
Инструктаж по технике безопасности
для обучающихся на занятиях по единоборствам (самбо).

1. Общие требования безопасности.
1.1. К занятиям по единоборствам (самбо) допускаются учащиеся, прошедшие медицинский

осмотр, не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья и прошедшие иIIсl,р),к,гаж
по технике безопаснос,ги. Обучающиеся (воспитанники) имеюtцие кожныс и

инфекчионные заболевания к занятиям не допускаются.
1.2. При проведении занятий по единоборствам (самбо) необходимо соб.ltюдlа,гь

установленные режим занятий и отдыха. расписание заняr,ий и правиjlа llоtsе;{ения.

1.3. Всем обучающимся необходимо уметь оказывать rIервую доврачебltую tloм()Iltb. ()rrи

должны знать" что во время занятий по единоборствам чаще всего травмы возIIикают гIри:

- выполнении бросков. приёмов. без использования гимнастических матов, нарушеIrие
с,граховки.

- нахождении в зоне броска друl,ой пары;
- недостаточном интервilJIе и дистанции между учащимися при выпоJIнении упражнений:
- нахождении посторонних предметов на площадке или вблизи ее.

1.4. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан
немедленно сообщить тренеру (1^lителю, преподавателю), который сообщаеr, об э,I,ом

администрации школы.
1.5. В процессе занятий обуlающиеся (воспитанники) должны соб:rюдать требоваttия

учителя. последовательность выполнения упражнений. дисциплину и правила личllой
гигиены.

1.6. При плохом самочувствии обучающийсядолжен прекратить занятия и сообщи,гь об э,tоiчt

учителю (тренеру).
1.7. У учителя должна быть аптечка, укомплектованная необходимыми меj{икамсIt,гами и

перевязочн ыми срелствам и дJIя оказания первой помощи lIострадавшиN,l.
2. Требование безопасtIости перед началом заIIятия.
2.1. Налеть спортивный кос,гюм (соответствующий виду единоборств). Спор,гивная форма

используется только для занятий, быть чистой и аккуратной.
2.2. Снять кольца. браслеты, часы и другие предметы. которые MoI,yT I1ричинить травм)

партнёру.
3. Требования безопасности во время занятия.
3.1. Нельзя заниматься в спортивном зilле без 1^rителя. Учащиеся должны выполIIять Rсе

требования учителя.
3,3. Опоздавшие могуг быть допущены к занятиям, только после индивидуа!rьной размиtlки

и разрешения тренера (учителя, преподавателя).
3.4.При выполнении движений в беге и акробатических упражнениЙ двига,гься с,гроI,() IJ

одном направлении 
- 

бегать по периметру зала про,tив часовой с,[реjIки. IIрыI а,l,ь и

выIIолнять кувырки от дzutьней стены к выходу. возвращаясь на исходную позицию cl'pol'O

вдоJIь стены.
3.5. При разучивании приёмов слелует внимательно слушIать объяснение и .,IемоIIс,граItиl()

приёмов.
3.6. Особое внимание уделить страховке и самостраховке во время и3учения приёма и

llровеl,tеtlия броска. lIри отработке бросков и во время учебных схваток. cTpaxoBal'b

IIартнера, Обеспечение безопасности падения партнёра - обязанность каждоI'о

занимаIощегося.
3.7. При выполнении бросков соблюдать меры безопасности (уметь правиJIьно падать).

3.8. При изучении боковых приёмов необходимо немедленно прекратить проведение приёма

при подаче сигнала партнёра о сдаче, либо голосом, либо неоднократным хJIоIIком llo

ковру или партнёру.
3.9. Никогда не сидеть на краю ковра спиной к нему, а только лицом. чтобы всеl,да

контролировать ситуацию и вовремя замечать опасный бросок в своЮ сТоронУ.

3,10. Не остаI]JIять на ковре метаJIлические предметы (гири. гантели. IIIтанги и их летеtlи).

