Anexa D

INSTRUCTIUNI PROPRII DE SECURIATE SI SANATATE iN MUNCA PE
TIMPUL PROBELOR SPORTIVE

Prevenirea si evitarea accidentelor inainte, pe timpul si imediat dupéd terminarea probelor
sportive implicd masuri/obligatii preventive care intrd in atributia mai multor factori, dupd cum
urmeaza:

CONDUCEREA INSTITUTIEI ORGANIZATOARE:
- s asigure baza sportiva necesard organizirii concursului in aer liber;
- sd amenajeze corespunzator spatiile de lucru prin asigurarea unor suprafete ale terenurilor care si nu
favorizeze alunecarea, derapajele sau impiedicarea actiunilor motrice;
- s3 asigure masurile de ordine si sigurantd pentru participantii la proba sportiva;
- sd nu permit folosirea sistemelor de comunicare/inregistrare care ar putea distrage atentia, sau duce
la denigrarea imaginii participantilor/institutiei prin folosirea selectiva a inregistrérilor;
- s3 interzicd, sub orice formi, vanzarea,distribuirea sau consumul bauturilor alcoolice in arena
sportivi:
- si asigure functionarea instalatiilor de apa curentd si a grupurilor sanitare;
- s3 interzica afisarea in arena sportivd a simbolurilor, sloganurilor ori textelor cu continut obscene
sau care incitd la denigrarea tarii, la xenofobie, la urd nationald, rasiald, de clasa ori religioasd, la
discrimindri de orice fel si la violentd, indiferent pe ce suport ar fi inscriptionate.

PERSONALUL DESEMNAT SA CONDUCA PROBA SPORTIVA
- sa verifice functionalitatea bazei sportive asigurdndu-se ca folosirea acesteia nu constituie un risc de
producere a unor accidente;
- sa inceapd proba sportiva la timp si sd admitd la ea numai candidatii care au tinutd corespunzétoare
spatiului in care se organizeaza activitatea si a temperaturii mediului ambiant;
- si asigure conditiile pentru aplicarea operativa a mijloacelor de prim ajutor in cazul producerii unor
accidente;
- sa permitd hidratarea ponderata a candidatilor;
- sd nu permita candidatilor sa desfisoare alte activititi;
- sd nu permita participarea la proba sportiva a candidatilor care se afld in stare vadita de ebrietate sau
se afld, in mod evident, sub influenta substantelor halucinogene, al persoanelor care au asupra lor
bauturi alcoolice, arme si munitii de orice fel, faclii, torte, artificii, petarde, material explozive,
incendiare sau fumigene, dispozitive pentru socuri electrice, substante toxice, halucinogene, iritant
lacrimogene ori paralizante, recipient, corpuri contondente, cutite, pumnale, sisuri, ori alte asemenea
obiecte fabricate sau confectionate anume pentru taiere, impungere ori lovire;

CANDIDATII
- s aiba la dosarul de concurs adeverinta medicald tip care ii atesta starea de sanatate;
- sd respecte integral masurile de securitate si sindtate in muncd pentru care au semnat procesul
verbal;
- s fie prezenti la locul unde se organizeaza concursul;
- si execute numai procedeele-elementele indicate de personalul desemnat a organiza si conduce
proba sportiva,
- si solicite, dupa caz, explicatii suplimentare, pentru executiile cu grad ridicat de dificultate;
- si nu lucreze la aparate daca sesiseaza ca acestea au disfunctiuni si nu prezinti siguranta;,
- sd respecte regulile stabilite pentru a participa la concursuri;
- in cazul 1n care constatd anumite tulburéri privind starea de sanétate, candidatul trebuie sa intrerupa
exercitiile si sd anunte personalul medical prezent la fata locului;
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- 54 utilizeze echipamentul sportiv adecvat;

- candidatii nu au voie s intre 1n spatiul de desfasurare a concursului fara a avea acordul personalului
care organizeaza si conduce proba sportiva;

- pregdtirea organismului pentru efort se face individual, de cétre fiecare candidat;

Se interzice cu desavarsire participarea la concurs a candidatilor pentru care efortul si colectivitate
sunt interzise ( leziuni si traumatisme grave, gripd, boli transmisibile, contagioase).

