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В В Е Д Е Н И Е

Âîëãîãðàäñêèé äåïàðòàìåíò îáðàçîâàíèÿ, Ñîâåò ïðîôñî-
þçà ðàáîòíèêîâ îáðàçîâàíèÿ è íàóêè ã. Âîëãîãðàäà óäåëÿþò ñå-
ðüåçíîå âíèìàíèå îðãàíèçàöèè ðàáîòû ïî îõðàíå òðóäà, ïðå-
äóïðåæäåíèþ òðàâìàòèçìà äåòåé è ðàáîòíèêîâ îòðàñëè.

Â ñèñòåìå îáðàçîâàíèÿ ã. Âîëãîãðàäà ñëîæèëàñü ïðàêòèêà
åæåãîäíîé ïðîâåðêè âî âñåõ ó÷ðåæäåíèÿõ ñîñòîÿíèÿ îõðàíû
òðóäà è áåçîïàñíîñòè æèçíåäåÿòåëüíîñòè. Ïðåäëàãàåìîå ó÷åá-
íî-ìåòîäè÷åñêîå ïîñîáèå âêëþ÷àåò ðåêîìåíäàöèè, ðàçðàáîòàí-
íûå Öåíòðîì îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ ôè-
çè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ÿâëÿþùèåñÿ î÷åðåäíûì ýòàïîì ðàáî-
òû Âîëãîãðàäñêîãî äåïàðòàìåíòà îáðàçîâàíèÿ è îòðàñëåâîãî
ïðîôñîþçà ïî ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ñèñòåìû óïðàâëåíèÿ îõðà-
íîé òðóäà â îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ Âîëãîãðàäà.

Áåçîïàñíîñòü òðóäîâûõ è ó÷åáíûõ ïðîöåññîâ â îáùåîáðà-
çîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ äî ñèõ ïîð, ê ñîæàëåíèþ, îñòàâëÿåò
æåëàòü ëó÷øåãî.

Íåñ÷àñòíûå ñëó÷àè ñ ó÷àùèìèñÿ è âîñïèòàííèêàìè, ïðî-
èçîøåäøèå âî âðåìÿ ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíîãî ïðîöåññà, áûëè
è îñòàþòñÿ îãðîìíîé ÷åëîâå÷åñêîé òðàãåäèåé, îíè íå òîëüêî
ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé ñåðüåçíûõ ýêîíîìè÷åñêèõ ïîòåðü, íî è ïðè-
íîñÿò ãîðå ðîäèòåëÿì, ïåäàãîãè÷åñêèì ðàáîòíèêàì. Íåñ÷àñò-
íûé ñëó÷àé âëå÷åò çà ñîáîé îãðîìíûå ïîòåðè ðàáî÷åãî âðåìå-
íè äëÿ îêàçàíèÿ ïåðâîé ïîìîùè è ïîñëåäóþùåãî ìåäèöèíñêî-
ãî ëå÷åíèÿ. Îòâëåêàåòñÿ îò ñâîåé îñíîâíîé ðàáîòû áîëüøîå êî-
ëè÷åñòâî ðàçëè÷íûõ ñïåöèàëèñòîâ äëÿ ðàññëåäîâàíèÿ íåñ÷àñò-
íîãî ñëó÷àÿ. Ðàñõîäóþòñÿ ñðåäñòâà íà îïëàòó òðóäà âñåì ñïåöè-
àëèñòàì, âîâëå÷åííûì â ýòîò ïðîöåññ, íà ëå÷åíèå è ðåàáèëè-
òàöèþ ïîñòðàäàâøåãî.

Ïîëîæåíèå äåë ñ îáåñïå÷åíèåì áåçîïàñíîñòè ó÷åáíî-âîñ-
ïèòàòåëüíîãî ïðîöåññà â îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ ã. Âîë-
ãîãðàäà ÿâëÿåòñÿ ñåãîäíÿ ïîèñòèíå êàòàñòðîôè÷åñêèì. Øêîëü-
íûé òðàâìàòèçì ñîñòàâëÿåò 12—15 % îò îáùåãî òðàâìàòèçìà
äåòåé. Òðàâìû, ïîëó÷åííûå íà ïåðåìåíàõ, ñîñòàâëÿþò äî 80 %,
íà óðîêàõ ôèçêóëüòóðû — äî 20 %.

Êàêîâû îñíîâíûå ïðè÷èíû òðàâìàòèçìà? Åñëè ãîâîðèòü î
çàíÿòèÿõ ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ, òî, âî-ïåðâûõ, íåäî-
ñòàòî÷íîñòü ó÷åáíûõ ïëîùàäåé. Âî ìíîãèõ øêîëàõ ïåäàãîãè âû-



íóæäåíû ïðîâîäèòü â îäíîì ñïîðòèâíîì çàëå çàíÿòèÿ ñî ñòàð-
øèìè è ìëàäøèìè øêîëüíèêàìè îäíîâðåìåííî. Îòñþäà ñêó-
÷åííîñòü, íåâîçìîæíîñòü îòñëåäèòü ñðàçó âñåõ ó÷àùèõñÿ, ïîä-
ñòðàõîâàòü èõ ïðè âûïîëíåíèè îñîáåííî ðèñêîâàííûõ óïðàæ-
íåíèé, âîâðåìÿ îáðàòèòü âíèìàíèå íà èõ ñàìî÷óâñòâèå.

Âòîðàÿ ïðè÷èíà «ôèçêóëüòóðíîãî» òðàâìàòèçìà — ôèçè-
÷åñêèé èçíîñ ñïîðòçàëîâ, ó÷åáíûõ ïîìåùåíèé, îáîðóäîâàíèÿ,
èíâåíòàðÿ.

Âåòõèå ïîëû, ïðîòå÷êè, ñòàðûé èíâåíòàðü, íå ïðîøåä-
øèå èñïûòàíèÿ ñíàðÿäû (â øêîëàõ èõ ïðîñòî íåêîìó èñïûòû-
âàòü) íå îáåñïå÷èâàþò äîëæíîé ñòåïåíè íàäåæíîñòè è áåçî-
ïàñíîñòè. Â íåêîòîðûõ øêîëüíûõ ñïîðòçàëàõ âîîáùå îòñóòñòâó-
þò äàæå òàêèå ñðåäñòâà ïîäñòðàõîâêè, êàê ñïîðòèâíûå ìàòû.

Òðåòèé ôàêòîð òðàâìîîïàñíîñòè — íèçêèé óðîâåíü êâàëè-
ôèêàöèè áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ó÷èòåëåé ôèçêóëüòóðû. Îí îáóñ-
ëîâëåí â ïåðâóþ î÷åðåäü íåäîñòàòî÷íûì îïûòîì ðàáîòû â øêî-
ëå, ïëîõèì çíàíèåì ìåòîäèê ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, ïåäàãî-
ãè÷åñêèõ îñíîâ. Äà è ñàìè ìåòîäè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè, òî÷íåå
íåêîòîðûå èç íèõ, óñòàðåëè è òðåáóþò íîâîé ðåäàêöèè.

È íàêîíåö, ÷åòâåðòàÿ ïðè÷èíà — ìåäèöèíñêàÿ. Âðà÷åáíîå
îáñëóæèâàíèå âî ìíîãèõ øêîëàõ íàõîäèòñÿ â íåóäîâëåòâîðèòåëü-
íîì ñîñòîÿíèè, ãëàâíûì îáðàçîì èç-çà íèçêîé çàðïëàòû ìåäè-
öèíñêîãî ïåðñîíàëà, íåõâàòêè êàäðîâ. Ìåäèöèíñêîå îáñëåäîâà-
íèå øêîëüíèêîâ ïðîâîäèòñÿ ñ çàïîçäàíèåì. Ðàñïðåäåëåíèå îáó-
÷àþùèõñÿ ïî ìåäèöèíñêèì ãðóïïàì äëÿ çàíÿòèé ôèçêóëüòóðîé
ñâîåâðåìåííî íå âíîñèòñÿ â êëàññíûé æóðíàë. Åñòü ñëó÷àè, êîã-
äà øêîëüíèêè, äîïóùåííûå ê îáó÷åíèþ â îñíîâíîé ãðóïïå,
ñòðàäàëè òÿæåëûìè õðîíè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè (ñåðäå÷íàÿ
íåäîñòàòî÷íîñòü, ãðûæà Øìîðëÿ è ò. ä.). Ïî ýòîé ïðè÷èíå çà-
ôèêñèðîâàíû ñëó÷àè ñ ëåòàëüíûì èñõîäîì âî âðåìÿ çàíÿòèé.

Â ïîñîáèå âêëþ÷åíû íîðìàòèâíûå àêòû è äîêóìåíòû, ðåã-
ëàìåíòèðóþùèå áåçîïàñíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ ñïîðòèâíûõ ñî-
îðóæåíèé, îáîðóäîâàíèÿ, òðåíàæåðíîé òåõíèêè, óñëîâèé îñ-
âåùåííîñòè, äîïóñòèìûõ òåìïåðàòóðíûõ íîðì äëÿ ïðîâåäåíèÿ
ôèçêóëüòóðíûõ çàíÿòèé. Ñîãëàñíî óòâåðæäåííûì ñàíèòàðíî-
ãèãèåíè÷åñêèì íîðìàì ïðåäñòàâëåíà ìåòîäèêà èñïûòàíèÿ ãèì-
íàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäîâ.
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НОРМАТИВНО-ПРАВОВЫЕ ДОКУМЕНТЫ,
РЕГЛАМЕНТИРУЮЩИЕ БЕЗОПАСНОСТЬ ЗАНЯТИЙ

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ
(С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ СПОРТИВНЫХ СООРУЖЕНИЙ, ИНВЕНТАРЯ

И ОБОРУДОВАНИЯ В ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЯХ)

Â ïðåäëàãàåìûé ðàçäåë âêëþ÷åíû èçâëå÷åíèÿ è âûäåðæêè
èç îñíîâíûõ íîðìàòèâíî-ïðàâîâûõ àêòîâ, äîêóìåíòîâ, èíñò-
ðóêöèé ãîñóäàðñòâåííûõ îðãàíîâ, ðåãëàìåíòèðóþùèõ äåÿòåëü-
íîñòü ðóêîâîäèòåëåé, ñïåöèàëèñòîâ è ðàáîòíèêîâ, îòâå÷àþùèõ
çà áåçîïàñíîñòü çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì â
îáðàçîâàòåëüíîì ó÷ðåæäåíèè.

«Îá îñíîâàõ îõðàíû òðóäà Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè»
Ôåäåðàëüíûé çàêîí ÐÔ îò 17.07 1999 ã. ¹ 181-ÔÇ (Èçâëå÷åíèÿ)

Ñòàòüÿ I. Ïîíÿòèå îõðàíû òðóäà
Îõðàíà òðóäà — ñèñòåìà ñîõðàíåíèÿ æèçíè è çäîðîâüÿ ðà-

áîòíèêîâ â ïðîöåññå òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè, âêëþ÷àþùàÿ ïðà-
âîâûå, ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèå, îðãàíèçàöèîííî-òåõíè÷åñ-
êèå, ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèå, ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêèå, ðå-
àáèëèòàöèîííûå è èíûå ìåðîïðèÿòèÿ.

Äîëæíîñòíûå îáÿçàííîñòè ïî îõðàíå òðóäà ÿâëÿþòñÿ äî-
ïîëíåíèåì ê äîëæíîñòíûì èíñòðóêöèÿì ðóêîâîäèòåëåé è ñïå-
öèàëèñòîâ îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé, óòâåðæäàþòñÿ ðóêîâî-
äèòåëåì ïî ñîãëàñîâàíèþ ñ ïðîôêîìîì èëè äðóãèì îðãàíîì,
ïðåäñòàâëÿþùèì èíòåðåñû òðóäîâîãî êîëëåêòèâà, è äîâîäÿòñÿ
äî ñîîòâåòñòâóþùèõ ðàáîòíèêîâ, åæåãîäíî ïîä ðîñïèñü.

Èçâëå÷åíèÿ èç çàêîíà ÐÔ «Îá îáðàçîâàíèè», ãë. III

Ñòàòüÿ 32. Ïóíêò 22
Îáðàçîâàòåëüíîå ó÷ðåæäåíèå íåñåò â óñòàíîâëåííîì çàêî-

íîäàòåëüñòâîì ÐÔ ïîðÿäêå îòâåòñòâåííîñòü çà æèçíü è çäîðî-
âüå îáó÷àþùèõñÿ, âîñïèòàííèêîâ è ðàáîòíèêîâ îáðàçîâàòåëü-
íîãî ó÷ðåæäåíèÿ âî âðåìÿ îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà.

Ñòàòüÿ 51. Îõðàíà çäîðîâüÿ îáó÷àþùèõñÿ, âîñïèòàííèêîâ
Îáðàçîâàòåëüíîå ó÷ðåæäåíèå ñîçäàåò óñëîâèÿ, ãàðàíòèðóþ-

ùèå îõðàíó è óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ îáó÷àþùèõñÿ, âîñïèòàííè-
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êîâ. Ó÷åáíàÿ íàãðóçêà, ðåæèì çàíÿòèé îáó÷àþùèõñÿ âîñïèòàííè-
êîâ îïðåäåëÿþòñÿ óñòàâîì îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ íà îñ-
íîâå ðåêîìåíäàöèé, ñîãëàñîâàííûõ ñ îðãàíàìè çäðàâîîõðàíåíèÿ.

Èçâëå÷åíèÿ èç çàêîíà ÐÔ «Î ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòå
â ÐÔ», ïðèíÿòîãî 29.04 1999 ã. ¹ 80-ÔÇ

Ñòàòüÿ 34
Ñîáëþäåíèå ïðàâèë áåçîïàñíîñòè, îõðàíû çäîðîâüÿ, ÷åñ-

òè è äîñòîèíñòâà ãðàæäàí ïðè ïðîâåäåíèè çàíÿòèé ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì, ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèé è ôèç-
êóëüòóðíî-ñïîðòèâíûõ çðåëèùíûõ ìåðîïðèÿòèé.

1. Ðàáîòíèêè ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíûõ îðãàíèçàöèé îáÿ-
çàíû ñîáëþäàòü íîðìû è ïðàâèëà áåçîïàñíîñòè ïðè ïðîâåäå-
íèè çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì, ñïîðòèâíûõ
ñîðåâíîâàíèé è ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíûõ çðåëèùíûõ ìåðîï-
ðèÿòèé, íå äîïóñêàòü ïðè÷èíåíèÿ âðåäà çäîðîâüþ.

2. Äîëæíîñòíûå ëèöà ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíûõ è
ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé îáåñïå÷èâàþò íàäëåæàùåå òåõíè÷åñ-
êîå îáîðóäîâàíèå ìåñò ïpîâåäåíèÿ ñïîðòèâíûõ çàíÿòèé è ñî-
ðåâíîâàíèé â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðàâèëàìè áåçîïàñíîñòè è ñàíè-
òàðíî-ãèãèåíè÷åñêèìè íîðìàìè è íåñóò îòâåòñòâåííîñòü çà
îõðàíó çäîðîâüÿ ïðè ïðîâåäåíèè çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðîé è ñïîðòîì, ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèé è ôèçêóëüòóðíî-
ñïîðòèâíûõ çðåëèùíûõ ìåðîïðèÿòèé â ñîîòâåòñòâèè ñ çàêîíî-
äàòåëüñòâîì ÐÔ.