3.1 l. ВО времЯ тренировКи гнев. грубость, неуважение к партнёру - недопустимы.
4. Требование безопасности по окончании занятия.
4.1 . Убрать в отведённое место для хранения спортивный иttвен,гарь.

4.2. Тrцательrlо вымы,гь JIицо и руки с мылом.



Инструктаж по технике безопасности лля обучаюlцихся
при проведеIIии подвижных игр

Подвижные игры, входящие в программу физического воспитания шкоJIьникOts.

харакltризуются разнообразными двигательными действиями: бегом. остановками.
поворотzlN{и, прыжкilN,Iи, лазанием, перелезанием, соскоками, перемещением по узкой опоре и ilp.
[Iоэтому на уроках физкульцры при проведении подвижньгх игр во избежание получения
1,равмы н}н(шо:

l. С,грого соблю/_(ать правила игры.
2, Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам иIроков.
3. При падении сгруппироваться.
4. Вrтимательно сJD/шагь и выпоJI}uIть все комilнды (сигнzuIы) ру,ково;tи,ге:tя.
5. I {ачинать игру. делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде (сигнаlу")

учи,I,еJlя.

Инструктаж по технике безопасности для обучающихся
при проведении спортцвных игр

Баскетбол

Харакгеризуется разнообразньIми ,щигатеJьными действи;ш,tи на небольшой по размер)"
спортивной площадке, непрерывным изменением ситуаций и непосредственным контактом с

противником,
Причинами травм на урокttх баскетбола могrт бьпь:
. захваты. перехваты и неудачные финты; резкие прыжки и столкновения:
. падениJI на мокром. скользком поrry (на площадке);
. недисциплинированное поведение, например. кго-,го из r{еников посJIе 1]ыIIо"rlнеItия

упрnrкнения не полоrlс{л мяtI в отведенное место и он выкатился на площадку. а лрут-ой ученик
споткнулся об этот мяtI и подвернул ногу.

Типичные травмы - IIовре>tцение пальцев рук. голеностопного счсгаtsа. бtlкtlвых

крестообразных связок, менисков коленных суставов, позвонков крестцового отдела

позвоночника.
Необходимо соблюдать следующие правила:
l. Занятие по баскебоJry должны проводиться на сухой спортивноЙ площадке иJIи в

спортзале с чистым сухим полом.
2. Слелует заранее проветрить спорглвньЙ зал, очистить спортивную площшку о'[

посторонних предметов.
3. Занимающиеся должны быть в спортивной одежде и спортивной обри (тренировочныЙ

кост}ом. майки. трусы. кроссовки с нескользкой подошвой). Ногм на руках кортк() ос]рижены.

Очсl дополнительно закреплены.
4. IIерел занrIтием необходлмо ctu{Tb все украшения (кольца. браслеты. цеtlочки, серьги и :tp. ).

5. На занятиях необходимо строго собrподать дjсцишIину. выгIоJIнять }казания }чи'ге-Iя

физической культ}ры (судьи. каIIитана командlы).

6. Особуо осторжность проявЛять IIрИ единоборствах игроков вблизи сl,е}{ или l]озле KaKo1,o-

нибуль спортивного боруловагtиr{, иногда находящегося в заJIе.

Все острые и выступающие части оборулования предварительно заJlожить маlами иJIи

огород,Iть.
!исциплинированность, хорошая разминка, овладение рациональнои техникои.

соблюдение правил игры - основа обеспечения безопасности на ypokrlx баскебола.

Волейбол

!ригательнiц деятеJIьность }пrашихся на }роках волейбола осущес,гвляется с lloyoщbp
игровых приемов - перемещений различными способами (ходьба, бег. прыжки). rlодач. IIриема

и передач мячц нападающих Ударов и блокироваIлия, атакже дв}хсторонней (уlебной) игры.

Травмы во время игры в волейбол можно получить при приеме силы{о поданноI,о мяIIа.

падениях. прыжкirх и блокировании мяча. Неопытность и отсутствие быстрой реакttии у
одних и сильные удары по мячу других могуг стать причиной повреждений кистей рvк. _циIIа-

головы и туловища.