INSTRUCTIUNI DE SECURITATE SI SANATATE IN MUNCA iN TIMPUL
DESFASURARII PROBELOR SPORTIVE

- Candidatul are obligatia de a-si atesta starea de sénétate printr-o adeverintd medicala;

- Participantii la proba sportiva vor purta echipament sportiv corespunzétor sezonului;

- Este interzis consumarea gumei de mestecat;

- candidatul nu poart3 asupra sa ceasuri, medalioane, britari, cercei sau alte obicte care pot réini;

- pe baza sportivd candidatul nu are voie si efectueze nicio activitate fizicd fard comanda/acordul
personalului care conduce proba sportiva;

- candidatului {i este interzis sd escaladeze aparatele sau instalatiile sportive din baza sportiva;

- candidatul nu are voie si agate, atidrne sau escaladeze portile de handball, fotbal si gardurile
imprejmuitoare;

- dacd candidatul observa defectiuni sau alte nereguli la aparatele si instalatiile sportive este obligat
sa anunte imediat personalul care conduce proba sportiva;

- pentru striciciuni provocate intentionat sau pentru nerespectarea normelor de securitate si sdnatate
candidatul se face rispunzitor;

- candidatul are obligatia si respecte indicatiile metodice si de protectie recomandate de cétre
conducitorul probei sportive;

-in cazul in care apar semne de imbolndvire sau accidentdri inainte sau pe timpul probei sportive,
candidatii vor anunta imediat personalul care conduce proba sportivd sau cadrul medical prezent la
fata locului;

- nu se vor folosi obiecte ascutite: foarfece, cutite, cuie, lame, ace si nu se vor purta obiecte de
podoaba( brose, lantisoare, cercei), bolduri, etc., curele cu catarama sau aplicatii metalice de
echipament;

- efortul va fi continuat in functie de capacitatea organismului fiecarui candidat sau se va intrerupe
activitatea, dupd caz;

- este interzisd aducerea pachetelor sau servirea unor produse alimentare in sala de sport/baza
sportiva;

- concurentii vor executa exercitiile numai la comanda sau conform indicatiilor conducétorului probei
sportive. Practica exercitiilor fizice expune uneori la accidente si imbolnéviri, mai ales cand efortul
urmireste performanta maxima.

Printre cauzele provocatoare de accidente putem enumera:

a) Deficiente in intretinerea instalatiilor din bazele sportive si conditiile nefavorabile in care se
desfasoard antrenamentele si concursurile:

- suprafata de joc, solul, podeaua, pista, gazonul sunt necorespunzitoare, dure, alunecoase, cu
asperititi, suprafete neregulate;

- obiectele (tevi, stilpi, rafturi, muchiile peretilor) care pot constitui un pericol, trebuie ingridite cu
instalatii special de protectie;

- conducatorul probei sportive este obligat ca la fiecare activitate sd inspecteze baza sportiva,
instalatiile, etc. si sa inldture neajunsurile ;

b) Starea nesatisfacatoare a aparatelor, inventarului sportiv, echipamentului si incéltdmintei sportive:
- aparatele, materialele sportive sa nu fie ruginite, cripate, zimtate, obligatoriu sa respecte regulile si
standardele stabilite;

- echipamentul si corespunda cerintelor igienico-sanitare ( absortia de sudoare, pastrarea temperaturii
corpului s3 fie lavabile, rezistente), sa permitd miscéri lejere, sa fie adaptabile taliei, sexului, vérstei,
ete. este indicat s3 nu poarte bijuterii( inele, cercei, britari, etc.), parul sa fie prins in coada.