Èçâëå÷åíèÿ èç ñàíèòàðíûõ ïðàâèë è íîðì
(ÑàíÏèÍ 2.4.2.-1178-02)

Ñàíèòàðíûå ïðàâèëà îáÿçàòåëüíû äëÿ ñîáëþäåíèÿ âñåìè
ãîñóäàðñòâåííûìè îðãàíàìè è îáùåñòâåííûìè îáúåäèíåíèÿìè,
ïðåäïðèÿòèÿìè èëè èíûìè õîçÿéñòâåííûìè ñóáúåêòàìè, îðãà-
íèçàöèÿìè è ó÷ðåæäåíèÿìè, íåçàâèñèìî îò èõ ïîä÷èíåííîñòè
è ôîðì ñîáñòâåííîñòè, äîëæíîñòíûìè ëèöàìè è ãðàæäàíàìè.

Ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíàÿ çîíà äîëæíà ðàçìåùàòüñÿ íà
ðàññòîÿíèè íå ìåíåå 25 ìåòðîâ îò çäàíèÿ ó÷ðåæäåíèÿ, çà ïîëî-
ñîé çåëåíûõ íàñàæäåíèé. Íå äîïóñêàåòñÿ ðàñïîëàãàòü åå ñî ñòî-
ðîíû îêîí ó÷åáíûõ çàâåäåíèé. Îáîðóäîâàíèå ñïîðòèâíîé çîíû
äîëæíî îáåñïå÷èâàòü âûïîëíåíèå ó÷åáíûõ ïðîãðàìì ïî ôèçè-
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÷åñêîìó âîñïèòàíèþ, à òàêæå äëÿ ïðîâåäåíèÿ ñåêöèîííûõ,
ñïîðòèâíûõ çàíÿòèé è îçäîðîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé.

Ñïîðòèâíî-èãðîâûå ïëîùàäêè äîëæíû èìåòü òâåðäîå ïî-
êðûòèå, ôóòáîëüíîå ïîëå — òðàâÿíîé ïîêðîâ.

Çàïðåùàåòñÿ ïðîâîäèòü çàíÿòèÿ íà ñûðûõ ïëîùàäêàõ,
èìåþùèõ íåðîâíîñòè è âûáîèíû.

Ñïîðòèâíûé çàë ñëåäóåò ðàçìåùàòü íà 1-ì ýòàæå â ïðè-
ñòðîéêå. Åãî ðàçìåðû äîëæíû ïðåäóñìàòðèâàòü âûïîëíåíèå
ïîëíîé ïðîãðàììû ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ îáó÷àþùèõñÿ
è âîçìîæíîñòü âíåóðî÷íûõ ñïîðòèâíûõ çàíÿòèé.

Ïðè ðàçìåùåíèè øêîëû â ïðèñïîñîáëåííîì çäàíèè íå-
îáõîäèìî èìåòü îáÿçàòåëüíûé íàáîð ïîìåùåíèé: ó÷åáíûå êëàñ-
ñû, ïîìåùåíèÿ äëÿ çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ, ìåä-
ïóíêò èëè ïîìåùåíèå äëÿ ìåäèöèíñêîãî îáåñïå÷åíèÿ.

Äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ óòîìëåíèÿ îáó÷àþùèõñÿ â ìàëîêîì-
ïëåêòíûõ øêîëàõ íåîáõîäèìî ñîêðàùàòü ïðîäîëæèòåëüíîñòü
ñîâìåùåííûõ óðîêîâ (îñîáåííî ÷åòâåðòûõ è ïÿòûõ) íà 5—10 ìè-
íóò (êðîìå óðîêà ôèçêóëüòóðû).

Îñíîâíûå ïðè÷èíû òðàâìàòèçìà
ïðè çàíÿòèÿõ ôèçêóëüòóðîé è ñïîðòîì

è ìåäèöèíñêèé êîíòðîëü çà ôèçè÷åñêèì âîñïèòàíèåì ó÷àùèõñÿ

Ðàáîòà ïî ïðîôèëàêòèêå òðàâìàòèçìà, çàáîëåâàíèé è íå-
ñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ ïðè çàíÿòèÿõ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì
ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç âàæíåéøèõ çàäà÷ ïðåïîäàâàòåëåé, òðåíåðîâ,
èíñòðóêòîðîâ, ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ, äèðåêöèè øêîë. Îä-
íàêî íå âñå è íå âñåãäà ïðîâîäÿò ýòó ðàáîòó ðåãóëÿðíî è ïîñëå-
äîâàòåëüíî. Ìíîæåñòâî ñëó÷àåâ íàðóøåíèé îðãàíèçàöèîííîãî,
ìåòîäè÷åñêîãî, ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêîãî õàðàêòåðà ïðèâîäèëî
è ïðèâîäèò ó÷àùèõñÿ ê òðàâìàì.

Ó÷èòåëü ôèçêóëüòóðû ïðîâîäèë íà óðîêå ñîðåâíîâàíèÿ ïî
âñòðå÷íîé ýñòàôåòå â çàëå, ãäå ñîâñåì íå áûëî ïðåäóñìîòðåíî ðàñ-
ñòîÿíèå äëÿ ãàøåíèÿ ñêîðîñòè. Ó÷åíèê IX êëàññà íå ñìîã çàòîð-
ìîçèòü, ðóêàìè óïåðñÿ â ñòåíó çàëà, ïî èíåðöèè òåëî ñèëüíî ïðî-
ãíóëîñü. Èñõîä — ïåðåëîì ïîçâîíî÷íèêà.

Ó÷èòåëü ôèçêóëüòóðû ðàçäåëèë ðåáÿò VIII êëàññà íà äâå
øåðåíãè, äàë èì ãðàíàòû, ïîêàçàë, êàê ìåòàòü, è ñòàë çàíèìàòü-
ñÿ ñ äåâî÷êàìè. Ìàëü÷èêè ìåòàëè ãðàíàòû øåðåíãà â øåðåíãó,
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ïîêà íå ïîïàëè îäíîìó èç ó÷åíèêîâ â ãîëîâó. Èñõîä — òÿæåëàÿ
÷åðåïíî-ìîçãîâàÿ òðàâìà.

Íà çàíÿòèÿõ ïî âîëüíîé áîðüáå â ñïàððèíãå áîðîëèñü äâà äå-
âÿòèêëàññíèêà ïðè ðàçíèöå ìàññû òåëà ïî÷òè â 30 êã. Â ðåçóëü-
òàòå  — òÿæåëàÿ òðàâìà: ïåðåëîì ïëå÷à.

Ó÷èòåëü ðàçðåøèë ðåáÿòàì çàíèìàòüñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî.
Îäèí èç ó÷àùèõñÿ âçîáðàëñÿ ïî êàíàòó, à äðóãîé ðàñêðóòèë åãî
êîíåö. Â ðåçóëüòàòå  — ïàäåíèå ñ âûñîòû, ïåðåëîì êîñòåé ïðåä-
ïëå÷üÿ è ñîòðÿñåíèå ãîëîâíîãî ìîçãà.

Ó÷åíèê Ì. ïî áîëåçíè áûë îòñòðàíåí îò çàíÿòèé ïî ôèç-
êóëüòóðå íà 6 ìåñÿöåâ. Â êîíöå ñðîêà îñâîáîæäåíèÿ ó÷èòåëü ñà-
ìîñòîÿòåëüíî äîïóñòèë ó÷åíèêà ê çà÷åòíûì ïðûæêàì â äëèíó.
Ïå÷àëüíûé ôèíàë  — ïåðåëîì êîñòåé ïðàâîé ãîëåíè.

Ïðè ïðîâåäåíèè øêîëüíûõ ñîðåâíîâàíèé â ìîðîçíóþ âåòðåííóþ
ïîãîäó â îäíîì ìåñòå ëûæíÿ áûëà ïðîëîæåíà íà ñïóñêå íà îòêðû-
òîì ìåñòå è ïðè âñòðå÷íîì âåòðå. Â ðåçóëüòàòå ýòèõ íàðóøåíèé
íåêîòîðûå øêîëüíèêè ïîëó÷èëè îòìîðîæåíèÿ I è II ñòåïåíè.

Íà çàíÿòèÿõ ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ ó÷èòåëÿ èñïîëü-
çóþò ðàçíîîáðàçíîå ñïîðòèâíîå îáîðóäîâàíèå. Áåçîïàñíîñòü òà-
êèõ çàíÿòèé çàâèñèò ïðåæäå âñåãî îò òâåðäûõ çíàíèé ó÷àùèìèñÿ
ïðàâèë óñòàíîâêè â ðàáî÷åå è èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñíàðÿäîâ,
îáó÷åíèÿ ó÷èòåëåì ïðèåìàì ñòðàõîâêè è ñàìîñòðàõîâêè.

Âî èçáåæàíèå âîçìîæíûõ òðàâì íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü
ñëåäóþùèå ïðàâèëà:

à) âñå äåéñòâèÿ ó÷àùèõñÿ ïî óñòàíîâêå îáîðóäîâàíèÿ äîë-
æíû îðãàíèçîâûâàòüñÿ è îñóùåñòâëÿòüñÿ òîëüêî â ïðèñóòñòâèè
ó÷èòåëÿ è ïî åãî ðàïîðÿæåíèþ;

á) ïî îêîí÷àíèè óñòàíîâêè îáîðóäîâàíèÿ â ðàáî÷åå ïî-
ëîæåíèå íåîáõîäèìî îáÿçàòåëüíîå îïðîáîâàíèå åãî ñíàðÿäîâ.

Âàæíî òàêæå çíàòü è íåêîòîðûå îñîáåííîñòè îïåðàöèé ïî
óñòàíîâêå ñåêöèé, ãðèôîâ ïåðåêëàäèí è æåðäåé áðóñüåâ, ãèì-
íàñòè÷åñêèõ ëåñòíèö, ôèêñàòîðîâ, õîìóòîâ, êîòîðûå íóæíî
íàãëÿäíî ïîêàçàòü âñåì ó÷àùèìñÿ.

Òàê, ïðè îòîäâèãàíèè ñåêöèé îò ñòåíû ê öåíòðó çàëà ó÷à-
ùèåñÿ âî èçáåæàíèå òðàâìû ñòîïû äîëæíû íàõîäèòüñÿ ñáîêó
ñåêöèè, òîëêàÿ åå îäíîé ðóêîé.

Âî âðåìÿ óñòàíîâêè ïåðåêëàäèí è áðóñüåâ ïðè îïóñêàíèè
õîìóòîâ, ãðèôîâ è æåðäåé, ÷òîáû èñêëþ÷èòü òðàâìó êèñòåé
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ðóê, íåëüçÿ äåðæàòüñÿ èìè çà âåðòèêàëüíóþ íàïðàâëÿþùóþ
òðóáó ñåêöèé, à ïðè îòâåäåíèè â ñòîðîíó ãðèôà èëè æåðäè
íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü îñòîðîæíîñòü, ÷òîáû íå çàäåòü èìè ðÿ-
äîì ñòîÿùåãî ó÷àùåãîñÿ.

Áîëüøîå âíèìàíèå íåîáõîäèìî óäåëèòü óñòàíîâêå ó÷àùè-
ìèñÿ ñòîïîðíûõ áîëòîâ, êîòîðûå äîëæíû äî óïîðà âñòàâëÿòüñÿ
â ñâîè ãíåçäà-îòâåðñòèÿ ñ ïîñëåäóþùèì çàãèáîì ôèêñàòîðà,
íàõîäÿùåãîñÿ íà êîíöå êàæäîãî áîëòà, òåì ñàìûì èñêëþ÷àÿ
âîçìîæíîñòü åãî âûïàäåíèÿ ïðè ðàáîòå íà ñíàðÿäàõ.

Ïîñëå óñòàíîâêè ñíàðÿäîâ â ðàáî÷åå ïîëîæåíèå íóæíî ïîä
êàæäûé ñíàðÿä ïîëîæèòü íåîáõîäèìîå êîëè÷åñòâî ãèìíàñòè-
÷åñêèõ ìàòîâ.

Åñëè ìíîãîêîìïëåêòíîå ñïîðòèâíîå îáîðóäîâàíèå óñòà-
íîâëåíî íà îòêðûòîé ïëîùàäêå, òî âàæíûì óñëîâèåì áåçîïàñ-
íîé ðàáîòû ÿâëÿåòñÿ ïðåäâàðèòåëüíàÿ ïîäãîòîâêà ìÿãêîãî ãðóíòà
(ïåñîê ñ îïèëêàìè) ïîä ñíàðÿäàìè. Ïåðåä çàíÿòèÿìè íåîáõî-
äèìî ðàçðûõëèòü ïåñîê è íåìíîãî åãî óâëàæíèòü.

Ïðè âûïîëíåíèè ó÷àùèìèñÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé íà
ñíàðÿäàõ âîçëå ñïîðòèâíîãî îáîðóäîâàíèÿ íå äîëæíî áûòü êà-
êèõ-ëèáî ïîñòîðîííèõ ïðåäìåòîâ.

Â öåëÿõ ïðåäóïðåæäåíèÿ òðàâìû ó÷àùèõñÿ íåîáõîäèìî
îñóùåñòâëÿòü òåõíè÷åñêèé óõîä çà ñïîðòèâíûì îáîðóäîâàíèåì.
Îí çàêëþ÷àåòñÿ â ñèñòåìàòè÷åñêîì êîíòðîëå ñî ñòîðîíû ó÷è-
òåëÿ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ çà öåëîñòíîñòüþ ýëåìåíòîâ ñíà-
ðÿäîâ, óçëîâ èõ êðåïëåíèé, à òàêæå â ïåðèîäè÷åñêîé ñìàçêå
âñåõ òðóùèõñÿ äåòàëåé (øàðíèðû, ïîäøèïíèêè è äð.)

Âñå çàíÿòèÿ íà ñïîðòèâíîì îáîðóäîâàíèè äîëæíû ïðîõî-
äèòü îðãàíèçîâàííî è ïîä íåïîñðåäñòâåííûì êîíòðîëåì ó÷è-
òåëÿ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ.

Äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ òðàâìàòèçìà íåîáõîäèìà ïðåæäå âñåãî
ñèñòåìàòè÷åñêàÿ ïðîâåðêà ïðî÷íîñòè óñòàíîâêè ñíàðÿäîâ, ïîä-
âåñíûõ êîëåö, ðàñòÿæåê äëÿ êðåïëåíèé ñíàðÿäîâ ê ïîëó, ñòðà-
õóþùèõ óñòðîéñòâ. Äëÿ çàùèòû ëàäîíåé èñïîëüçóþò ñïåöèàëü-
íûå íàêëàäêè, äëÿ ïðîôèëàêòèêè ïîâðåæäåíèé ëó÷åçàïÿñòíûõ
ñóñòàâîâ — êîæàíûå ìàíæåòû, äëÿ ïðåäîõðàíåíèÿ îò óøèáîâ î
ñíàðÿäû îòäåëüíûõ ÷àñòåé òåëà — ïîðîëîíîâûå ïðîêëàäêè.