Типичные травмы: вывихи фаланг пальцев, растюкение связочного аппарата лу{езаI]ястноI,о
сустава, вывихи в плечевом суставе, уrпибы туловища. Следствием плохой-разN{иIlки MoI,)"l cTal,b:

растлкения и разрьrвы мышц голени, ахиJIJIова сухожилия. связок голеllостопIIого сус,гава:

IIовреж,)lение коленных cycTaBol].
Необходимо собlrюдать правила, аналогичные при игре в баскетбол. I]o время иrры

рекомендуется пользоваться заIIIитI{ыми присlrособлениями (ltакоitсltttикаNlи. lla-l()KO,tlllllitt\lll ll

др.).

Фугбол

/{виlаrc.пьная llеятеJlьность у{ап{ихся на уроках футбола характеризуется раз,,Iичными
передвижениями с бысTрьгм изменением скорости и нilпрiltsления, ускорениями. резкими
рывками с мячом и без мяLIа, прыжками (борьба за летящий мяч), финтами. обором Mя.Ia }

противник4 ударами по мячу. .Щля того чтобы завладеть мrIчом, зaнимающемуся часrо приход4l,ся
вступать в едlшобортво, rrлечом иJIи корtryсом оттесняrl соперника сопротивляясь его же

действиями.
Причинами травм на уроках фугбола являются: подножки. финты, прыжки и

столкновения игроков, падения на мокром, скользком полу, умышленные нарушения правиjI

игры. грубости в игре.
Типичные травмы:
. растяжение связок коленного и голеностопного суставов;
. повреждение менисков коленного сустава;
. рЁlзрьIвы и надрьIвы мыrItц зацшей поверхносl,и белра и llри]]оiцщ}tх Nlыll]цi
. сотрясение головного мозга:
. ушибы тела lIри столкновении и неудачном падении.
Необходимо соблюдать спедующие правила:
l. Обувь y всех .]{оJIжна бьггь олно,гиltной (кроссовки и.;lи бутсы).
2. /\о заняr,ия lIровери,гь сосl,ояние фyбоlrьного поля, усr,ойчивосl,ь Bopo,I.

Занягия по фуболry проводятся только на ровном и с}хом поле (без ям. канiш, щrк). Поле

доJDкно бьrгь очищено от всего, что может стать причиной травм (калrни, жестяные банкlt.

пластиковые бугьшlки, щепки, ветки деревьев и т.п.).

З. При выпоJшении прыжков, а TaIoKe столкновениях и падениях применять приемы
самостраховки, например приземление в группировке, крырки в группировке, перека'гы.

4. Во время игры соблюдать игроВую дисциплинУ, не применять грубые и опасные Ilриемы.

Гандбол
харак,геризуется разнообразными двигательными действиями на небо;Iьшой по размеру
спортивной площадке, непрерывным изменением сиryаций и непосредственным контактом с

противником.
При.мнами травм на уроках гандбола моryт быть:
. зzIхваты. перехваты и неудачные финты; резкие прыжки и столкновения:
. IIадения на мокром, скоJIьзком полу (на плошадке);

. недисциплинированное tIоведение, например, кто-то из уlеников после выIlо"rlнения

упрrDкнениrI не положил мяч в отведенное место и он выкатился на площадку, а дру,ой }ченик
споткнулся об этот мяч и подвернул ноry,- выполнении бросков, приёмов. без использования

гимнастических матов, нар},шение стрzrховки;
. - падении на твердом покрытИИ;
. - нахождении в зоне броска;

' - ударе мячом;
. - столкновении игроков;
о - слабо укрепленных воротах;
о _ нахождении посторонних IIредметов на площадке или вблизи ее.

Типичные травмы - повреждение пальцев рук. голеностопного сустава. боковьrх крестообразных

связок. менисков коленньж сус,гавов. позвонков крестцового отлела IIозвоночника.

