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ИНСТРУКЦИЯ 
для учащихся по технике безопасности на уроках

ГИМНАСТИКИ

   1. ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ

   1.1.Надеть спортивную форму (футболка заправлена, костюм  застёгнут )  и спортивную обувь с нескользкой подошвой.

   1.2.Проверить надёжность крепления  снарядов: перекладин, гимнастического коня и козла, крепление стопорных винтов брусьев.

   1.3.В местах соскоков со снарядов положить гимнастические  маты так, чтобы их  поверхность была ровной и не было зазоров.

   1.4.Перед началом занятий провести общую и специальную разминку.

   2. ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ

   2.1. Не выполнять упражнения на снарядах без  учителя  или  его помощника, а также без страховки.

   2.2.Не выполнять упражнения на спортивных снарядах с влажными ладонями.

   2.3.Не стоять близко к спортивному снаряду при выполнении  упражнений другими учащимися.

   2.4.При выполнении прыжков и соскоков со спортивных  снарядов приземляться мягко на носки ступней, пружинисто приседая.

   2.5.При выполнении упражнений потоком (один за другим)  соблюдать достаточную дистанцию, чтобы не было столкновений.

   3. В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ

   3.1. При появлении во время занятий боли, получении травмы, потёртостей на ладонях, а также при плохом  самочувствии  прекратить занятия и сообщить об этом учителю.

   3.2. При возникновении пожара прекратить занятия  и  эвакуироваться из спортивного зала.

   4. ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ

   4.1. Убрать в отведённое место спортивный инвентарь.

   4.2. Протереть  гриф  перекладины  сухой  ветошью,  проветрить спортивный зал.

   4.3. Снять спортивный костюм и спортивную обувь, вымыть руки с мылом.
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ЛЁГКОЙ АТЛЕТИКИ

   1. ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ

   1.1.Надеть спортивную форму (футболка заправлена, костюм  застёгнут)  и спортивную обувь с нескользкой подошвой.

   1.2. Проверить и подготовить места занятий:

        а) разрыхлить песок в  прыжковой  яме,  проверить  отсутствие в песке посторонних предметов;

       б) проверить отсутствие зазоров между матами в секторе для   прыжков в высоту;

       в) проверить исправность барьеров.

   1.3. Протереть насухо спортивные снаряды для метания.

   1.4. Провести разминку.

   2. ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ

   2.1. При групповом старте на короткие дистанции бежать  только по своей дорожке.

   2.2. Во избежании столкновений  исключить  резко  "стопорящую" остановку. Не убегать в сторону со  своей  дорожки  по  окончании дистанции.

   2.3. Возвращаться для повторного выполнения  упражнения  сбоку беговой дорожки.

   2.4. Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком  грунте, не приземляться при прыжках на руки. Не выполнять прыжок, если место приземления не освободилось.

   2.5. Не производить метания без разрешения учителя, не  оставлять без присмотра спортивный инвентарь.

   2.6. Перед выполнением метания  посмотреть, нет ли людей в секторе метания.

   2.7. Не стоять справа от метающего, не находиться в зоне броска, не ходить за снарядами для метания без разрешения учителя.

   2.8. Не подавать снаряд для метания друг другу броском.

   3. В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ

 3.1. При плохом самочувствии или получении  травмы  прекратить занятия и сообщить об этом учителю.

   4. ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ

   4.1. Убрать в отведённое место инвентарь.

   4.2. Снять спортивный костюм и спортивную обувь, вымыть руки с мылом.

                                                                                     учитель физкультуры ______________
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СПОРТИВНЫХ И ПОДВИЖНЫХ ИГР.

   1. ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ

   1.1.Надеть спортивную форму (футболка заправлена, костюм  застёгнут)  и спортивную обувь с нескользкой подошвой.

   1.2. Проверить надёжность установки и крепления футбольных ворот, баскетбольных щитов и другого спортивного оборудования.

   1.3. Проверить состояние пола (покрытия),  убрать  посторонние предметы с площадки.

  1.4. Снять украшения (кольца, серьги, браслеты), остричь ногти.

   1.5. Проветрить спортивный зал, провести разминку.

   2. ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ

   2.1. Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать  игру только по команде (сигналу) руководителя занятий.

   2.2. Строго выполнять правила игры.

   2.3. Избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков.

   2.4. При падении необходимо сгруппироваться,  чтобы  не  получить травмы.

   2.5. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) руководителя занятий.

   2.6. Во время выполнения тренировочных бросков в кольцо,  быть внимательным при подборе мяча.

   2.7. При  выполнении  упражнений  посменно,  делай    передачу партнёру, убедившись, что он смотрит на тебя и готов поймать мяч.

   2.8. Не оставляй свободные мячи на полу, а  убери  их  в  специально отведённое место.

   3. В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ

   3.1. При возникновении неисправности оборудования и инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом учителю.

   3.2. При получении травмы прекратить занятие и сообщить учителю.

   3.3. При возникновении  пожара  немедленно  эвакуироваться  из спортзала.

   4. ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ

   4.1. Убрать в отведённое место спортинвентарь и провести влажную уборку зала.

   4.2.  Снять спортивный костюм и спортивную обувь, вымыть руки с мылом.

                                                                                учитель физкультуры   _______________
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Л Ы Ж Н О Й   П О Д Г О Т О В К И.

   1. ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ

   1.1. Надеть лёгкую, тёплую,  не  стесняющую  движений  одежду, лыжную шапочку, шерстяные носки, перчатки или варежки.

   1.2. Проверить исправность лыжного инвентаря и подогнать крепление лыж к обуви. Лыжные ботинки должны быть подобраны по размеру.

   1.3. Проверить подготовленность места занятий  (лыжни,  склона горы), отсутствие в месте проведения занятий опасностей,  которые могут привести к травме.

   2. ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ

   2.1. Переносить лыжи к месту  занятий  острыми  концами  вверх (выше головы), а палки - вниз.

   2.2. Соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3-4 метра, при спуске с горы - не менее 30 метров. Перед спуском убедиться, что нет помех.

   2.3. При спуске с горы не выставлять вперёд лыжные палки.

   2.4. После спуска с горы не останавливаться у подножия горы во избежании столкновений с другими лыжниками.

   2.5. Следить друг за другом и немедленно  сообщить  учителю  о первых же признаках обморожения (белые пятна на лице).

   3. В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ

   3.1. При поломке лыжного снаряжения и  невозможности  починить его в пути, сообщить об этом учителю  и  с  его  разрешения  двигаться к школе.

   3.2. При плохом самочувствии или получении травмы сообщить  об этом учителю.

   4. ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ

   4.1. Убрать в отведённое место инвентарь.

   4.2. Снять спортивный костюм и спортивную обувь, вымыть руки с мылом.

                                                                           учитель физкультуры         ________________