Â öåëÿõ áåçîïàñíîé ðàáîòû íà ñïîðòèâíûõ ñíàðÿäàõ âàæ-
íîå çíà÷åíèå èìååò ôèçè÷åñêàÿ ïîìîùü, ñòðàõîâêà è ñàìî-
ñòðàõîâêà ó÷àùèõñÿ íà çàíÿòèÿõ.
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Ïîìîùü çàêëþ÷àåòñÿ â ôèçè÷åñêèõ óñèëèÿõ, ïðèëàãàåìûõ
ó÷èòåëåì èëè ó÷àùèìñÿ â öåëÿõ ïðàâèëüíîãî è óñïåøíîãî çà-
âåðøåíèÿ ÷àñòè èëè âñåãî èçó÷àåìîãî óïðàæíåíèÿ. Ê îñíîâ-
íûì âèäàì ôèçè÷åñêîé ïîìîùè îòíîñÿòñÿ: ïîìîùü «ïðîâîä-
êîé»; ïîääåðæêà «ôèêñàöèé»; ïîìîùü ïîäòàëêèâàíèåì.

Ñòðàõîâêà — ýòî ãîòîâíîñòü ó÷èòåëÿ èëè ó÷àùåãîñÿ îêà-
çàòü ïîìîùü çàíèìàþùåìóñÿ, íåóäà÷íî èñïîëíÿþùåìó óïðàæ-
íåíèå. Ñòðàõîâêà è ïîìîùü ñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé. Ôèçè÷åñêàÿ
ïîìîùü ñâîäèòñÿ ê ìèíèìóìó èëè ïðåêðàùàåòñÿ íà óðîêàõ ñî-
âåðøåíñòâîâàíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, êîãäà ó÷àùèåñÿ
âûïîëíÿþò èõ ñàìîñòîÿòåëüíî.

Ñàìîñòðàõîâêà — ñïîñîáíîñòü çàíèìàþùèõñÿ ñàìîñòîÿ-
òåëüíî âûõîäèòü èç îïàñíûõ ñèòóàöèé, ïðåêðàùàÿ ïðè ýòîì
âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ èëè èçìåíÿÿ åãî äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ
âîçìîæíîé òðàâìû. Íàïðèìåð, ïðè âûïîëíåíèè ñòîéêè íà ïëå-
÷àõ íà áðóñüÿõ â ñëó÷àå ïàäåíèÿ âïåðåä ó÷àùèéñÿ äîëæåí ñäå-
ëàòü êóâûðîê âïåðåä íîãè âðîçü; ïðè ñîñêîêàõ ñî ñíàðÿäîâ,
âëåêóùèõ çà ñîáîé ïàäåíèå, òàêæå âûïîëíèòü êóâûðêè.

Îäíà èç âàæíåéøèõ ôóíêöèé ôèçêóëüòóðíûõ ðàáîòíè-
êîâ — ýòî ïðîôèëàêòèêà ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìà. Ïðè÷èíû
òðàâìàòèçìà çàêëþ÷àþòñÿ, êàê ïðàâèëî, â íàðóøåíèÿõ ó÷åáíî-
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà è ïðàâèë ñîðåâíîâàíèé, à òàêæå â
íàðóøåíèÿõ ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêîãî õàðàêòåðà.

Çà÷àñòóþ ó÷àùèåñÿ ïîëó÷àþò òðàâìû èç-çà íåóäîâëåòâî-
ðèòåëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ïîêðûòèé â ìåñòàõ çàíÿòèé: íåðîâíûé,
òâåðäûé ãðóíò ïëîùàäîê, íåèñïðàâíûé èëè ñêîëüçêèé ïîë ãèì-
íàñòè÷åñêèõ çàëîâ, íåðîâíûé ëåä, ïëîõîå ñîñòîÿíèå ìåñò îò-
òàëêèâàíèÿ è ïðèçåìëåíèÿ äëÿ ïðûæêîâ è ò. ä.

Ê íåäîñòàòêàì îáîðóäîâàíèÿ ìåñò çàíÿòèé îòíîñÿòñÿ:
- ïëîõîå êà÷åñòâî èëè èçíîøåííîñòü ñíàðÿäîâ, ìàòîâ;
- íàëè÷èå íà ìåñòàõ çàíÿòèé ïîñòîðîííèõ ïðåäìåòîâ;
- ïëîõîå êà÷åñòâî, íåèñïðàâíîñòü ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ

èëè åãî íåïðàâèëüíîå õðàíåíèå;
- íåñîîòâåòñòâèå ðàçìåðîâ è ìàññû èíâåíòàðÿ èíäèâèäó-

àëüíûì îñîáåííîñòÿì çàíèìàþùèõñÿ.
Ïðè çàíÿòèÿõ ãèìíàñòèêîé âîçìîæíû ññàäèíû, ïîòåðòî-

ñòè, ñðûâû ìîçîëåé â îáëàñòè êèñòåé, óøèáû è ðàñòÿæåíèÿ
ñâÿçî÷íî-ñóñòàâíîãî àïïàðàòà ïðåèìóùåñòâåííî âåðõíèõ êî-
íå÷íîñòåé.
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Èñïîëüçóþò òàêèå òåõíè÷åñêèå ñðåäñòâà: ïîðîëîíîâûå
ÿìû, òðåíàæåðû ñ ïîÿñîì äëÿ èçó÷åíèÿ îáîðîòîâ íà ïåðåêëà-
äèíå, àìîðòèçèðóþùèå ïîÿñà äëÿ ñòðàõîâêè ïðè îáó÷åíèè è
âûïîëíåíèè ñëîæíûõ êîìáèíàöèé.

Òðàâìàòèçì ïðè çàíÿòèÿõ ëåãêîé àòëåòèêîé ðàçëè÷àåòñÿ â
çàâèñèìîñòè îò óçêîé ñïåöèàëèçàöèè â âèäàõ ñïîðòà. Ñïðèíòå-
ðû, íàïðèìåð, ÷àùå ñòðàäàþò îò ðàñòÿæåíèé è íàäðûâîâ äâó-
ãëàâîé ìûøöû áåäðà, èêðîíîæíîé ìûøöû, àõèëëîâà ñóõîæè-
ëèÿ, ðàñòÿæåíèé ñâÿçîê ãîëåíîñòîïíîãî ñóñòàâà.

Áàðüåðíûé áåã äîïîëíÿåòñÿ óøèáàìè è ðàñòÿæåíèÿìè ñâÿ-
çîê êîëåííîãî è ãîëåíîñòîïíîãî ñóñòàâîâ, òðàâìàòè÷åñêèõ ðà-
äèêóëèòîâ. Ïðè áåãå íà ñðåäíèå è äëèííûå äèñòàíöèè âîçíèêà-
þò ïîòåðòîñòè ñòîï è ïðîìåæíîñòè, õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ
ñóõîæèëèé è ìûøö ñòîïû è ãîëåíè.

Äëÿ áàñêåòáîëèñòîâ õàðàêòåðíû òðàâìû ñâÿçî÷íîãî àïïà-
ðàòà ãîëåíîñòîïíîãî ñóñòàâà, óøèáû, ðàñòÿæåíèÿ áîêîâûõ, êðå-
ñòîîáðàçíûõ ñâÿçîê, ïîâðåæäåíèÿ ìåíèñêîâ êîëåííîãî ñóñòàâà,
à òàêæå óøèáû è ðàñòÿæåíèÿ ñâÿçîê ïàëüöåâ è êèñòåé ðóê.

Òðàâìàòèçì ó âîëåéáîëèñòîâ: óøèáû ïàëüöåâ êèñòè ëó÷å-
çàïÿñòíîãî, ïëå÷åâîãî è ëîêòåâîãî ñóñòàâîâ, óøèáû òóëîâèùà,
÷àùå ñâÿçàííûå ñ äåôåêòàìè îáîðóäîâàíèÿ, íåóäîâëåòâîðè-
òåëüíûì ñàíèòàðíûì ñîñòîÿíèåì çàëîâ.

Ïðè çàíÿòèÿõ ôóòáîëîì òðàâìèðóþòñÿ, êàê ïðàâèëî, íèæ-
íèå êîíå÷íîñòè, âîçíèêàþò õðîíè÷åñêèå àðòðèòû êîëåííîãî
ñóñòàâà, ðàñòÿæåíèå ñâÿçîê êîëåííîãî è ãîëåíîñòîïíîãî ñóñòà-
âîâ, óøèáû, íàäðûâû è ðàçðûâû ìûøö çàäíåé ïîâåðõíîñòè
áåäðà è ïðèâîäÿùèõ ìûøö, òðàâìàòè÷åñêèå ïåðèîñòèòû áîëü-
øîé áåðöîâîé êîñòè ãîëåíè. Íóæíî îáÿçàòåëüíî ñëåäèòü, ÷òî-
áû íà ïîëå, êàê è â äðóãèõ ìåñòàõ çàíÿòèé, íå áûëî êàìíåé,
ñòåêîë è äðóãèõ ïðåäìåòîâ, êîòîðûå ìîãóò ïðèâåñòè ê òðàâìàì
è ïàäåíèÿì.

Òðàâìàòèçì ó ëûæíèêîâ. Çàíÿòèÿ íà îòêðûòîì âîçäóõå ïðè
íèçêèõ òåìïåðàòóðàõ îïàñíû èç-çà âîçìîæíîñòè îáìîðîæåíèÿ.
Ñèëüíûé âåòåð, ïîâûøåííàÿ âëàæíîñòü âîçäóõà, òåñíàÿ è ìîê-
ðàÿ îáóâü ìîãóò âûçâàòü îáìîðîæåíèå äàæå ïðè íóëåâîé òåì-
ïåðàòóðå.

Äëÿ ïðîôèëàêòèêè ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìà ó÷èòåëÿ ôè-
çè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ äîëæíû ñòðîãî ñîáëþäàòü ïðàâèëà ðàöè-
îíàëüíîé ìåòîäèêè îáó÷åíèÿ è òðåíèðîâêè, ó÷èòûâàòü èíäè-
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âèäóàëüíûå îñîáåííîñòè çàíèìàþùèõñÿ, îáåñïå÷èâàòü íåîá-
õîäèìóþ ñòðàõîâêó ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé, îáó÷àòü ó÷à-
ùèõñÿ ïðàâèëàì ñòðàõîâêè, ñàìî- è âçàèìîñòðàõîâêè.

Èòàê, îñíîâíûìè ïðè÷èíàìè òðàâìàòèçìà ÿâëÿþòñÿ:
1. Îðãàíèçàöèîííûå íåäîñòàòêè ïðè ïðîâåäåíèè çàíÿòèé è

ñîðåâíîâàíèé. Ýòî íàðóøåíèÿ èíñòðóêöèé è ïîëîæåíèé î ïðî-
âåäåíèè óðîêîâ ôèçêóëüòóðû, ñîðåâíîâàíèé, íåêâàëèôèöèðî-
âàííîå ñîñòàâëåíèå ïðîãðàììû ñîðåâíîâàíèé, íàðóøåíèå èõ
ïðàâèë; íåïðàâèëüíîå ðàçìåùåíèå ó÷àñòíèêîâ, ñóäåé è çðèòå-
ëåé ïðè ïðîâåäåíèè ñîðåâíîâàíèé ïî ìåòàíèÿì, ñêîðîñòíûì
ñïóñêàì, ïðè ïðîâåäåíèè âåëîãîíîê; ïåðåãðóçêà ïðîãðàììû è
êàëåíäàðÿ ñîðåâíîâàíèé; íåïðàâèëüíîå êîìïëåêòîâàíèå ãðóïï
(ïî óðîâíþ ïîäãîòîâëåííîñòè, âîçðàñòó, ïîëó), ìíîãî÷èñëåí-
íîñòü ãðóïï, çàíèìàþùèõñÿ ñëîæíûìè â òåõíè÷åñêîì îòíîøå-
íèè âèäàìè ñïîðòà â çàëå, íà ïëîùàäêå; íåîðãàíèçîâàííûå
ñìåíà ñíàðÿäîâ è ïåðåõîä ñ ìåñòà çàíÿòèé; ïðîâåäåíèå çàíÿ-
òèé â îòñóòñòâèå ïðåïîäàâàòåëÿ è òðåíåðà.

2. Îøèáêè â ìåòîäèêå ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé, êîòîðûå ñâÿçà-
íû ñ íàðóøåíèåì äèäàêòè÷åñêèõ ïðèíöèïîâ îáó÷åíèÿ (ðåãó-
ëÿðíîñòü çàíÿòèé, ïîñòåïåííîñòü óâåëè÷åíèÿ íàãðóçêè, ïîñ-
ëåäîâàòåëüíîñòü), îòñóòñòâèå èíäèâèäóàëüíîãî ïîäõîäà, íå-
äîñòàòî÷íûé ó÷åò ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ, ïîëîâûõ è âîçðàñòíûõ
îñîáåííîñòåé, ôèçè÷åñêîé è òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè
øêîëüíèêîâ.

×àñòî ïðè÷èíîé ïîâðåæäåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ïðåíåáðåæèòåëü-
íîå îòíîøåíèå ê ââîäíîé ÷àñòè óðîêà, ðàçìèíêå; íåïðàâèëü-
íîå îáó÷åíèå òåõíèêå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, îòñóòñòâèå íå-
îáõîäèìîé ñòðàõîâêè, ñàìîñòðàõîâêè, íåïðàâèëüíîå åå ïðè-
ìåíåíèå, ÷àñòîå ïðèìåíåíèå ìàêñèìàëüíûõ èëè ôîðñèðîâàí-
íûõ íàãðóçîê; ïåðåíîñ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ òðåíèðîâêè êâàëè-
ôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ íà ó÷àùèõñÿ ñðåäíåé øêîëû. Êðî-
ìå ýòîãî, ïðè÷èíàìè òðàâì ÿâëÿþòñÿ íåäîñòàòêè ó÷åáíîãî ïëà-
íèðîâàíèÿ, êîòîðîå íå ìîæåò îáåñïå÷èòü ïîëíîöåííóþ îáùå-
ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó è ïðååìñòâåííîñòü â ôîðìèðîâàíèè è
ñîâåðøåíñòâîâàíèè ó ó÷àùèõñÿ äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ è ïñè-
õîôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ.