Необходимо соблюдать следующие правила:
4. Занятие по гандболу лоJIжны проводиться на сухой сIlортивной ltлощадке ,в сIl()р,l,заJIе с

чистым с}хим полом.
5. Сле,ryеr,заранее проветрить спортивный заJt, очистить спортивную площадку от

I Iос,горонн их предметов.
6. Занимающиеся доJIжны быть в спортивной одежде и спортивной обри (тренировочный



костюм, майки, трусы, кроссовки с нескользкой подошвой). FIогrи наруках Kopoткo ос,грижеIIь1.
Ошса дополнительно закреплены.

7. 11ерел заIuттием необхол.tмо сrшть все украшения (кольца, браслеты, цепочки. серьги и i tp.).
8. На занятиях необходимо строго соблюдать д4сцишIиrry, вьIпоJIнять указания учи,геJIя

физической культуры (суши, калитана команлы),
9. Особуто осторожность проявлять при ( единоборствах)) игроков вбrlизи сl,ен .

ВСе ОСТРЫе И ВыСцlпаЮщие части оборулованиJI предварительно заJIожи1ь маl,ztми и,,lи
огородить,

Дисциплинированность. хорошая разминка, овладение раL(ионалыtой техllиксlй. ctlб;lttl.,(cttl.tc

правил игры - основа обеспечения безопасности на ypoкul,x ганлбоrIа.



Инструlсгаж по технике безопасности для обучающихся
IIа занятиях по гимнастике

Выполнение учашимися отдельных упрaDкнений (особенно tla гимнастических снаря/lа,\ и
опорных прыжков) связано с определенным риском. При несоблюдении мер предосторожности
и неловком движении возможны срывы со снарядов (перек:rzu{ина. брусья. бревно.
гимнастическzul лестница и др.) и lIадения, а в результате - lравмы.

Типичные травмы:
. сса/{ины. IIоl,ер,l,ости и срыl]ы мозо.lIейl
. уrrrибы и растюкения с)А4очI{о-связочного алпарата лучеза]]ястного. лок,гевоI,о. пjlечевttI,о.

коленного и голеностопного суставов;
. рzврьIвы чlхиллова сухожилия и трехглавой мышцы голени;
. не искJIючены ушибы головы.

Меры обеспечения безопасности

l. Правиrьно выбирать места заrrягий и размещать снаряды в зчlJIе, располагать их на
достаточном расстоянии от стен и друг от друга. Нельзя ставить снаряды так, чтобы учащиеся
выIIолняли упрчDкнение лицом к яркому свету. Учениtса доJDкны хоршо видеть снаряд и место
соскока. Снарялы необходимо обложить гимнастическими матами с учетом мсст призс\{.,IсIIия
после соскоков и возможньгх срывов и падений. В местах приземJIеIIия же.r]а,гсJIьI,Iо у.]IоrItиl,ь.,л]а
слоя матов. Гимнастические маты },I<;lа,цьIвать Titк, тгобы мФQry ними не бьlчо промеrtqтков. а
приземление приход.lлось на середину одного из них.

2. При подготовке к зtl}ulтиям на брусьях прежде всего необходимо провери l ь высо,г\ брr сьсв.
!ля этого следует. tIо/чдержив.ц одной рукой жерlь (а не вклалышtи). а друl,ой. оIверн}ts
стопорный винт. на/{ilви,lъ пружину защеJIки. Если делатъ это вдвоем, то один ученик доJIжс}I
держать жерди и изменять их высоту, а лругой - отвертыI]а,гь и завертывать стопорные
вин,гы. Высоту жер;tеЙ обьrчно устанавливаюl,одновремешIо с обоих KoHtIoB. lIри этом сl,оя,l,ь llo,,l
ними запрещается.

