aréiau kaip per 2 m aplink
aikstele neturi buti medziy, stulpy, tvory ir kity daikty, galiniy traumuoti sportuojanciuosius.

3. Bégimo takeliai turi buti specialiai jrengti, be kauburiy, duobiy, slidaus grunto. Takelis turi

testis ne maziau kaip 10 m uz finiSo atZymos.

4. Atviry aikSteliy apSvietimas turi atitikti ap§vietimo higienos normas.

REIKALAVIMAI APRANGAI IR AVALYNEI

1. Apranga turi atitikti anatomines ir fiziologines sportuojanciyjy organizmo ypatybes, drabuziai
turi netrukdyti kraujo apytakos. Drabuziuose neturi biiti verzianc¢iy detaliy. Jie turéty nevarzyti
kvépavimo bei kiino judesiy. Netinka ankSta apranga.

2. Apranga turi atitikti klimatines salygas ir mety laika. Ziema $ilti drabuZiai siuvami i$ tokiy



medziagy, kurios nepraleidzia Silumos ir yra lengvos. Aprangos modeliai turi biiti tokie, kad
lengviau sulaikyty Silumg. Vasarg reikalavimai kiti — naudojamos medziagos, kurios gerai
praleidzia Silumg ir org, kad nebuty perkaistama.

3. Ypac dideli reikalavimai keliami jaunimo sporto aprangai, nes jauny zmoniy poodiniame
sluoksnyje daugiau kraujagysliy, negu suaugusiyjy. D¢l to vaikai, moksleiviai grei¢iau perkaista
arba perSala. Butina, kad vaiky, jaunuoliy drabuziai labiau nei suaugusiyjy atitikty klimata ir

sezono laika.

4. Svarbu geras drabuziy laidumas orui ir drégmei. Apranga turi gerai sugerti prakaitg ir riebaliniy
liauky iSskyras. Todél apatiné apranga nerekomenduotina i$ sintetinio pluosto.

5. Drabuziai, kurie lieciasi su oda, neturi jos dirginti. Apranga neturi biiti gaminama i$ $iurksciy
audiniy, kurie gali nutrinti | odg ir sukelti uzdegimus.

6. Apranga turi praleisti ora, kad oda galéty kvépuoti ir ant jos nesikaupty neSvarumai. Nepatartina
déveti sintetinés aprangos. Rekomenduotina medvilniné ar vilnoné apranga.

7. Ziema apranga lauko pratyboms rekomenduotina rinktis tokia, kad jaustysi lengvas $altukas.
Biitina patogi kepuraite.

8. Drabuziai apsaugos ir nuo jvairiy sveikatai zalingy iSorés poveikiy: saulés spinduliy bei jvairiy
mechaniniy veiksniy (dulkiy, purvo, krituliy ir pan.).

9. Sportiné avalyné turi nepraleisti vandens ir biiti laidi orui. Siomis savybémis pasizymi odiné
avalyne.

10. Biitina parinkti avalyng pagal klimatines salygas ir mety laikg.Vasarinei avalynei biitina gera
ventiliacija. Ji turi lengva. Esant blogai ventiliacijai kojos gausiau prakaituoja, o prakaitavimas
sudaro salygas veistis mikrobams bei grybeliui ir atsirasti kojos odos ligoms. Zieminé avalyné turi
biti §ilta, neperSlampanti — tai leis i§vengti persiSaldymo.

11. Avalyné turi atitikti kojos dydj, nespausti kraujagysliy, nervy ir nevarzyti judesiy. Anksta ir per
didelé avalyné nutrina, paZeidzia oda, pritrina nuospaudas ir kt.

SPORTINIAI ZAIDIMAI (RANKINIS)

Sauga ZaidZiant priklauso nuo $iy salygy:

a) tinkamo saliy ir aiksteliy paruos§imo;

b) saugos reikalavimy ir zaidimo taisykliy laikymosi;

¢) tvarkos ir drausmeés;

d) gero fizinio ir techninio pasirengimo.

1. Prie§ pratybas sportuojantieji supaZindinami su sporto Sakos saugos reikalavimais, patikrinama,
ar tinkamai paruosta aikste, ar pratyby inventorius ir jranga atitinka kokybés reikalavimus.

2. Pedagogas turi organizuoti darbg pagal atitinkamos sporto Sakos saugos reikalavimus, kad
nebiity traumuojami pratyby dalyviai ir aplinkiniai. Pratybose ir varzybose turi vyrauti garbingo
zaidimo principai.

3. Zaidimy pratybos ir varzybos vykdomos tinkamai jrengtose ir saugiose aikitelése. Visa
nereikalinga jranga ir inventorius pasalinami, Zitirovai ar kiti asmenys turi biiti saugiu atstumu
nuo aikstelés.

4. 7aidimy pratyby metu naudojamas inventorius turi atitikti zaidéjy amziy ir fizinj pajéguma.
5. Zaidimy pratybos nerengiamos lyjant, nes aiksteliy pavirsius tampa slidus ir galimos traumos.
6. Pratyby metu sudrékusios salés grindys turi biiti nusausinamos.

7. Pratyby dalyviai sportuoja tik su tai sporto Sakai skirta apranga, avalyne ar apsaugos
priemonémis. Ranky nagai turi buti trumpai nukirpti, plaukai susegti ar suristi. Per pratybas ir
varzybas negalima dévéti papuosaly — auskary, ziedy, grandinéliy ir kt.

8. Pratyby turinys turi atitikti techninj, taktinj ir fizinj ugdytiniy parengtuma. Netinkama
pramanksta, prasta Zaidimo technika, nuoseklumo, laipsniSkumo nesilaikymas gali baigtis
traumomis.

9. Pratyby ir varzyby tvarkarasciai turi buti racionalas, atitikti higienos normas.

10. Pradedancius aportininkus ir sportuotojus j varzybas galima siysti tik tada, kai jie jgyja reikiamg



fizin] parengtuma (labai svarbi gera koordinacija), saugos jgiidZius, gebé&jimag greitai priimti
sprendimus ir racionaliai pritaikyti juos zaidime.

11. Sportuojantieji turi iSsiugdyti gebéjimg greit atsigauti po dideliy fiziniy ir psichiniy kriiviy,
zinoti adaptacijos ypatumus pasikeitus laiko ir klimato juostoms ir kt.

12. Siekiant iSvengti traumy svarbu per pratybas ir prie§ varzybas pakankamai laiko skirti raumeny
apsilimui, tempimo pratimais gerinti jy elastinguma. Pedagogas turéty ugdytiniams iSaiskinti
dazniausiai pasitaikancias traumas ir kaip nuo jy apsisaugoti.

13. Lankstumo ir tempimo pratimus tikslinga atlikti ne tik apSylant prie§ pratybas ar varzybas, bet ir
jas baigiant.