3. Íåäîñòàòî÷íîå ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîå îñíàùåíèå çà-
íÿòèé: ìàëûå ñïîðòèâíûå çàëû, òåñíûå òðåíàæåðíûå êîìíà-
òû, îòñóòñòâèå çîí áåçîïàñíîñòè íà ñïîðòèâíûõ ïëîùàäêàõ,
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æåñòêîå ïîêðûòèå ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ äîðîæåê è ñåêòîðîâ, íå-
ðîâíîñòü ôóòáîëüíûõ è ãàíäáîëüíûõ ïîëåé, îòñóòñòâèå òàáåëü-
íîãî èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ (æåñòêèå ìàòû), íåïðàâèëüíî
âûáðàííûå òðàññû äëÿ êðîññîâ è ëûæíûõ ãîíîê. Ïðè÷èíîé òðàâì
ìîæåò ÿâèòüñÿ ïëîõîå ñíàðÿæåíèå çàíèìàþùèõñÿ (îäåæäà,
îáóâü, çàùèòíûå ïðèñïîñîáëåíèÿ), åãî íåñîîòâåòñòâèå îñîáåí-
íîñòÿì âèäà ñïîðòà. Âåðîÿòíîñòü ïîëó÷åíèÿ òðàâì âîçðàñòàåò
ïðè ïëîõîé ïîäãîòîâêå ìåñò è èíâåíòàðÿ äëÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿ-
òèé è ñîðåâíîâàíèé (ïëîõîå êðåïëåíèå ñíàðÿäîâ, íåâûÿâëåí-
íûå äåôåêòû ñíàðÿäîâ, íåñîîòâåòñòâèå ìàññû ñíàðÿäà âîçðàñòó
çàíèìàþùèõñÿ).

4. Íåóäîâëåòâîðèòåëüíîå ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêîå ñîñòîÿ-
íèå çàëîâ è ïëîùàäîê: ïëîõàÿ âåíòèëÿöèÿ, íåäîñòàòî÷íîå îñâå-
ùåíèå ìåñò çàíÿòèé, çàïûëåííîñòü, íåïðàâèëüíî ñïðîåêòèðî-
âàííûå è ïîñòðîåííûå ñïîðòèâíûå ïëîùàäêè (ëó÷è ñîëíå÷íî-
ãî ñâåòà áüþò â ãëàçà), íèçêàÿ òåìïåðàòóðà âîçäóõà è âîäû â
áàññåéíå. Íåáëàãîïðèÿòíûå ìåòåîðîëîãè÷åñêèå óñëîâèÿ: âûñî-
êèå âëàæíîñòü è òåìïåðàòóðà âîçäóõà; äîæäü, ñíåã, ñèëüíûé
âåòåð. Íåäîñòàòî÷íàÿ àêêëèìàòèçàöèÿ ó÷àùèõñÿ.

5. Íèçêèé óðîâåíü âîñïèòàòåëüíîé ðàáîòû, êîòîðûé ïðèâî-
äèò ê íàðóøåíèþ äèñöèïëèíû, íåâíèìàòåëüíîñòè, ïîñïåø-
íîñòè, íåñåðüåçíîìó îòíîøåíèþ ê ñòðàõîâêå. Çà÷àñòóþ ýòîìó
ñïîñîáñòâóþò ëèáåðàëèçì èëè íèçêàÿ êâàëèôèêàöèÿ ó÷èòåëåé
ôèçêóëüòóðû, ñóäåé è òðåíåðîâ.

6. Îòñóòñòâèå ìåäèöèíñêîãî êîíòðîëÿ è íàðóøåíèå âðà÷åá-
íûõ òðåáîâàíèé. Ïðè÷èíàìè òðàâì, èíîãäà äàæå ñî ñìåðòåëü-
íûì èñõîäîì, ìîãóò ñòàòü äîïóñê ê çàíÿòèÿì è ó÷àñòèþ â ñî-
ðåâíîâàíèÿõ ó÷àùèõñÿ áåç ïðîõîæäåíèÿ âðà÷åáíîãî îñìîòðà,
íåâûïîëíåíèå ïðåïîäàâàòåëåì, òðåíåðîì è ñïîðòñìåíîì âðà-
÷åáíûõ ðåêîìåíäàöèé ïî ñðîêàì âîçîáíîâëåíèÿ òðåíèðîâîê
ïîñëå çàáîëåâàíèÿ è òðàâì, ïî îãðàíè÷åíèþ èíòåíñèâíîñòè
íàãðóçîê, êîìïëåêòîâàíèþ ãðóïï â çàâèñèìîñòè îò ñòåïåíè
ïîäãîòîâëåííîñòè.

Êàê âèäíî èç âûøåèçëîæåííîãî, ïðè÷èíû òðàâì è íåñ÷à-
ñòíûõ ñëó÷àåâ — ýòî íàðóøåíèÿ ïðàâèë, îáÿçàòåëüíûõ ïðè ïðî-
âåäåíèè çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ è òðåíèðîâîê â
ó÷åáíîì çàâåäåíèè. Â îñíîâå áîðüáû ñ òðàâìàòèçìîì è çàáîëå-
âàíèÿìè ëåæèò ñòðîãîå âûïîëíåíèå ýòèõ òðåáîâàíèé ó÷èòåëåì
ôèçêóëüòóðû, òðåíåðîì, ó÷àùèìèñÿ.
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Åùå îá îäíîé, âàæíåéøåé ïðè÷èíå òðàâì — ãèïîêèíå-
çèè — íåîáõîäèìî ñêàçàòü îñîáî.

Â îáùåîáðàçîâàòåëüíîé øêîëå áîëåå 70 % äåòåé ñòðàäàþò
îò ïîñëåäñòâèé ìàëîïîäâèæíîãî îáðàçà æèçíè (äîêëèíè÷åñ-
êèå èçìåíåíèÿ, çàáîëåâàíèÿ, òðàâìàòèçì).

Îòðèöàòåëüíûå ïîñëåäñòâèÿ ãèïîêèíåçèè îáùåèçâåñòíû:
â ïåðâóþ î÷åðåäü ñòðàäàþò ýíåðãåòè÷åñêèé îáìåí è îñíîâíûå
ôèçèîëîãè÷åñêèå ñèñòåìû ðàñòóùåãî îðãàíèçìà.

Ìàëîïîäâèæíûé îáðàç æèçíè ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ó ó÷à-
ùèõñÿ ðàçëè÷íûõ îòêëîíåíèé â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ, òàêèõ êàê
íàðóøåíèå îñàíêè, çðåíèÿ, ïîâûøåíèå àðòåðèàëüíîãî äàâëå-
íèÿ, íàêîïëåíèå èçáûòî÷íîé ìàññû òåëà. Íàèáîëåå ðàñïðîñò-
ðàíåííûìè íåäóãàìè ó øêîëüíèêîâ ñðåäíèõ è ñòàðøèõ êëàññîâ
ÿâëÿþòñÿ õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïó-
òåé, áðîíõîâ, âîñïàëåíèå ëåãêèõ, áðîíõèàëüíàÿ àñòìà. ×àñòî
âñòðå÷àþòñÿ è äðóãèå îòêëîíåíèÿ — íåâðîçû, íàðóøåíèÿ â ðà-
áîòå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, â îáìåíå âåùåñòâ, à òàêæå
àëëåðãèÿ, äåôåêòû çðåíèÿ, íàðóøåíèå îñàíêè è çàáîëåâàíèÿ
ïîçâîíî÷íèêà.

Íàáëþäàåìûé êîíòèíãåíò øêîëüíèêîâ ñîñòàâëÿë 28—30 %
äåòåé, êîòîðûå çàíèìàëèñü ôèçêóëüòóðîé è ñïîðòîì 6 ÷àñîâ è
áîëåå â íåäåëþ, è 70—72 % äåòåé, îðãàíèçîâàííàÿ äâèãàòåëü-
íàÿ àêòèâíîñòü êîòîðûõ îãðàíè÷èâàëàñü òîëüêî óðîêàìè ôèç-
êóëüòóðû. Íàáëþäåíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ó÷àùèåñÿ ñ íåäîñòàòî÷-
íîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòüþ îáëàäàþò ïëîõîé êîîðäèíàöè-
åé äâèæåíèé, íåäîñòàòî÷íî õîðîøî îðèåíòèðóþòñÿ â ïðîñòðàí-
ñòâå â ñòàòèêå è â äèíàìèêå. Ðåàêöèÿ íà âíåøíèå ðàçäðàæèòåëè
ó íèõ çàìåäëåííàÿ è íåàäåêâàòíàÿ, íåò ëîâêîñòè â äâèæåíèÿõ.
È, ÷òî õàðàêòåðíî, äëÿ òàêèõ äåòåé ñëó÷àéíûå ïàäåíèÿ âî âðå-
ìÿ èãð â øêîëå, â áûòó, íà óðîêàõ ôèçêóëüòóðû îáîðà÷èâàëèñü
òðàâìàìè ðàçíîé ñòåïåíè òÿæåñòè.

Ïðè÷èííóþ ðîëü ãèïîêèíåçèè â âîçíèêíîâåíèè òðàâì
ïîäòâåðäèë è àíàëèç áîëåå 150 òûñ. òðàâì, ïîëó÷åííûõ â øêî-
ëàõ íà óðîêàõ ôèçêóëüòóðû è ïðè çàíÿòèÿõ â ñïîðòèâíûõ ñåê-
öèÿõ. Èç ÷èñëà òðàâìèðîâàííûõ 84 % äåòåé ïîëó÷èëè òðàâìû
ïðè ïàäåíèè ñ âûñîòû ñâîåãî ðîñòà. Ýòè äåòè âîñïèòûâàëèñü â
óñëîâèÿõ íåäîñòàòî÷íîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. È òîëüêî 16 %
èç ÷èñëà ïîëó÷èâøèõ òðàâìû ñîñòàâëÿëè äåòè ñ íåàäåêâàòíûì
ïîâåäåíèåì èëè ôîðñèðîâàííîé ñïîðòèâíîé ñïåöèàëèçàöèåé.
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Ñóùåñòâåííóþ ðîëü â ïðîôèëàêòèêå ñïîðòèâíîãî òðàâìà-
òèçìà èãðàåò õîðîøî îðãàíèçîâàííûé ìåäèöèíñêèé êîíòðîëü.
Ìåäèöèíñêèé ïåðñîíàë øêîëû äîëæåí ñîäåéñòâîâàòü èñïîëü-
çîâàíèþ âñåõ ñðåäñòâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà â èíòåðå-
ñàõ óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ ó÷àùèõñÿ, ïîâûøåíèÿ èõ ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâëåííîñòè è óëó÷øåíèÿ ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ; îáåñïå-
÷èâàòü ðàñïðåäåëåíèå ó÷àùèõñÿ íà ìåäèöèíñêèå ãðóïïû äëÿ
çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé, êîíòðîëèðîâàòü ñîîòâåòñòâèå
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ ó÷àùèõñÿ; ïðîâîäèòü
âðà÷åáíî-ïåäàãîãè÷åñêèå íàáëþäåíèÿ íà óðîêàõ, îïðåäåëÿòü ìî-
òîðíóþ ïëîòíîñòü óðîêîâ, ñîâìåñòíî ñ ó÷èòåëåì ôèçêóëüòóðû
ñîñòàâëÿòü îçäîðîâèòåëüíûå ïðîãðàììû äëÿ îñëàáëåííûõ äå-
òåé, ñòðàäàþùèõ ðàçëè÷íûìè õðîíè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè,
ïîñëå òðàâì, ïðè íàðóøåíèÿõ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà,
ïðè îæèðåíèè è äð.; ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â îðãàíèçàöèè ôèç-
êóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé, êîíòðîëèðîâàòü èõ
ïðîâåäåíèå; ñëåäèòü çà îáåñïå÷åíèåì íàäëåæàùèõ óñëîâèé äëÿ
ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ó÷àùèõñÿ; îñóùåñòâëÿòü èõ ìåäèöèí-
ñêîå îáñëóæèâàíèå; ïîñòåïåííî âåñòè ðàáîòó ïî ïðîôèëàêòèêå
ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìà.

Ðîëü ìåäèöèíñêîé ñåñòðû â ïðîâåäåíèè âñåé ýòîé ðàáî-
òû îñîáåííî âåëèêà, òàê êàê îíà íåïîñðåäñòâåííî (ïîä ðóêî-
âîäñòâîì âðà÷à) îñóùåñòâëÿåò êîíòðîëü çà ñòðîãèì ñîáëþäå-
íèåì âñåõ ìåäèöèíñêèõ òðåáîâàíèé â îðãàíèçàöèè ïðè ïðîâå-
äåíèè ìåðîïðèÿòèé, ñâÿçàííûõ ñ ôèçè÷åñêèì âîñïèòàíèåì
øêîëüíèêîâ.

Ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà øêîëû äîëæíà áûòü õîðîøî îñâåäîì-
ëåíà â âîïðîñàõ îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèÿ âñåõ ôîðì ôèçè÷åñ-
êîãî âîñïèòàíèÿ îò óðîêà ôèçêóëüòóðû, ãèìíàñòèêè äî ó÷åá-
íûõ çàíÿòèé, ôèçêóëüòóðíûõ ìèíóò íà óðîêàõ, ïîäâèæíûõ èãð
è ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé íà óäëèíåííûõ ïåðåìåíàõ, à òàêæå
åæåäíåâíûõ çàíÿòèé ôèçêóëüòóðîé è ñïîðòîì, óñëîâíî íàçâàí-
íûõ «ñïîðòèâíûì ÷àñîì», ñ ó÷àùèìèñÿ ãðóïï ïðîäëåííîãî äíÿ.

Ìåäèöèíñêàÿ ñåñòðà äîëæíà âûÿâëÿòü ïåðâûå ïðèçíàêè
óòîìëåíèÿ øêîëüíèêîâ âî âðåìÿ óðîêà ôèçêóëüòóðû, èíôîð-
ìèðîâàòü îá ýòîì ó÷èòåëÿ è âðà÷à; îïðåäåëÿòü ïëîòíîñòü óðîêà,
êðèâóþ ôèçèîëîãè÷åñêîé íàãðóçêè; ïðîâåðÿòü íàëè÷èå íåîá-
õîäèìûõ ìàòåðèàëîâ è ñðåäñòâ äëÿ îêàçàíèÿ ïåðâîé ïîìîùè â
ñëó÷àå òðàâìû.
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Â îïðåäåëåíèè ñîîòâåòñòâèÿ ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ñîñòîÿ-
íèþ çäîðîâüÿ è óðîâíþ ïîäãîòîâëåííîñòè ó÷àùèõñÿ ïî âíå-
øíèì ïðèçíàêàì óòîìëåíèÿ ìåäèöèíñêîìó ðàáîòíèêó è ó÷è-
òåëþ ïîìîæåò òàáëèöà 1.