3. tlри установке перекJIадины и брусьев разной высоты особое внимание необходимо обрагиrr,
на вертикirльное положение стоек и равномерное натлкение тросов у грифа перекJlадины иJlи у
жердеЙ брусьев, чгобы не бьшо их з€tхJIестьшаний. При закрегurении к крючкам на полу (лягилкам)
необходимо следить за тем, чтобы звено цепи предварительно бьшо освобождено и растяжки
бьIrrи закрl"rены надежно. ,Щля проверки правильности установки снарядов нркно взяться затросы
и сиJьно потяrгугь их на себя и от себя: перекJIад.Iна и брусья должны находиться в строго
вертикчL,Iьном и устойчивом положении. Перед начаJIом урока следует проr,ереть гриф
перею,Iадины сухой ветошью и зачистить мелкой нажда.шой бумаr,ой.

4. I{e реже одного раза в учебный год необходимо тщатеJIыIо осматривагь Ilодвесные снаря.l(ы
(KaHar,. шест. кольца) и гимнастические стенки. особенно часl,о и внимаl,еJIыiо сJIелуе,l
проверяrь надежность крепления снарядов. Канагы. шес,tы. I,имнастические с-lенки дt.l,Iжllы
быть крепкими, надежно прикреплены к потолку. стене. На канатах не.IlоIIускак),гся гlор1,1l]ы

нитей и заtsязывания узлов. Шесты и рейки гимнастической стенки должны быть г:rадкими и не
име,гь,греlцин. сKOJIOI].

5. [] llод,о,гови,ге.llьной часl,и урока. Ilри выполнении общеразвивающих упражнений.
особенно
с предметами, надо }кчlзывать соответствующие д{станции и интервал. чтобы у{ащиеся Ire

задевали друг друга, что может IIривести к ушибам. В разминку необходlмо в}сIк)чать
подготовитеJIьные упражнения направленного воздействия.

ДJя по.щотовки луезапясmноzо сусmава применяются вращательные движения кис,ги:
подскоки и передвюкениlI на руках в упоре лежа; из положениrI стоя согнувшись падение вIIеред в

упор лежа.
Подготовка ?оJленосmопноzо сусmава осуществляется вращательными движениями сlоltой:

поднимание на носки с прркинистым покачиванием и др.
Дtя полготовки jюкmевьlх u лlJлечевьlх сусmавоб выIIоJIняю,г: враrIlа,IеJIьные и рыtsковые

движения; сгибание и разгибание рук. Эффекгивным явJuIется выполнение эl,их уlражнений с

использованием гимнастиtIеских IIаJIок и отягощений. например l-attтe-;reй.

[-Iодго,говка .|,tе)tспозвоltковых соч.lеltенutt вIflючаЕг: гlрогибания и г;tу-бокие llaK-,I()H1,I:

различные повороты и вращения.
tIри выIIоJIнении упражнений на гибкосr,ь необходимо rитываl,ь уровень фи,зической

подоlоI}jlенносlи зilнимаюшшхся. так как некоторые упражнения (например. IlIпаl,а,г) MoI,),I c,laIb
причи t Iой IIоврежлений мышечно-связочного аIIпарата.



6. В основной части урока вакное значение для обеспечениrI безопасности имеют по.vоulь ч
сmрqховка. Помощь в гимнастике - это облегчение лействий упrеника при выполнении

упражнений. Она способствует создilнию у занимаюшц{хся правильного представ-пения об

упражнении, овладению техникой его вьIполнения; применяеlся IIри недоста,гочном разtsиl,ии }

обуtаемьrх мышечной силы, координационных способнос,гей. быстро,t,ы.
Различают следуощие виды помоrци:
. проводка - действия )п{итеJu{ физкультуры сопровождаIот ученика Ilo xoily Bcel,o

упракненияили отдельной его части. фазы;
. фиксация - задержка ученика учителем в определенttой точке движеIlия:
. подтiLпкивание - KpaTKoBpeMeHHzuI помощь при перемещении }п{еника снизу вверх:
. IIоддержка - KpaTKoBpeMeHHiUI помощь при перемещении r{еника сверху вниз:
. ItOлкру,l,ка _ кра,гковременнiut lIoМoп{b ученик}, IIри выIlолнении lIoBopo,I,()B:
. комбиllироваtlная помощь - использование различньж приемов, Irрименяемых

одновременно и последовательно.
Помощь, кiж правило, окrвывается на нача.гtьной сr-адд{ обуlения новому упракнению. Ilo мерс

овладениrI техникой выпоJIнения упрarкнения непосредственнаrr помощь заменяется страховкой.
котораJI позвоJuIет решатъ задаIм психологической подготовки занимающихся (преололение
страха). а таюке избежать травмы.

