                                                                                                                                  
ПОЛОЖЕНИЕ
спортивно-развлекательного

мероприятия
 «Большие гонки»
Посвященные Дню молодежи 

в рамках реализации социальных и культурных проектов 

ПАО «ЛУКОЙ»: «Экологическая зарядка на туристической тропе»

I. Цели и задачи

1.1. Укрепление традиций активного отдыха среди трудовых коллективов;

1.2. Реализация творческого потенциала, повышение активности, проявления инициативы и активной жизненной позиции;

1.3. Пропаганда здорового образа жизни;

1.5. Сплочение трудовых коллективов.
II. Сроки и место проведения

Соревнование проводятся:  24 июня  2018 года, начало в 11.00 часов.

на лыжном стадионе: с.Ижма, ул. Энергетиков ,д.4 
III. Участники и состав команды
К участию в соревнованиях допускаются женщины и мужчины, имеющие допуск врача к соревнованиям. Состав команды:  5 чел: 2 мужчины + 2 женщины + капитан команды. У каждой команды должно быть по одному велосипеду.
IV. Программа соревнований

Прохождение маршрута протяженностью 2,5 км. с выполнением заданий по  полосе препятствий: Выигрывает команда прошедшая всю тропу здоровья за минимальный отрезок времени. Порядок старта по жеребьевке через 30 сек. На каждую команду.
1 этап:

Мужчины подтягиваются, девушки отжимаются из упора лежа. Штрафные секунды: не выполнение задания – 3 сек, частичное выполнение задания - 2  сек.
2 этап:

Все участники переходят по рукоходу.

Штрафные секунды: не выполнение задания – 3 сек, частичное выполнение задания - 2  сек.

2.1. Кто больше составит слов – существительных из слова ПРИРОДА. Одно составленное слово минус 1 секунда из общего времени.
3  этап:

Поднос ног в висе к перекладине мужчины,  поднос ног в сомкнутых  коленях в висе для женщин. Штрафные секунды: не выполнение задания – 3 сек, частичное выполнение задания - 2  сек.

4 этап:

Участники возвращаются до финиша не отставая друг от друга. По маршруту – выполнение задания – змейка на велосипеде для одного участника команды.
5 этап: 
Добежав до тренажерного комплекса всей командой, на заранее указанных тренажерах необходимо выполнить упражнения 10 раз. Женщины выполняют (греблю и жим ногами), мужчины (пресс на скамье и пресс на брусьях). Штрафные секунды: не выполнение задания – 3 сек, частичное выполнение задания - 2  сек.

Промежуточные задания между этапами: первая медицинская помощь при переломах, кровотечениях, термические ожоги и солнечный удар; вопросы про экологию. 

V. Определение победителей и награждение

На туристической полосе препятствий результат определяется по  минимальному времени прохождения дистанции с учетом  времени штрафных секунд, набранных на этапах. Победитель определяется по наименьшему суммарному времени.
Все команды награждаются благодарностью и сувенирной продукцией, Команды Победители и призеры – дипломами, кубком и призами.
VI. Заявки

Предварительные заявки с подтверждением об участии в соревновании подаются в МБУ ДО «Ижемская ДЮСШ» с.Ижма по телефону 94-1-34 до 22.06.2018 г.
Именные заявки  подаются судейской коллегии до начала соревнований.
VII. Руководство по организации и проведению соревнований
Общее руководство подготовкой и проведением соревнования осуществляет Управление образования администрации МР «Ижемский». Непосредственное проведение соревнования возглавляется на судейскую коллегию.
Настоящее положение является официальным вызовом на соревнования
Приложение к положению:

1.1.Первая помощь при закрытых переломах.

Первая помощь при закрытых переломах заключается в фиксации конечности. При этом от ее качества будет зависеть болезненность ощущений у пострадавшего. Шину на поврежденную кость накладывают по общим правилам. При этом не следует сильно плотно обматывать поврежденное место, чтобы не нарушить активное кровообращение. В случаях, когда средства для наложения шины отсутствуют, поврежденную руку можно «подвесить» на косынку, а травмированную ногу прибинтовать к здоровой ноге. Также при оказании первой помощи при переломах следует приложить к месту повреждения лед. Это будет способствовать уменьшению отека и снизит боль и вероятность развития гематомы.

1.2.Первая помощь при термическом поражении 1. Устранить источник тепла (огонь, горячую жидкость, пар). 2. Убрать ткань с пораженного места, при поражении первой или второй степени нужно лить на место поражения прохладную воду на протяжении 5 – 10 минут. Если же наблюдается обугливание ткани или открытая рана (третья и четвертая степень), накладывается чистая влажная ткань. 3. Дать выпить 500 мл воды с половиной чайной ложки соли и четвертью чайной ложки соды. 4. Дать 0,05 гр. димедрола (можно в виде инъекции) и 1 – 2 гр. аспирина. 5. Снять все вещи, которые можно снять с пораженной части тела, в том числе украшения, часы, ремни, если одежда прилипла к ране, ее нужно аккуратно обрезать вокруг. 6. Вызвать скорую помощь.

1.3. Первая помощь при шоке и обмороке происходит в следующей последовательности:

Человеку нужно помочь принять лежачее положение и освободить его от сдавливающих элементов (ослабить ремень, галстук, расстегнуть ворот).

Далее необходимо проверить пульс и сделать небольшой мягкий валик из предметов одежды, который помещается под голову.

Голова смещается немного вбок для того, чтобы находящийся в бессознательном состоянии человек не захлебнулся рвотными массами.

Нужно открыть окна для обеспечения кислородом.

1.4. ОБЩИЕ ПРАВИЛА ОКАЗАНИЯ ПЕРВОЙ ПОМОЩИ ПРИ КРОВОТЕЧЕНИЯХ: в первую очередь необходимо убедиться, что ни пострадавшему, ни Вам ничего не угрожает (при необходимости – вывести или вынести пострадавшего из зоны поражения или опасности, надеть резиновые перчатки, маску и т.п.); при значительной кровопотере следует уложить пострадавшего (если это возможно) с приподнятыми ногами; при помощи других или же самостоятельно вызовите бригаду скорой помощи; прикасаться к ране руками нельзя; промывать рану в случае попадания в неё ржавчины, песка и т.п. нельзя (это может нанести ещё больший вред и усилить кровотечение); нельзя удалять из раны осколки стекла и т.п.; при загрязнении раны грязь вокруг раны следует осторожно удалить (по направлению от раны) и обработать очищенные края антисептиком; не рекомендуется допускать попадания йодного раствора внутрь раны.
ПРИРОДА (У каждой команды лист и карандаш. Род, пир, ода, дар, ар, пора, ад, ирод, и др.).
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