Òàáëèöà 1

Âíåøíèå ïðèçíàêè óòîìëåíèÿ ïðè ôèçè÷åñêèõ íàïðÿæåíèÿõ

Â îáÿçàííîñòè ìåäèöèíñêîãî ïåðñîíàëà øêîëû âõîäèò îáó-
÷åíèå øêîëüíèêîâ îêàçàíèþ ïåðâîé ïîìîùè ïðè ðàçëè÷íûõ
òðàâìàõ è íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àÿõ, îáìîðîêàõ, óòîìëåíèè, à òàêæå
íàëîæåíèþ ïîâÿçîê, îñòàíîâêå êðîâîòå÷åíèÿ, ïðîâåäåíèþ èñ-
êóññòâåííîãî äûõàíèÿ, ñàìîêîíòðîëÿ. Ìåäèöèíñêèé ïåðñîíàë
øêîëû äîëæåí îáåñïå÷èòü âðà÷åáíûé êîíòðîëü çà øêîëüíèêà-
ìè, çàíèìàþùèìèñÿ ôèçêóëüòóðîé è ñïîðòîì, — ýòî îäíî èç-
âàæíåéøèõ çâåíüåâ ïðîôèëàêòèêè òðàâìàòèçìà.
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Îñîáîå âíèìàíèå ñëåäóåò óäåëÿòü ôèçè÷åñêîìó âîñïèòà-
íèþ äåòåé, îñëàáëåííûõ â ðåçóëüòàòå ïåðåíåñåííûõ èìè ðàç-
ëè÷íûõ çàáîëåâàíèé èëè òðàâì. Íà ïðàêòèêå ÷àñòî âñòðå÷àþòñÿ
îòðèöàòåëüíûå ïîñëåäñòâèÿ è ðàçëè÷íûå îñëîæíåíèÿ ïðè ðàí-
íåì íàçíà÷åíèè äâèãàòåëüíûõ ðåæèìîâ ïîñëå ïåðåíåñåííûõ
çàáîëåâàíèé èëè òðàâì.

Òàê, íàïðèìåð, ïðè âîñïàëèòåëüíîì ïðîöåññå â áðîíõàõ,
ëåãêèõ, ïîä äåéñòâèåì ñèëüíûõ ëåêàðñòâ ñìàçûâàåòñÿ êëèíè-
÷åñêàÿ êàðòèíà. Ïîäðîñòîê ÷óâñòâóåò ñåáÿ çäîðîâûì, à ïàòîëî-
ãè÷åñêèé ïðîöåññ ñêðûòî ïðîäîëæàåòñÿ è íà âûñîòå ôèçè÷åñ-
êîé íàãðóçêè (îñîáåííî ñîðåâíîâàòåëüíîé — ëûæíûå ãîíêè,
êðîññ, áåã íà êîíüêàõ) è ìîæåò äàòü ìîëíèåíîñíîå îáîñòðåíèå
ñ ÿâëåíèÿìè îñòðîé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé íåäîñòàòî÷íîñòè,
âïëîòü äî ñìåðòåëüíîãî èñõîäà.

Ïîýòîìó ñëåäóåò ñòðîãî âûïîëíÿòü ïðåäïèñàíèÿ ëå÷àùèõ
âðà÷åé ïî ñðîêàì íà÷àëà çàíÿòèé ôèçêóëüòóðîé. Â ïðàêòè÷åñêîé
ðàáîòå øêîëüíûå ìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè ìîãóò ïîëüçîâàòüñÿ
òàáëèöå 2, ãäå óêàçàíû ïðèìåðíûå ñðîêè âîçîáíîâëåíèÿ çàíÿ-
òèé ôèçêóëüòóðîé ïîñëå íåêîòîðûõ çàáîëåâàíèé è òðàâì.

Òàáëèöà 2

Ïðèìåðíûå ñðîêè âîçîáíîâëåíèÿ çàíÿòèé ôèçêóëüòóðîé
ó÷àùèìèñÿ îñíîâíîé ìåäèöèíñêîé ãðóïïû ïîñëå íåêîòîðûõ

çàáîëåâàíèé è òðàâì (îò íà÷àëà ïîñåùåíèÿ øêîëû)



Îêîí÷àíèå òàáë. 2
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ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ И САНИТАРИИ
К МЕСТАМ ПРОВЕДЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА

И СПОРТИВНОМУ ИНВЕНТАРЮ

Èçâëå÷åíèÿ èç Ïðàâèë ïî áåçîïàñíîñòè çàíÿòèé
ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòó

â îáùåîáðàçîâàòåëüíîé øêîëå
ÑÍèÏ 11-65, 73; ÑÍèÏ Ï-Ì-3-68 è ÑÍèÏ Ï-Ë-Ï-70

1. Òðåáîâàíèÿ ê êðûòûì ñïîðòèâíûì ñîîðóæåíèÿì (ñïîðòèâ-
íûì çàëàì)

Ïîìåùåíèÿ ñïîðòèâíûõ çàëîâ, ðàçìåùåííîå â íèõ îáîðó-
äîâàíèå äîëæíû óäîâëåòâîðÿòü òðåáîâàíèÿì ñòðîèòåëüíûõ íîðì
è ïðàâèë, à òàêæå ïðàâèëàì ïî ýëåêòðîáåçîïàñíîñòè (ÏÝÝÏ,
ÏÓÝ) è ïîæàðîáåçîïàñíîñòè (ÏÏÁ-01-99) äëÿ îáùåîáðàçîâà-
òåëüíûõ øêîë.

Ñïîðòèâíûé çàë, êàê ïðàâèëî, ðàçìåùàåòñÿ íà ïåðâîì
ýòàæå â ïðèñòðîéêå. Åãî ðàçìåðû ïðåäóñìàòðèâàþò âûïîëíå-
íèå ïîëíîé ïðîãðàììû ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ è âîç-
ìîæíîñòü ñïîðòèâíûõ âíåóðî÷íûõ çàíÿòèé.

Êîëè÷åñòâî è òèïû ñïîðòèâíûõ çàëîâ ïðåäóñìàòðèâàþòñÿ
â çàâèñèìîñòè îò âèäà îáùåîáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ è åãî
âìåñòèìîñòè.

Ïëîùàäü ñïîðòèâíîãî çàëà äîëæíà áûòü 9 × 18 ì, 12 × 24 ì,
18 × 30 ì, ïðè âûñîòå íå ìåíåå 6 ì.

Êîëè÷åñòâî ìåñò â ñïîðòèâíîì çàëå âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ
çàíÿòèé äîëæíî óñòàíàâëèâàòüñÿ èç ðàñ÷åòà 0,7 ì2 íà îäíîãî
ó÷àùåãîñÿ. Çàïîëíåíèå çàëà ñâåðõ óñòàíîâëåííîé íîðìû çàïðå-
ùàåòñÿ.

Ïîëû ñïîðòèâíûõ çàëîâ äîëæíû áûòü óïðóãèìè, áåç ùåëåé
è çàñòðóãîâ, èìåòü ðîâíóþ, ãîðèçîíòàëüíóþ è íåñêîëüçêóþ
ïîâåðõíîñòü, îêðàøåííóþ ýìóëüñèîííîé èëè ñèëèêàòíîé êðàñ-
êîé. Ïîëû íå äîëæíû äåôîðìèðîâàòüñÿ îò ìûòüÿ è ê íà÷àëó
çàíÿòèé äîëæíû áûòü ñóõèìè è ÷èñòûìè. Ïîëåçíàÿ íàãðóçêà íà
ïîëû äîëæíà áûòü íå áîëåå 400 êã/ì2. Äîïóñêàåòñÿ â ïîëó
ñïîðòèâíîãî çàëà â ñîîòâåòñòâèè ñ íîðìàòèâíîé äîêóìåíòàöè-
åé îáîðóäîâàòü ìåñòî ïðèçåìëåíèÿ ïîñëå ïðûæêîâ è ñîñêîêîâ.

Ïðè ñïîðòçàëàõ äîëæíû áûòü ïðåäóñìîòðåíû ñíàðÿäíûå,
ïëîùàäüþ 16—32 ì2, â çàâèñèìîñòè îò ïëîùàäè ñïîðòçàëà; ðàç-
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äåâàëüíûå äëÿ øêîëüíèêîâ íå ìåíåå 0,18 ì2 ïëîùàäè íà êàæ-
äîãî, ïëîùàäüþ 10,5 ì2 êàæäàÿ; äóøåâûå, ïëîùàäüþ 9 ì2 êàæ-
äàÿ; óáîðíûå äëÿ äåâî÷åê è ìàëü÷èêîâ, ïëîùàäüþ 8 ì2 êàæäàÿ;
êîìíàòà äëÿ èíñòðóêòîðà, ïëîùàäüþ 9 ì2.

Ïðîåì, ñâÿçûâàþùèé ñïîðòèâíûé çàë ñ èíâåíòàðíîé,
äîëæåí áûòü øèðèíîé è âûñîòîé íå ìåíåå 2 ì è íå èìåòü âû-
ñòóïàþùåãî ïîðîãà.

Øêàôû â ðàçäåâàëêàõ óñòàíàâëèâàþòñÿ â îäèí ÿðóñ. Øè-
ðèíà ïðîõîäîâ ìåæäó ñêàìüÿìè è øêàôàìè äîëæíà áûòü íå
ìåíåå 1,5 ì. Â ïðîõîäàõ íåëüçÿ óñòàíàâëèâàòü çåðêàëà, ïðåäìåòû
îáîðóäîâàíèÿ, çàãðîìîæäàòü èõ èíâåíòàðåì.

Òåìïåðàòóðà â ðàçäåâàëüíûõ äëÿ äåòåé äîëæíà áûòü íå
ìåíåå 20 °Ñ, â äóøåâûõ +25 °Ñ, êðàòíîñòü îáìåíà âîçäóõà â ðàç-
äåâàëüíûõ — 1,5, â äóøåâûõ — 5,0 ì3/÷.

Ñòåíû ñïîðòèâíûõ çàëîâ äîëæíû áûòü ðîâíûìè, ãëàäêè-
ìè, îêðàøåííûìè â ñâåòëûå òîíà íà âñþ âûñîòó ïàíåëåé êðàñ-
êàìè, ïîçâîëÿþùèìè ëåãêî ïðîèçâîäèòü âëàæíóþ óáîðêó ïî-
ìåùåíèÿ. Îêðàñêà äîëæíà áûòü óñòîé÷èâîé ê óäàðàì ìÿ÷à, íå
îñûïàòüñÿ è íå ïà÷êàòüñÿ ïðè êàñàíèè ñòåí.

Ñòåíû ñïîðòèâíîãî çàëà íà âûñîòó 1,8 ì íå äîëæíû èìåòü
âûñòóïîâ, à òå èç íèõ, êîòîðûå îáóñëîâëåíû êîíñòðóêöèåé çàëà,
äîëæíû áûòü çàêðûòû ïàíåëÿìè íà òó æå âûñîòó. Ïðèáîðû îòî-
ïëåíèÿ äîëæíû áûòü çàêðûòû ñåòêàìè èëè ùèòàìè è íå äîëæ-
íû âûñòóïàòü èç ïëîñêîñòè ñòåíû.

Îêîííûå ïðîåìû ñïîðòèâíîãî çàëà äîëæíû ðàñïîëàãàòü-
ñÿ ïî ïðîäîëüíûì ñòåíàì, îñòåêëåíåíèå îêîí äîëæíî èìåòü
çàùèòíîå îãðàæäåíèå îò óäàðîâ ìÿ÷à, îêíà äîëæíû èìåòü
ôðàìóãè, îòêðûâàþùèåñÿ ñ ïîëà, è ñîëíöåçàùèòíûå ïðè-
ñïîñîáëåíèÿ.

Ïîòîëîê çàëà äîëæåí èìåòü íåîñûïàþùóþñÿ îêðàñêó, óñ-
òîé÷èâóþ ê óäàðàì ìÿ÷à. Â çäàíèÿõ øêîë ïåðåêðûòèÿ íàä ñïîðò-
çàëîì äîëæíû áûòü òðóäíîñãîðàåìûìè è ñ ïðåäåëîì îãíåñòîé-
êîñòè íå ìåíåå 0,75. Íå äîïóñêàåòñÿ ñîçäàâàòü óòåïëåíèå ïåðå-
êðûòèé ñïîðòçàëà òîðôîì, äåðåâÿííûìè îïèëêàìè è äðóãèìè
ëåãêîçàãîðàþùèìèñÿ ìàòåðèàëàìè.

×åðäà÷íûå ïîìåùåíèÿ ãèìíàñòè÷åñêîãî çàëà äîëæíû ñî-
äåðæàòüñÿ â ÷èñòîòå è çàïèðàòüñÿ íà çàìîê. Êëþ÷è îò ÷åðäà÷-
íûõ ïîìåùåíèé äîëæíû õðàíèòüñÿ â îïðåäåëåííîì ìåñòå, äî-
ñòóïíîì äëÿ ïîëó÷åíèÿ èõ â ëþáîå âðåìÿ ñóòîê. Â ÷åðäà÷íûõ
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ïîìåùåíèÿõ çàïðåùàåòñÿ óñòàíàâëèâàòü ñêëàäû ñïîðòèâíîãî
èíâåíòàðÿ è ó÷åáíîãî îáîðóäîâàíèÿ.

Îñâåùåííîñòü ôèçêóëüòóðíîãî çàëà äîëæíà áûòü íå ìåíåå
âåëè÷èí, ïðèâåäåííûõ â òàáëèöå 3.

Òàáëèöà 3

Îñâåùåííîñòü ôèçêóëüòóðíîãî çàëà

Â êà÷åñòâå èñòî÷íèêîâ ñâåòà äëÿ çàëîâ äîëæíû áûòü èñ-
ïîëüçîâàíû ëþìèíåñöåíòíûå ñâåòèëüíèêè òèïà ïîòîëî÷íûõ
ïëàôîíîâ, ñíàáæåííûå áåñøóìíûìè ïóñêîðåãóëèðóþùèìè
àïïàðàòàìè, ëèáî ñâåòèëüíèêè ñ ëàìïàìè íàêàëèâàíèÿ ïîë-
íîñòüþ îòðàæåííîãî èëè ïðåèìóùåñòâåííî îòðàæåííîãî ñâå-
òîðàñïðåäåëåíèÿ, ïðè ýòîì ïðèìåíåíèå ñâåòèëüíèêîâ ñ çàùèò-
íûìè óãëàìè ìåíåå 30 ãðàäóñîâ íå äîïóñêàåòñÿ.

Óïðàâëåíèå îñâåùåíèåì äîëæíî îáåñïå÷èâàòü âîçìîæíîñòü
÷àñòè÷íîãî îòêëþ÷åíèÿ ñâåòèëüíîé óñòàíîâêè. Äëÿ ýòîé öåëè
ýëåêòðè÷åñêàÿ ñåòü, ñíàáæàþùàÿ ôèçêóëüòóðíûé çàë, äîëæíà
áûòü îáîðóäîâàíà ðóáèëüíèêàìè èëè äâóõïîëþñíûìè âûêëþ-
÷àòåëÿìè.

Ðóáèëüíèêè äîëæíû óñòàíàâëèâàòüñÿ âíå ïîìåùåíèé — â
êîðèäîðå, íà ëåñòíè÷íîé ïëîùàäêå è äð.