Страховка - ую обеспечение безопасности при вьшолнении упрalкнений. oclшtecTBJuleMoe

r{ителем физической культуры или уrеникаN,lи кJIасса. В зависlдr.tости от сложнос,tи уIрiDкнения
страхует кгоrго од.Iн иJIи одновременно несколько чеJIовек. IIельзя с,l,ави,гь на clpiD(otsKy llc
подго,говJrенн ьtх д,Ut этого у{ен иков.

Всех занимающихся следует об1^lать не только приемам помощи и сlраховки. нс) и

самосlрilховки дlUI того, тгобы они умели самостоятельно выхоли,[ь из оtIаOных ttо.;lо;ксlIий.

Самосграховка - это заранее разу{енные приемы обеспечения безогlас}{()с,ги. пр},l\,lсltяе\Il,Iс

самим занимаюIlцIмся д,uI прелуIрежде}IиJI травм. Например, предотвратить срыв со cнaprl,la MoжIto
своевременным IIрекраlцением двюкенлш, соскоком со снаряла. выпоJIнением лоIIоJIIIиI,еJьны.\

движений (сгибания рук. ног. ,ryловища для замелlениJ{ инерционного движеttия). измененисм

}црa)кнения.
очень ваlкно на}п{иться правиJъно призеNlJuIться во время падения: прu паdенuu ltазаО HцL<l

присесть, согн}"ться и выполнить перекат назад; прu паdенuu впереd - сделать кувырок впере.,t

или упасть в упор лежа, упруго сгибая рlки.
Стоящий на страховке обязан правильно выбрать место для оказания страховки и. IIе меIIIая

вьIпоJIнению упрzDкнения, р{ело испоJъзоватъ разные приемы стрzlховки. Так, при выпо.]Iнении уII-
ражнений на брусьлt нельзя держать руки над жердями на пуtи движений riеника. i]a
переклал4не, коJьц€ж и брусьях разной высоты стрчlх},ют, либо стоя точно пол cнapfuloM, :ибо
незначительно перемещаr{сь по ходу выполнения маха. Особенно необхо/цамо c,l,pa\oBa,lb

rIеников во BpeMJl вьIполнения соскока (страхующий ло.ltжен находиl,ься неIlосрслсItsсttltо oкojlo
мес,га приземJIения). 11ри выполнении опорных прыжков на коне (коз:tе) с,грtL\ук),г. с,I,оя

непосредственно у места приземJIения, поддерживаrI у{еItика за рщ),.
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Инструктажи по технике безопасности на занятиях физической ку"гlьтурой

Инструlсгаж по технике безопасности для обучающихся
на занятиях легкой атлетикой

Уроки по легкой атлетике обычно проводят на школьном стадионе или на приIпкольной
спортивной площадке, реже - в спортивном заJIе. На занятия могут действовать факт,оры.
способствующие росту травматизма и заболеваемости учеников:

о отрицательнаJI температура воздуtа;
. мокрый грунт (пол);
. сильный ветер;
. опавшая с деревьев листва;
. падение на скользком грунте или твердом покрытии;
о нахождение в зоне броска во время метания малого мяча или гранаты;
о выполнение упражнений в беге, прыжках и метании без разминки.

Типичные травмы

При выполнении легкоатлетических упражнений возможны:
i 

растяжения связок локтевого, плечевого, голеностопного и коленного суставов;

. растяжениrI и надрывы двуглавой и четырехглавой мыrцч бедра;

. воспаление надкостницы большеберцовой кости;

. мышечные боли;

. ослабление свода стопы.
Иногда с,тrIается (гравитационный шок)) - кратковременная потеря сознаIIия в рез},.,Iьтатс

резкой остановки занимЕlющегося после интенсивного бега, когда замеiIJIяется циркуляция
крови и, значит. }меньшается приток кислорода к головному мозгу.