¢) Deficiente in organizarea si metodica de desfasurare a probelor sportive:
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- nerespectarea principiilor si legilor antrenamentului sportive, utilizarea la limita superioard a
posibilitatilor si uneori a potentialitétii omului, bineficétoare in fond pentru ci realizeazi si pune in
evidentd intreaga lui valoare fizicd si psihicd, poate sd constituie insd sursa unor tulburdri si
accidente dintre cele mai nedorite, dacd nu sunt respectate principiile si legile antrenamentului, este
primejdios si se includd in antrenamente mijloace necorespunzitoare gradului de pregitire a
sportivului, exercitii necunoscute la incézirea dinaintea probelor sportive deoarece se ajunge la
executarea gresitd a miscarilor si de aici la caderi, lovituri si traumatism; lipsa unei dozéri treptate a
efortului participarea la concursuri fard o prealabild si suficientd pregitire in sportul respectiv,
suprasolicitarea la mai multe concursuri intr-un interval de timp scurt sunt neajunsuri serioase care
mai tArziu vor avea urmdri, pentru inlaturarea lor fiind necesare urmétoarele: antrenamente periodice
si respectarea cerintelor metodice: succesiune in insusirea deprinderilor motrice, demonstrarea
corectd a exercitiului, individualizarea antrenamentului, gradarea in modificarea dozarii efortului,
controlul riguros al executiilor tehnice, cunoscénd faptul cd insusirea gresitd a procedelor tehnice,
mai devreme sau mai tarziu poate provoca traumatisme, etc.

PREVENIREA TRAUMATISMELOR

Prin traumatism se intelege leziunea suferiti de un organism viu prin lovituri violente,
tateturi, intepéturi etc.
In concursuri, ca reguli de bazi in profilaxia traumatismelor, pot fi considerate urmitoarele:
- asigurarea unei bune organiziri, alcituiri si desfisurdri a probelor si antrenamentelor, a unei
metodici adecvate procesului instructiv-educativ si respectarea regulamentului de concurs;
- cunoasterea perfectd si indeplinirea conditiilor si regululior de prevenire a traumatismelor in sport
de catre candidati, precum si de conducitorii probelor sportive;
- analizarea si anchetarea fiecarui traumatism produs, pentru a se lua mésuri impotriva repetérii lui si
eventual pentru a se sanctiona cei vinovati.

in general, accidentele se produc rar din intdmplare, cel mai des din cauze precise, cind au la
baza lor greselile oamenilor. inliturarea acestora este perfect posibild si pretinde o activitate
educativa perseverenta, sustinutd, convingatoare.

Prevenirea accidentelor si imbolnavirilor este o maurd mult mai utild decét cele mai prompte
si mai eficace mijloace de prim ajutor si cele mai perfectionate tratamente medicale.Evitind
suferintele, economisim timp si mijloacele, intretinem un nivel constant si ridicat de sanatate, o buna
dispozitie psihicd, o buni stare de antrenament, obtinem progrese si performante sportive inalte.

Prevenirea accidentelor i imbolnévirilor in practica exercitiilor fizice depinde de un numér
bine determinat de factori si anume:

- organizatorul, conducétorul sau supraveghetorul actvitatii;

- candidatul insusi;

- activitatea sportiva in sine;

- conditiile de mediu.

Traumatismele pot surveni si din cauza comportirii incorecte a candidatilor, duritate si
proprii.

Antrenamentul fard asentimentul conducétorului probei nu este permis, locul de antrenament
nu poate fi parisit, iar prezenta expertului pe tot timpul probei este obligatorie.

Conducitorii nu trebuie s3 aiba o atitudine indulgenta fata de dei care se abat de la disciplina.

Contuziile sunt leziuni ale partilor moi ale corpului, cauzate de izbituri sau lovituri violente,
care nu reusesc si producd o discontinuitate a tegumentelor (piele, mucoase).Dupd gravitatea lor,
distingem patru grupe:

- superficialitate, fara distrugeri mari de substanta;

- mijlocii, cu rupture de tesuturi i vase subtegumentare de micé importanta;

- grave, cu distrugeri si modificéri ample de substant;

- profunde, foarte grave, cu zdrobiri intense de tesuturi si organe.
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Echimozele sunt modificdri superficial, in limitele stratului epitelial.Ele apar in urma actiunii
unui corp bont, lovirii de un aparat de gimnastica, caderii, etc.Leziunea este asociatd de o usoard
hemo si limforagie si este uneori dureroasa.

Zgarieturile (echimoze liniare) si rosaturile apar la atleti, fotbalisti, luptitori, jucitori de
baschet, etc.

Pligile sunt leziuni traumatice ale partilor moi din organism: piele, mucoase, tesuturi si
organe. Caracteristicile leziunii ce definesc plaga sunt pierderea continuitétii (departarea-deschiderea
partilor moi), hemoragia si durerea.
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