Äëÿ ìåõàíèçèðîâàííîé óáîðêè â ñïîðòèâíîì çàëå äîëæíî
ïðåäóñìàòðèâàòüñÿ íå ìåíåå äâóõ øòåïñåëüíûõ ðîçåòîê â äâóõ
ïðîòèâîïîëîæíûõ êîíöàõ çàëà. Íà âñåõ øòåïñåëüíûõ ðîçåòêàõ
äîëæíû áûòü óñòàíîâëåíû ïðåäîõðàíèòåëüíûå çàãëóøêè.

Âñïîìîãàòåëüíûå ïîìåùåíèÿ ìîãóò èìåòü òîëüêî èñêóñ-
ñòâåííîå îñâåùåíèå, ïðè÷åì â ñàíèòàðíûõ óçëàõ îñâåùåííîñòü
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íà ãîðèçîíòàëüíîé ïîâåðõíîñòè íà âûñîòå 0,8 ì îò ïîëà äîëæ-
íà áûòü ïðè ëþìèíåñöåíòíûõ ëàìïàõ íå ìåíåå 75 ëê, à ïðè
ëàìïàõ íàêàëèâàíèÿ — 30 ëê.

Â êðûòûõ ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèÿõ äîëæíî áûòü îáîðó-
äîâàíî àâàðèéíîå îñâåùåíèå, îáåñïå÷èâàþùåå îñâåùåííîñòü
íå ìåíåå 0,5 ëê íà ïîëó ïî ëèíèè îñíîâíûõ ïðîõîäîâ è ñòó-
ïåíÿõ ëåñòíèö. Ïðè ýòîì ñåòü àâàðèéíîãî îñâåùåíèÿ äîëæíà
áûòü ëèáî ðàçäåëüíîé, ëèáî ñ àâòîìàòè÷åñêèì ïåðåêëþ÷å-
íèåì ïðè àâàðèéíîé ñèòóàöèè íà èñòî÷íèêè ïèòàíèÿ àâà-
ðèéíîãî îñâåùåíèÿ.

×èñòêà ñâåòèëüíèêîâ äîëæíà ïðîèçâîäèòüñÿ ýëåêòðîìå-
õàíè÷åñêèì ïåðñîíàëîì íå ìåíåå 2 ðàç â ìåñÿö.

Âåíòèëÿöèÿ êðûòûõ ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé äîëæíà îñó-
ùåñòâëÿòüñÿ åñòåñòâåííûì ñêâîçíûì ñïîñîáîì ïðîâåòðèâàíèÿ
çàëà ÷åðåç îêíà è ôðàìóãè, à òàêæå ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëüíûõ
âåíòèëÿöèîííûõ óñòðîéñòâ, ïðè ýòîì óñòðîéñòâà äîëæíû áûòü
âñåãäà èñïðàâíû, ïîäâåðãàòüñÿ ïëàíîâî-ïðåäóïðåäèòåëüíîìó
ðåìîíòó, ïåðèîäè÷åñêîìó òåõíè÷åñêîìó è ñàíèòàðíî-ãèãèåíè-
÷åñêîìó èñïûòàíèþ. Ðåçóëüòàòû èñïûòàíèé çàíîñÿòñÿ â ñïåöè-
àëüíûé æóðíàë. Âåíòèëÿöèÿ è îòîïëåíèå äîëæíû îáåñïå÷èâàòü
âîçäóõîîáìåí ïðè çàíÿòèÿõ ôèçêóëüòóðîé 80 ì3/÷ íà îäíîãî
÷åëîâåêà è òåìïåðàòóðó âîçäóõà íå íèæå 14 °Ñ.

Â ïîìåùåíèè îñíîâíûõ ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé íà âèäíîì
ìåñòå äîëæåí áûòü âûâåøåí ïëàí ýâàêóàöèè çàíèìàþùèõñÿ íà
ñëó÷àé ïîæàðà èëè ñòèõèéíîãî áåäñòâèÿ. Â äàííîì ïëàíå äîëæ-
íî áûòü ïðåäóñìîòðåíî ñïàñåíèå äåòåé ñ òåððèòîðèè âñåõ ïî-
ìåùåíèé è ìåñò ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòà-
íèþ, â òîì ÷èñëå èç âñåõ âñïîìîãàòåëüíûõ ïîìåùåíèé. Â ñïîðòèâ-
íîì çàëå äîëæíî áûòü íå ìåíåå äâóõ äâåðåé, îäíà èç êîòîðûõ
äîëæíà âûõîäèòü íà óëèöó. Äâåðè ýâàêóàöèîííûõ âûõîäîâ â
ñïîðòèâíûõ çàëàõ äîïóñêàåòñÿ çàïèðàòü òîëüêî èçíóòðè ñ ïî-
ìîùüþ ëåãêî îòêðûâàþùèõñÿ çàïîðîâ, çàäâèæåê èëè êðþ÷êîâ.
Êàòåãîðè÷åñêè çàïðåùàåòñÿ çàáèâàòü íàãëóõî èëè çàãðîìîæäàòü
äâåðè çàïàñíûõ âûõîäîâ èç ñïîðòèâíîãî çàëà.

Ñïîðòèâíûé çàë â ïðèëåãàþùèõ ê íåìó ðåêðåàöèÿõ äîë-
æåí áûòü îáîðóäîâàí ïîæàðíûì ùèòîì ñ íàáîðîì ðó÷íîãî
ïðîòèâîïîæàðíîãî èíâåíòàðÿ â êîëè÷åñòâå: îãíåòóøèòåëåé —
2 øò.; âåäåð ïîæàðíûõ — 2—4 øò.; òîïîðîâ — 2—4 øò.; ëîìîâ
— 1—2 øò.; áàãðîâ — 2—4 øò. Èñïîëüçîâàíèå ïîæàðíîãî èí-
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âåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ äëÿ õîçÿéñòâåííûõ è ïðî÷èõ íóæä, íå
ñâÿçàííûõ ñ ïîæàðîòóøåíèåì, êàòåãîðè÷åñêè çàïðåùàåòñÿ.

2. Òðåáîâàíèÿ ê îòêðûòûì ñïîðòèâíûì ïëîùàäêàì

Îòêðûòûå ñïîðòèâíûå ïëîùàäêè äîëæíû áûòü ðàñïîëîæå-
íû â ñïîðòèâíîé çîíå íà ðàññòîÿíèè íå ìåíåå 10 ì îò ó÷åáíûõ
êîðïóñîâ. Îáîðóäîâàíèå ñïîðòèâíîé çîíû äîëæíî îáåñïå÷è-
âàòü âûïîëíåíèå ó÷åáíûõ ïðîãðàìì ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòà-
íèþ, à òàêæå ïðîâåäåíèå ñåêöèîííûõ, ñïîðòèâíûõ çàíÿòèé è
îçäîðîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé (ÑÏ 2.4.2.782-99 ï. 2.4).

Ñïîðòèâíàÿ çîíà ïðèøêîëüíîãî ó÷àñòêà äîëæíà èìåòü îã-
ðàæäåíèå ïî ïåðèìåòðó âûñîòîé 0,5—0,8 ì. Äîïóñêàåòñÿ â êà-
÷åñòâå îãðàæäåíèÿ èñïîëüçîâàòü êóñòàðíèêè ñ íåÿäîâèòûìè,
íåêîëþ÷èìè è íåïûëÿùèìè ïëîäàìè.

Ñïîðòèâíî-èãðîâûå ïëîùàäêè äîëæíû èìåòü òâåðäîå ïîêðû-
òèå, ôóòáîëüíîå ïîëå — òðàâÿíîé ïîêðîâ. Çàíÿòèÿ íà ñûðûõ
ïëîùàäêàõ, èìåþùèõ íåðîâíîñòè è âûáîèíû, íå ïðîâîäÿòñÿ.
Ïëîùàäêè äëÿ ïîäâèæíûõ èãð äîëæíû áûòü óñòàíîâëåííûõ
ðàçìåðîâ, ðîâíûìè, î÷èùåííûìè îò êàìíåé è äðóãèõ èíîðîä-
íûõ ïðåäìåòîâ. Ïëîùàäêè äëÿ ïîäâèæíûõ èãð äîëæíû ðàñïî-
ëàãàòüñÿ âáëèçè âûõîäîâ èç çäàíèÿ (äëÿ ìàêñèìàëüíîãî èñïîëü-
çîâàíèÿ èõ âî âðåìÿ ïåðåìåí) è ðàçäåëåíû äëÿ ó÷àùèõñÿ êàæ-
äîé ñòóïåíè øêîëüíîãî îáó÷åíèÿ (ÑÏ 2.4.2.782-99 ï. 2.2). Ïëî-
ùàäêè íåëüçÿ îãðàæäàòü êàíàâàìè, óñòðàèâàòü äåðåâÿííûå èëè
êèðïè÷íûå áðîâêè. Íå ìåíåå ÷åì íà 2 ì âîêðóã ïëîùàäêè íå
äîëæíî áûòü äåðåâüåâ, ñòîëáîâ, çàáîðîâ è äðóãèõ ïðåäìåòîâ,
ìîãóùèõ ïðè÷èíèòü òðàâìó.

Áåãîâûå äîðîæêè íå äîëæíû èìåòü áóãðîâ, ÿì, ñêîëüçêîãî
ãðóíòà. Äîðîæêà äîëæíà ïðîäîëæàòüñÿ íå ìåíåå ÷åì íà 15 ì çà
ôèíèøíóþ îòìåòêó.

Ïðûæêîâûå ÿìû äîëæíû áûòü çàïîëíåíû âçðûõëåííûì
íà ãëóáèíó 20—40 ñì ïåñêîì. Ïåñîê äîëæåí áûòü ÷èñòûì, ãðóíò
âûðîâíåí.

Ìåñòà, ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ ìåòàíèé, ðàñïîëàãàþòñÿ â
õîðîøî ïðîñìàòðèâàåìîì ìåñòå, íà çíà÷èòåëüíîì ðàññòîÿíèè
îò îáùåñòâåííûõ ìåñò (òðîòóàðîâ, äîðîã è ò. ä.).

Äëèíà ñåêòîðîâ äëÿ ïðèçåìëåíèÿ ñíàðÿäîâ äîëæíà áûòü
íå ìåíåå ïðèâåäåííîé â òàáëèöå 4.
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Òàáëèöà 4

Äëèíà ñåêòîðîâ äëÿ ïðèçåìëåíèÿ ñíàðÿäîâ (ì)

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ïî ëûæíîé ïîäãîòîâêå (ïðî-
ôèëü ñêëîíîâ, ðåëüåô ìåñòíîñòè), äèñòàíöèÿ è óñëîâèÿ ïðî-
âåäåíèÿ äîëæíû òùàòåëüíî âûáèðàòüñÿ è ñîîòâåòñòâîâàòü
âîçðàñòíûì îñîáåííîñòÿì è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè çà-
íèìàþùèõñÿ.

Ó÷åáíàÿ ïëîùàäêà äëÿ íà÷àëüíîãî îáó÷åíèÿ êàòàíèþ íà
ëûæàõ äîëæíà áûòü çàùèùåíà îò âåòðà, èìåòü óêëîí íå áîëåå
4 ãðàäóñîâ. Ðàçìåð ïëîùàäêè âûáèðàåòñÿ ñ òàêèì ðàñ÷åòîì, ÷òî-
áû ïîñòîÿííàÿ äèñòàíöèÿ ìåæäó äâèãàþùèìèñÿ ëûæíèêàìè
áûëà íå áîëåå 10 ì.

Ó÷åáíûé è òðåíèðîâî÷íûé ñêëîíû äîëæíû èìåòü óïëîò-
íåííûé ñíåã áåç êàêèõ-ëèáî ñêðûòûõ ïîä íèìè êàìíåé èëè äå-
ðåâüåâ, ãëóáîêèõ ÿì è âûáîèí, îáðàçóþùèõ òðàìïëèíû. Ñêëîí
íå äîëæåí èìåòü îáëåäåíåëîñòåé è îáíàæåííûõ ó÷àñòêîâ çåìëè.

Êàòêè ñ èñêóññòâåííûì ëåäÿíûì ïîêðûòèåì äîëæíû èìåòü
òîëùèíó ëüäà íå ìåíåå 15 ñì, óêëîí äîëæåí áûòü íå áîëåå
10 ìì/ì. Òîëùèíà ëüäà íà åñòåñòâåííîì âîäîåìå, îáîðóäîâàííîì
äëÿ îáó÷åíèÿ êàòàíèþ íà êîíüêàõ, äîëæíà áûòü íå ìåíåå 25 ñì.

Êàòêè è êîíüêîáåæíûå äîðîæêè äîëæíû èìåòü ðîâíóþ,
áåç òðåùèí è âûáîèí, ïîâåðõíîñòü.

Âñå âîçíèêàþùèå ïîâðåæäåíèÿ ïîâåðõíîñòè ëüäà íåìåä-
ëåííî îãðàæäàþòñÿ. Êàòêè è êîíüêîáåæíûå äîðîæêè äîëæíû
èìåòü ïëîùàäêè íå ìåíåå 8 ì2 íà îäíîãî ó÷àùåãîñÿ.

3. Òðåáîâàíèÿ ê ñïîðòèâíîìó èíâåíòàðþ è îáîðóäîâàíèþ

Âñå ñïîðòèâíûå ñíàðÿäû è îáîðóäîâàíèå, óñòàíîâëåííûå â
çàêðûòûõ èëè îòêðûòûõ ìåñòàõ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé, äîëæíû
íàõîäèòüñÿ â ïîëíîé èñïðàâíîñòè è áûòü íàäåæíî çàêðåïëåíû.
Íàäåæíîñòü óñòàíîâêè è ðåçóëüòàòû èñïûòàíèé èíâåíòàðÿ è
îáîðóäîâàíèÿ äîëæíû áûòü çàôèêñèðîâàíû â ñïåöèàëüíîì æóð-
íàëå. Ðàçìåùåíèå îáîðóäîâàíèÿ äîëæíî ïðåäóñìàòðèâàòü áåçî-
ïàñíóþ çîíó âîêðóã êàæäîãî ãèìíàñòè÷åñêîãî ñíàðÿäà. Ãèìíàñ-
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òè÷åñêèå ñíàðÿäû íå äîëæíû èìåòü â óçëàõ è ñî÷ëåíåíèÿõ ëþô-
òîâ, êà÷àíèé, ïðîãèáîâ, äåòàëè êðåïëåíèÿ (ãàéêè, âèíòû)
äîëæíû áûòü íàäåæíî çàâèí÷åíû.

Æåðäè áðóñüåâ êàæäûé ðàç ïåðåä íà÷àëîì ó÷åáíîãî ãîäà
äîëæíû ðåìîíòèðîâàòüñÿ ïî âñåé äëèíå. Ïðè îáíàðóæåíèè òðå-
ùèíû æåðäü íåîáõîäèìî çàìåíèòü.