Меры по обеспечениtо безопасности
1 Качественно и всесторонне провести разминку. Она должна включать лI]е часl,и

упражнений обulепоОzоmовumе:tьllуло (медленный бег 2-3 мин. комплекс общеразвивак]пlих
упражнений 6-8 мин) и спецuа,гlьt!о-поdzоmовumе;ьItуо (беговые и прыжковые упражнения.
ускорения).

Выполняя упраэtсненuя прu размuнке, необходимо придерживаться следующих
методических правил:

. последовательно воздействовать на основные группы мышц (потягивания, упражнения
для рук и плечевого пояс4 упрzDкнения дгUt мьпIп( туловища и ног, прыжки, дыхатеJIьные
упрчDкнения и упрЕDкнения на расслабление);

. упражнения по своему характеру и интенсивности доJDкны соответствовать прдстоящей
основной деятельности на уроке;. общеразвиваощий комплекс должен вкJIючать не менее 6-8 1тlражнений различной
направленности. с повторением кarкдого 6*8 раз.

Спецuапьньrc беzовьtе упра)!сненuя вьшоJIIuIются Nlя подготовки у занимающихся мышц и

связок двигательного аппарата к интенсивной работе. !остаточно 3-5 упражI{ений на,,Iис,гаltltии
30-40 м, по 2-3 пов,горения.

2. 1-Iри проведении заtпmuй по беzу:
. осмотреть и очиститьтрассу отпосторонних предме,гов;
. проволить бег тоJIько в одном направлении;
. на коротких дистаI{циях бежать только по своей дорожке;



. за финишшrой Jмнией дорожка должна продолжаться еще не менее чем на 15м;
) не делать резко (стопорящую> остilновку после бега.
З. При проведении заняmuй по прьюlскаJй в dлшry:
. мес,го приземления должно быть ровным, рыхлым, без посторонних tIрелмс,гов:
. во время прьDкков следует периол{чески перекаIIывать песок, ч,гобы искJIючи,l,ь жесl,кос

приземление]
. подсобньЙ инвенгарь (грабли. лопаты) должен находиться нс ближе l м оr,прыжксlвtlй яttt,l.

Г'рабли кJIасть на землю зубьями вниз;
. дорожка для разбега доJIжна быть ровной. тверлой и не иметь выбоин. особенно в мес,Iе

отталкивания:
. необхолимо соблюдать безопасную дистrlнцию при поточньж прыжках:
. пара.шIеJtьньй разбег и прьDкки на одной яме возможны JиIlrь при безоIrасном расстояIIии

между дорожкаN{и разбега.
4. При проведении заняmuй по прьtJtскам в высоmу:
. в спортивном зале гимнастические маты на месте приземления необходимо },кла цывать

плотно и ровно;. места разбега и оттiuIкиванLш должны бьrгь ровньIми и с)сшми;, в слr{ае использованиJI r{ениками разбега с разных сторон следует усилить внимание к

регулировrlнию порядка выполнения прьDкков: допускать к прыжкаN{ сначаJIа r{еников.
разбегающихся с одноЙ стороны (толчковая нога - левая), а затем - с лругой (толчковая Il()l,a -
правая):

, не допускать поспешнос,ги с поднятием пJrанки на прелеJrьн},ю высоту:
' не Применять на уроке способы прыжков в высоту, не предусмотренные \оlебllоi-t

программой и правилzrми соревнований.
4. На заняmuях по.меmанuю:
. не проволиl,ь вс]pечного ме1,анияl
. c,Ipol,o ус,ганавливать очерелность метания снаряда (Iранаты, мяча):

' кома}ца ксобирать снаряды)) подается тоJъко после того, как все учашIиеся выrIо.]Iня,г
метание;

о перед выпоJIнением упражнений необходимо убедиться, что в секторе метzlния никоI,о He,l,:
о не призводrть метание без разршениJI )л{итеJuI;о не оставлягь без присмотра спортивньй инвентарь (малые мrIчи, гранаты);
. нельзя стоять справа от метающего и нЕIходиться в зоне броска;
. не ходить за снаряJ(zlми дlш метilния без разрешениJI уrите-тtя;. не передавать снаряд для метtlния друг др}ту броском.
Во избежание травм сустава необходимо следить за тем. тгобы во время броска кис,гь со

снарялом (мяч, граната) гIроносилась над плечом, а не через cTopolry.
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Инструкция по технике
при провелении занятий в спортивном зале, на спортивной плоцtа/lке.

l. К занятиям в спортивном зале допускаются учащиеся школы, проIIIедшIие иllс,грукl,аж IIо
,I,ехI{ике безопасности и не имеющие противопоказаний по состоянию злоровLя .

2. На переменах запрещается нахождение у{ащихся пришедших в спортзал не IIо расписаниI(),
3. При нахождении в спортивном зале, спортивной площадке необходимо соблю/lать прави.Iа
IIовеllения, технику безоtrасности, противопожарную безоIlасность, расписание учебных
занят,ий, ус],ановJIенные режимы занятий и отлыха.
4. Запрешается входить без разрешения учителя в инвентарный отсек спортзала.
5. При нахождениина полу посторонних предметов, влажной поверхности немедленно
сообщить учителю.
6, Раздевалками пользоваться по н€вначению,не портить имущество школы, включать
-включать свет , трогать плафоны.
7. IIeperr занятием необходимо : надеть спортивные шорты, футболку , носки из натураJlьных
маl,ериалов,спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошlвой ., иметь K()p(),l,K(]

острижеIIl{ые ногти, длинные волосы завязаны резинкой в хвост или косу; сIIя,гь с себя
прелметы, представляющие опасность для других занимающихся (серьги, часы, брас,llе,гы
и т. д.); убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние IIрелмеl,ы;
дожлаться начала урока сидя на скамейке в зале . За личные вещи учащихся, учителя и
админис,грация ttlкоJIы отвсl,сl,венности не несу1,.

8. Запрешается залазить на t] снаряды, брать спортивный инвентарь без разреIllсtlия yчи,геJlя.

9. Обязательно выполнить разминку!
l0.IIосле болезни предоставить учителю справку от врача; присутствовать на уроке в сJI},час

освобождения врачом после болезни . При плохом самочувствии, прекратить занятия и
сообщить об этом учителю .

l 1. Бережно относиться к спортивному инвентарю и оборулованию и использовать его по
назначению. При неисправности спортивного инвентаря, г. снарядов прекратить занятия и

сообщить об этом учителю.
l2. IIротереть насухо сtIортивные снаряды.
l3. Учащийся доJlжен: вI{имагеJIьI{о сJIушать и четко выIIоJIIIя,I,ь залания учи,гс"rtя .I}o

избежание стоJlкновений при беl,е в коJIонне нсобхолимо соб;tкrла,t,ь ilисl,аltциIо, иск,llоч11l i,

резко (стопорящую)) остановку ; нельзя толкаться, ставить подножки в строю и лвижении;
залезать на баскетбольные фермы, виснуть на кольцах; жеватl, жеваI,еJIьнуIо рсзиttку; MelIla,ll) }l

отвJIекать при объяснении заI!аний и при выполнении упражнений; выполнять упражнения с

вJlажными ладонями; резко измеItять направление своего движения.
l4 l tри выполнении метания быть на безопасном расстоянии от метающего, не выполнять
tIопытку без команды учитеJuI.
l5 При прыжках в длину не выполнять разбег без команды учителя.
l6. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленIl(
сообщить учителю.
l7. llo окончании занятия необходимо убрать в место для хранения спортивltый инвеII,гарь

l8.Сrrять спортивный костюм и спортивную обувь. Тtцателыtо вымыть лиt{о и руки с мыJI()м

l9. Учашийся лолжен знать и соблюдать пDавила техники безоIlасности!
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