Ãðèô ïåðåêëàäèíû íåîáõîäèìî ïðîòèðàòü ñóõîé òðÿïêîé è
çà÷èùàòü øêóðêîé. Ïëàñòèíû äëÿ êðåïëåíèÿ êðþêîâ, ðàñòÿæåê
äîëæíû áûòü ïëîòíî ïðèâèí÷åíû ê ïîëó è çàäåëàíû çàïîäëèöî.

Áðåâíî ãèìíàñòè÷åñêîå íå äîëæíî èìåòü òðåùèí è çàóñåí-
öåâ íà áðóñå, çàìåòíîãî èñêðèâëåíèÿ.

Îïîðû ãèìíàñòè÷åñêîãî êîçëà äîëæíû áûòü ïðî÷íî óêðåï-
ëåíû â êîðîáàõ êîðïóñà. Íîãè êîçëà äîëæíû ñâîáîäíî óñòàíàâ-
ëèâàòüñÿ è ïðî÷íî çàêðåïëÿòüñÿ â çàäàííîì ïîëîæåíèè.

Ãèìíàñòè÷åñêèå ìàòû íå äîëæíû èìåòü ïîðûâîâ.
Ìîñòèê ãèìíàñòè÷åñêèé äîëæåí áûòü ïîäáèò ðåçèíîé, ÷òî-

áû èñêëþ÷èòü ñêîëüæåíèå ïðè îòòàëêèâàíèè.
Êàíàò äëÿ ëàçàíèÿ äîëæåí áûòü èçãîòîâëåí èç ïåíüêîâîãî

èëè õëîï÷àòîáóìàæíîãî òðåõ- èëè ÷åòûðåõïðÿäíîãî âîëîêíà
äèàìåòðîì 35—40 ìì. Ùåêè, ñäàâëèâàþùèåñÿ äâóìÿ áîëòàìè,
äîëæíû ïëîòíî, áåç çàçîðîâ, îáõâàòûâàòü êàíàò ïî âñåé ïëî-
ùàäè ïðèëåãàíèÿ. Íèæíèé êîíåö êàíàòà äîëæåí áûòü òóãî îá-
ìîòàí øïàãàòîì íà äëèíó 100 ìì è îáòÿíóò êîæàíûì èëè ìà-
òåð÷àòûì ÷åõëîì. Êàíàò íå äîëæåí èìåòü ïîðûâîâ è óçëîâ.

Øâåäñêàÿ ñòåíêà äîëæíà íàäåæíî êðåïèòüñÿ ê ñòåíå, à
ïîïåðå÷èíû íå äîëæíû èìåòü òðåùèí è ëþôòîâ â ìåñòàõ
êðåïëåíèÿ.

Ãèìíàñòè÷åñêàÿ ñêàìåéêà äîëæíà èìåòü õîðîøóþ óñòîé-
÷èâîñòü. Â óçëàõ êðåïëåíèé ãàéêè è áîëòû äîëæíû áûòü íàäåæ-
íî çàâèí÷åíû.

Ãèìíàñòè÷åñêàÿ ïàëêà äîëæíà èìåòü ðîâíóþ ïîâåðõíîñòü
áåç òðåùèí, çàóñåíèö è çàêðóãëåííûå êîíöû.

Ìÿ÷è íàáèâíûå èñïîëüçóþòñÿ ïî íîìåðàì ñòðîãî â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ âîçðàñòîì è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòüþ ó÷àùèõñÿ.

Âåñ ñïîðòèâíûõ ñíàðÿäîâ äëÿ ìåòàíèÿ äîëæåí ñîîòâåòñòâî-
âàòü âîçðàñòó è ïîëó ñîãëàñíî ïðàâèëàì ñîðåâíîâàíèé.

Ëûæíûé èíâåíòàðü äîëæåí áûòü ïîäîáðàí â ñîîòâåòñòâèè
ñ ðîñòî-âåñîâûìè äàííûìè ó÷àùèõñÿ è ïîäîãíàí èíäèâèäó-
àëüíî: ïàëêè äîëæíû áûòü ëåãêèìè, ïðî÷íûìè è óäîáíûìè,
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èìåòü ïåòëè äëÿ õâàòà ðóêàìè, îñòðèå äëÿ óïîðà è îãðàíè÷è-
òåëüíîå êîëüöî; ïîâåðõíîñòü ëûæ íå äîëæíà èìåòü ïåðåêîñîâ
è áîêîâûõ èñêðèâëåíèé, òðåùèí, çàóñåíöåâ è ñêîëîâ, ñêîëü-
çÿùàÿ ïîâåðõíîñòü äîëæíà áûòü ïðîñìîëåíà è ñìàçàíà ñïåöè-
àëüíîé ìàçüþ â ñîîòâåòñòâèè ñ ïîãîäíûìè óñëîâèÿìè.

Áàñêåòáîëüíûé ùèò äîëæåí áûòü èçãîòîâëåí èç ñîîòâåò-
ñòâóþùåãî ïðîçðà÷íîãî ìàòåðèàëà (ïðåäïî÷òèòåëüíî — çàêà-
ëåííîãî íåáüþùåãîñÿ ñòåêëà), ïðåäñòàâëÿþùåãî ñîáîé ìîíî-
ëèòíûé êóñîê. Åñëè îí èçãîòîâëåí èç äðóãîãî íåïðîçðà÷íîãî
ìàòåðèàëà, òî äîëæåí áûòü âûêðàøåí â áåëûé öâåò. Ðàçìåð ùèòà
äîëæåí áûòü 1,80 ì ïî ãîðèçîíòàëè è 1,05 ì ïî âåðòèêàëè. Íèæ-
íÿÿ ÷àñòü ùèòà äîëæíà áûòü ãëàäêîé. Ùèò äîëæåí æåñòêî ìîí-
òèðîâàòüñÿ ê ñòåíå èëè ê îïîðå è âûñòóïàòü îò ëèöåâîé ëèíèè
íà 1,20 ì. Êîëüöà äîëæíû èìåòü äèàìåòð 45 ñì è áûòü îêðàøå-
íû â îðàíæåâûé öâåò. Ïðèñïîñîáëåíèÿ äëÿ êðåïëåíèÿ ñåòîê íå
äîëæíû èìåòü îñòðûõ êðàåâ è ùåëåé.

Áàñêåòáîëüíûé ìÿ÷ äîëæåí èìåòü ñôåðè÷åñêóþ ôîðìó è
âåñ íå ìåíåå 567 ã è íå áîëåå 650 ã. Îí äîëæåí áûòü íàêà÷àí äî
òàêîé ñòåïåíè âîçäóøíîãî äàâëåíèÿ, ÷òîáû ïðè ïàäåíèè ñ
âûñîòû 1,80 ì, èçìåðåííîé îò íèæíåé ïîâåðõíîñòè ìÿ÷à, îò-
ñêàêèâàë íà âûñîòó, èçìåðåííóþ äî âåðõíåé ïîâåðõíîñòè ìÿ÷à,
íå ìåíåå 1,20 ì è íå áîëåå 1,40 ì.

Âîëåéáîëüíûå ñòîéêè äîëæíû óñòàíàâëèâàòüñÿ íà ðàññòîÿ-
íèè íå áëèæå 50 ñì îò áîêîâûõ ëèíèé, à èõ êðåïëåíèå íå äîë-
æíî ïðåäñòàâëÿòü îïàñíîñòü äëÿ èãðîêîâ. Âûñîòà ñòîéêè äîëæ-
íà îáåñïå÷èâàòü êðåïëåíèå ñåòêè íà íåîáõîäèìîì óðîâíå.

Âîëåéáîëüíàÿ ñåòêà äîëæíà èìåòü øèðèíó 1 ì, äëèíó —
9,5 ì. Âûñîòà, íà êîòîðóþ íàòÿãèâàåòñÿ ñåòêà â öåíòðå ïëîùàä-
êè, ñîñòàâëÿåò äëÿ ìóæ÷èí 2,43 ì, äëÿ æåíùèí 2,24 ì. Íà ñåòêå
ïîä áîêîâûìè ëèíèÿìè óñòàíàâëèâàþòñÿ òàê íàçûâàåìûå àí-
òåííû, âûñîòà êîòîðûõ ïðåâûøàåò âûñîòó ñåòêè íà 80 ñì.

Âîëåéáîëüíûé ìÿ÷ äîëæåí áûòü èçãîòîâëåí èç ìÿãêîé êîæè,
êðóãëûé è îäíîöâåòíûé. Âåñ ìÿ÷à — 270—280 ã., îêðóæíîñòü —
64—66 ñì. Äàâëåíèå âîçäóõà âíóòðè êàìåðû äîëæíî ñîñòàâëÿòü
ìàêñèìóì 0,051 êã/ñì3.
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Èçâëå÷åíèÿ èç ìåòîäè÷åñêèõ ðåêîìåíäàöèé
ïî êîíòðîëþ ñîñòîÿíèÿ îõðàíû òðóäà

â îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ
(Ïðèêàç Ìèíèñòåðñòâà îáðàçîâàíèÿ ÐÔ

îò 27.02 1995 ã. ¹ 92)

Ñîñòîÿíèå îõðàíû òðóäà â ñïîðòèâíîì çàëå

Íàëè÷èå èíñòðóêöèé ïî îõðàíå òðóäà. (Â ñïîðòèâíîì çàëå
äîëæíû áûòü èíñòðóêöèè ïî îõðàíå òðóäà ïðè çàíÿòèÿõ ãèìíà-
ñòèêîé, ëåãêîé àòëåòèêîé, ëûæàìè, ïî ñïîðòèâíûì è ïîäâèæ-
íûì èãðàì, ïðè ïðîâåäåíèè ñîðåâíîâàíèé, êîòîðûå óòâåðæ-
äàþòñÿ ðóêîâîäèòåëåì îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ, ñîãëàñî-
âûâàþòñÿ ñ ïðåäñåäàòåëåì ïðîôñîþçíîãî êîìèòåòà è ïåðåñìàò-
ðèâàþòñÿ íå ðåæå îäíîãî ðàçà â ïÿòü ëåò.)

Íàëè÷èå àêòà-ðàçðåøåíèÿ íà ïðîâåäåíèå çàíÿòèé â ñïîðòèâ-
íîì çàëå.

Íàëè÷èå è çàïîëíåíèå æóðíàëà ðåãèñòðàöèè èíñòðóêòàæà
ó÷àùèõñÿ ïî îõðàíå òðóäà, íîñèëîê è óêîìïëåêòîâàííîñòü ìåäè-
öèíñêîé àïòå÷êè. (Ìåäèöèíñêàÿ àïòå÷êà äîëæíà áûòü óêîìï-
ëåêòîâàíà â ñîîòâåòñòâèè ñ ÃÎÑÒîì. Íà óïàêîâêàõ ìåäèêà-
ìåíòîâ ïðîñòàâëÿåòñÿ ïîðÿäêîâûé íîìåð ñîãëàñíî îïèñè. Íà
äâåðöå ìåäèöèíñêîé àïòå÷êè èëè ðÿäîì ñ íåé âûâåøèâàåòñÿ
êðàòêàÿ èíñòðóêöèÿ ïî îêàçàíèþ ïåðâîé ïîìîùè ïðè òðàâ-
ìàõ, à òàêæå àäðåñ è íîìåð òåëåôîíà áëèæàéøåãî ëå÷åáíîãî
ó÷ðåæäåíèÿ.)

Ïðè îêàçàíèè ïåðâîé äîâðà÷åáíîé ïîìîùè ìîãóò áûòü
èñïîëüçîâàíû âñå íàõîäÿùèåñÿ ïîä ðóêàìè îêàçûâàþùåãî äàí-
íóþ ïîìîùü ñòåðèëüíûå ñðåäñòâà, à òàêæå ïðåïàðàòû, ëåêàð-
ñòâà, èíñòðóìåíòû èç àïòå÷êè, êîòîðàÿ äîëæíà õðàíèòüñÿ â
ñïåöèàëüíî îòâåäåííîì ìåñòå â êàæäîì ñïîðòèâíîì ñîîðóæå-
íèè è äîëæíà ñîäåðæàòü:

- áèíò èëè ìàðëþ (ñòåðèëüíûå);
- âàòó ãèãðîñêîïè÷åñêóþ (ñòåðèëüíóþ);
- éîäíóþ íàñòîéêó 3—5 % (ñïèðòîâàÿ);
- ïåðìàíãàíàò êàëèÿ (ñâåæåïðèãîòîâëåííûé ðàñòâîð);
- íàøàòûðíûé ñïèðò;
- âàëåðèàíîâûå êàïëè;
- èíñòðóìåíòàðèé (íîæíèöû ìåäèöèíñêèå, ëàíöåò, áó-

ëàâêè, æãóò).
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Ïîñëå îêàçàíèÿ ïåðâîé äîâðà÷åáíîé ïîìîùè ñëåäóåò íà-
ïðàâèòü ïîñòðàäàâøåãî â ëå÷åáíîå ó÷ðåæäåíèå èëè ñîîáùèòü â
ñîîòâåòñòâóþùèé îòäåë çäðàâîîõðàíåíèÿ.

Ñïîðòèâíûé çàë äîëæåí áûòü îáåñïå÷åí íîñèëêàìè, èìåòü
àäðåñ è òåëåôîí áëèæàéøåãî ëå÷åáíîãî ó÷ðåæäåíèÿ, ãäå ìî-
æåò áûòü îêàçàíà ìåäèöèíñêàÿ ïîìîùü.

Ðàññëåäîâàíèå è ó÷åò íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ ñ ó÷àùèìèñÿ âî
âðåìÿ ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíîãî ïðîöåññà ïðîâîäèòñÿ â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ Ïîëîæåíèåì î ðàññëåäîâàíèè è ó÷åòå ñëó÷àåâ, ïðîèñ-
øåäøèõ ñ ó÷àùèìèñÿ îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ øêîë âñåõ òèïîâ è
äåòåé, íàõîäÿùèõñÿ âî âíåøêîëüíûõ è äîøêîëüíûõ ó÷ðåæäå-
íèÿõ ñèñòåìû Ìèíèñòåðñòâà îáðàçîâàíèÿ.

Íàëè÷èå çàïèñåé â ñïåöèàëüíîì æóðíàëå «Àêò èñïûòàíèÿ ãèì-
íàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäîâ è îáîðóäîâàíèÿ» î ðåçóëüòàòàõ èñïûòàíèé
ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ, îáîðóäîâàíèÿ è âåíòèëÿöèîííûõ óñòðîéñòâ.
(Èñïûòàíèå ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ, îáîðóäîâàíèÿ è âåíòèëÿ-
öèîííûõ óñòðîéñòâ è çàïèñü èõ ðåçóëüòàòîâ â ñïåöèàëüíîì æóð-
íàëå ïðîèçâîäèòñÿ ïåðåä íà÷àëîì íîâîãî ó÷åáíîãî ãîäà.)

Ñîáëþäåíèå íîðìû îñâåùåííîñòè â ñïîðòèâíîì çàëå. [Íàè-
ìåíüøàÿ îñâåùåííîñòü äîëæíà áûòü: ïðè ëþìèíåñöåíòíûõ
ëàìïàõ — 200 ëê (13 Âò/ì2), ïðè ëàìïàõ íàêàëèâàíèÿ — 100 ëê
(32 Âò/ì2).]

Íàëè÷èå çàùèòíîãî îãðàæäåíèÿ îêîí è ñâåòèëüíèêîâ îò óäà-
ðîâ ìÿ÷îì.

Íàëè÷èå ïëàíà ýâàêóàöèè èç ñïîðòèâíîãî çàëà â ñëó÷àå âîç-
íèêíîâåíèÿ ïîæàðà, äâóõ îãíåòóøèòåëåé; îáîðóäîâàíèå çàïàñíîãî
âûõîäà èç çàëà ëåãêî îòêðûâàþùèìñÿ çàïîðîì.

Ñîáëþäåíèå ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèõ íîðì. (Òåìïåðàòóðà
âîçäóõà â ñïîðòèâíîì çàëå äîëæíà áûòü 15—17 °Ñ, â ðàçäåâàë-
êàõ — 19—23 °Ñ, â äóøåâûõ — 25° Ñ. Âëàæíàÿ óáîðêà ñïîðòèâ-
íîãî çàëà äîëæíà ïðîâîäèòüñÿ íå ìåíåå äâóõ ðàç â äåíü, âûêî-
ëà÷èâàíèå ìàòîâ íà îòêðûòîì âîçäóõå — íå ðåæå îäíîãî ðàçà
â íåäåëþ. Ñïîðòèâíûé çàë ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèé, ïîñëå êàæ-
äîãî óðîêà, â êîíöå ðàáî÷åãî äíÿ äîëæåí òùàòåëüíî ïðîâåò-
ðèâàòüñÿ.)

Ñàíèòàðíîå ñîñòîÿíèå ðàçäåâàëüíûõ, òóàëåòíûõ, äóøåâûõ
ïîìåùåíèé. Îáîðóäîâàíèå ðàçäåâàëüíûõ êðþ÷êàìè (øêàôàìè)
è ñêàìåéêàìè äëÿ ðàçäåâàíèÿ, äóøåâûõ — èíäèâèäóàëüíûìè
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ñìåñèòåëÿìè õîëîäíîé è ãîðÿ÷åé âîäû, ðåøåòêàìè äëÿ ìûòüÿ;
âîçìîæíîñòü âíåóðî÷íûõ, ñïîðòèâíûõ çàíÿòèé.

Ìåðû áåçîïàñíîñòè ïðè îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèè çàíÿòèé
ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòó â îáðàçîâàòåëüíîé øêîëå

1. Íàñòîÿùèå Ïðàâèëà áåçîïàñíîñòè çàíÿòèé ÿâëÿþòñÿ îáÿ-
çàòåëüíûìè ïðè îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèè ó÷åáíûõ, âíåêëàññ-
íûõ è âíåøêîëüíûõ çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòó
â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ øêîëàõ, âíåøêîëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ è
îçäîðîâèòåëüíûõ ëàãåðÿõ ðàçëè÷íîãî òèïà.

2. Àäìèíèñòðàòèâíûé, ïåäàãîãè÷åñêèé è ìåäèöèíñêèé
ïåðñîíàë îáðàçîâàòåëüíûõ øêîë äîëæåí ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ
íàñòîÿùèìè Ïðàâèëàìè, çíàòü è ñîáëþäàòü èõ â ïðàêòè÷åñêîé
äåÿòåëüíîñòè ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ ó÷àùèõñÿ (âîñïè-
òàííèêîâ) è ïðè çàíÿòèÿõ ñ íèìè ñïîðòîì.

3. Íà àäìèíèñòðàöèþ øêîë âîçëàãàåòñÿ îòâåòñòâåííîñòü
çà èñïðàâíîñòü ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ, â ñî-
îòâåòñòâèè ñ ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèìè óñëîâèÿìè òðåáîâà-
íèé, ïðåäúÿâëÿåìûì ê ìåñòó ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé íàñòîÿùè-
ìè Ïðàâèëàìè.

4. Íà ìåäèöèíñêèé ïåðñîíàë âîçëàãàåòñÿ îòâåòñòâåííîñòü
çà ïðîâåäåíèå â óñòàíîâëåííîì ïîðÿäêå ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè-
÷åñêèõ ìåðîïðèÿòèé, ñîäåéñòâóþùèõ ñîõðàíåíèþ çäîðîâüÿ ó÷à-
ùèõñÿ, à òàêæå îñóùåñòâëåíèå ñàíèòàðíîãî íàäçîðà çà ìåñòà-
ìè è óñëîâèÿìè ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíîãî ïðîöåññà
ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå.

5. Ðåøåíèå î íåâîçìîæíîñòè ïðîâåäåíèÿ ñïîðòèâíûõ ìå-
ðîïðèÿòèé íà îòêðûòîì âîçäóõå â ñâÿçè ñ ìåòåîðîëîãè÷åñêèìè
óñëîâèÿìè âûíîñèòñÿ ìåñòíûìè îðãàíàìè.

6. Ðàçðåøåíèå íà ïðîâåäåíèå çàíÿòèé ïî ôèçêóëüòóðå â
øêîëå âûäàåòñÿ êîìèññèåé îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ ïðè
ïðèåìå øêîëû ê íîâîìó ó÷åáíîìó ãîäó. Ðàçðåøåíèå îôîðìëÿ-
åòñÿ àêòîì.

7. Ïðîâåäåíèå çàíÿòèé ñ ïðèìåíåíèåì íåèñïðàâíîãî îáî-
ðóäîâàíèÿ èëè ñïîðòèíâåíòàðÿ, áåç ñïåöèàëüíîé ñïîðòèâíîé
îäåæäû íå äîïóñêàåòñÿ.

8. Ó÷èòåëü ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû èëè ëèöî, ïðîâîäÿùåå
çàíÿòèå ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ ïî âíåøêîëüíîé ðàáîòå,
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íåñóò ïðÿìóþ îòâåòñòâåííîñòü çà îõðàíó æèçíè è çäîðîâüÿ ó÷à-
ùèõñÿ è îáÿçàíû:

- ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèé ïðîâåñòè òùàòåëüíûé îñìîòð
ìåñòà ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ, óáåäèòñÿ â èñïðàâíîñòè ñïîðòèí-
âåíòàðÿ, íàäåæíîñòè óñòàíîâêè è çàêðåïëåíèÿ îáîðóäîâàíèÿ,
â ñîîòâåòñòâèè ñ ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèìè óñëîâèÿìè òðåáî-
âàíèé, ïðåäúÿâëåííûõ ê ìåñòó ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé íàñòîÿùè-
ìè Ïðàâèëàìè, èíñòðóêòèðîâàòü øêîëüíèêîâ î ïîðÿäêå, ïîñ-
ëåäîâàòåëüíîñòè è ìåðàõ áåçîïàñíîñòè ïðè âûïîëíåíèè ôèçè-
÷åñêèõ óïðàæíåíèé;

- îáó÷àòü øêîëüíèêîâ áåçîïàñíûì ïðèåìàì âûïîëíåíèÿ
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è ñëåäèòü çà ñîáëþäåíèåì ìåð áåçî-
ïàñíîñòè, ïðè ýòîì ñòðîãî ïðèäåðæèâàòüñÿ ïðèíöèïîâ äîñ-
òóïíîñòè è ïîñëåäîâàòåëüíîñòè îáó÷åíèÿ; ïî ðåçóëüòàòàì ìå-
äèöèíñêèõ îñìîòðîâ çíàòü ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâëåííîñòü è
ôóíêöèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè êàæäîãî ó÷àùåãîñÿ, â íåîáõî-
äèìûõ ñëó÷àÿõ îáåñïå÷èâàòü ñòðàõîâêó, ïðè ïîÿâëåíèè ó ó÷à-
ùåãîñÿ ïðèçíàêîâ óòîìëåíèÿ èëè ïðè æàëîáå íà íåäîìîãàíèå
è ïëîõîå ñàìî÷óâñòâèå íåìåäëåííî íàïðàâëÿòü åãî ê âðà÷ó;

- ïîñëå îêîí÷àíèÿ çàíÿòèé òùàòåëüíî îñìîòðåòü ìåñòî
ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé, óáåäèòüñÿ â îòñóòñòâèè íàïðÿæåíèÿ â ýëåê-
òðîñåòè è óñòðàíèòü îáíàðóæåííûå íåäîñòàòêè.

Ïåðåä ïðîâåäåíèåì ïåðâîãî óðîêà â íîâîì ó÷åáíîì ãîäó
ó÷èòåëü ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû îáÿçàí ïðîâåñòè èíñòðóêòàæ ïî
ìåðàì áåçîïàñíîñòè ñ ó÷åíèêàìè. Èíñòðóêòàæè ïî îõðàíå òðó-
äà ñ îáó÷àþùèìèñÿ ïðîâîäÿòñÿ â ñëåäóþùåì ïîðÿäêå:

à) ââîäíûé èíñòðóêòàæ ïðîâîäèòñÿ ñ âíîâü ïðèáûâøèìè
øêîëüíèêàìè îäèí ðàç çà âñå âðåìÿ îáó÷åíèÿ;

á) èíñòðóêòàæ íà ðàáî÷åì ìåñòå (ïåðâîå çàíÿòèå â I ÷åò-
âåðòè â ñåíòÿáðå è ïåðâîå çàíÿòèå â III ÷åòâåðòè) è èíñòðóê-
òàæ ïî âèäàì ñïîðòà, êîòîðûå çàïëàíèðîâàíû â ýòèõ ÷åòâåð-
òÿõ, ïðîâîäèòñÿ ñî âñåìè ó÷åíèêàìè íå ìåíåå äâóõ ðàç â ãîä.
Ïîñëå ïðîâåäåíèÿ èíñòðóêòàæåé îíè ôèêñèðóþòñÿ â æóðíàëå
óñòàíîâëåííîé ôîðìû;

â) âî II è IV ÷åòâåðòÿõ, êîãäà ó÷àùèåñÿ ïåðåõîäÿò çàíè-
ìàòüñÿ ñî ñïîðòèâíûõ ïëîùàäîê â ñïîðòèâíûé çàë, ñ íèìè
ïðîâîäèòñÿ ïîâòîðíûé èíñòðóêòàæ íà ðàáî÷åì ìåñòå è äîâî-
äèòñÿ äî ñâåäåíèÿ èíñòðóêöèÿ ïî âèäó ñïîðòà. Â êëàññíîì æóð-



íàëå â ãðàôå «òåìà çàíÿòèÿ» çàïèñûâàåòñÿ «áåñåäà ïî ìåðàì
áåçîïàñíîñòè» è ñòàâèòñÿ ïîäïèñü ó÷èòåëÿ.

9. Ïîðÿäîê äåéñòâèé â ñëó÷àå, åñëè ó÷àùèéñÿ âî âðåìÿ
ó÷åáíîãî ïðîöåññà ïîëó÷èë òðàâìó:

à) îêàçàòü ïåðâóþ ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü;
á) äîñòàâèòü ïîñòðàäàâøåãî â ëå÷åáíîå ó÷ðåæäåíèå;
â) íåìåäëåííî ñîîáùèòü î íåñ÷àñòíîì ñëó÷àå ðóêîâîäè-

òåëþ ó÷ðåæäåíèÿ (äåæóðíîìó àäìèíèñòðàòîðó) è ðîäèòåëÿì
ïîñòðàäàâøåãî;

ã) ïðè íåîáõîäèìîñòè, ïðèíÿòü ó÷àñòèå â ðàññëåäîâàíèè
íåñ÷àñòíîãî ñëó÷àÿ.
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РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОКАЗАНИЮ ПЕРВОЙ
ДОВРАЧЕБНОЙ ПОМОЩИ ПРИ СПОРТИВНЫХ

ТРАВМАХ, ВНЕЗАПНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЯХ
И ПРИ ВОЗДЕЙСТВИИ ДРУГИХ
НЕБЛАГОПРИЯТНЫХ ФАКТОРОВ

Îáùèå ïðèíöèïû îêàçàíèÿ ïåðâîé ïîìîùè

Ïåðâàÿ ïîìîùü — ýòî ñîâîêóïíîñòü ïðîñòûõ, öåëåñîîá-
ðàçíûõ ìåð ïî îõðàíå çäîðîâüÿ è æèçíè ïîñòðàäàâøåãî îò òðàâ-
ìû èëè âíåçàïíî âîçíèêøåãî çàáîëåâàíèÿ. Ïðàâèëüíî îêàçàí-
íàÿ ïåðâàÿ ïîìîùü ñîêðàùàåò âðåìÿ ñïåöèàëüíîãî ëå÷åíèÿ,
ñïîñîáñòâóåò áûñòðåéøåìó çàæèâëåíèþ ðàí è ÷àñòî ÿâëÿåòñÿ
ðåøàþùèì ìîìåíòîì ïðè ñïàñåíèè æèçíè ïîñòðàäàâøåãî. Ïåð-
âàÿ ïîìîùü äîëæíà îêàçûâàòüñÿ ñðàçó íà ìåñòå ïðîèñøåñòâèÿ
áûñòðî è óìåëî åùå äî ïðèõîäà âðà÷à èëè äî òðàíñïîðòèðîâêè
ïîñòðàäàâøåãî â áîëüíèöó.

Êàæäûé ÷åëîâåê äîëæåí óìåòü îêàçàòü ïåðâóþ ïîìîùü ïî
ìåðå ñâîèõ ñïîñîáíîñòåé è âîçìîæíîñòåé.

Ñóùíîñòü ïåðâîé ïîìîùè çàêëþ÷àåòñÿ â ïðåêðàùåíèè
äàëüíåéøåãî âîçäåéñòâèÿ òðàâìèðóþùèõ ôàêòîðîâ, ïðîâåäå-
íèè ïðîñòåéøèõ ëå÷åáíûõ ìåðîïðèÿòèé è â îáåñïå÷åíèè ñêî-
ðåéøåé òðàíñïîðòèðîâêè ïîñòðàäàâøåãî â ëå÷åáíîå ó÷ðåæäå-
íèå, ïðåäóïðåæäåíèè îïàñíûõ ïîñëåäñòâèé òðàâì, êðîâîòå÷å-
íèé, èíôåêöèé è øîêà.

Ïðè îêàçàíèè ïåðâîé ïîìîùè íåîáõîäèìî:
1. Âûíåñòè ïîñòðàäàâøåãî ñ ìåñòà ïðîèñøåñòâèÿ.
2. Îáðàáîòàòü ïîâðåæäåííûå ó÷àñòêè òåëà è îñòàíîâèòü

êðîâîòå÷åíèå.
3. Èììîáèëèçîâàòü ïåðåëîìû è ïðåäîòâðàòèòü âîçìîæíûå

îñëîæíåíèÿ (òðàâìàòè÷åñêèé øîê, çàïàäåíèå ÿçûêà, àñïèðà-
öèÿ è ò. ï.).

4. Äîñòàâèòü èëè æå îáåñïå÷èòü òðàíñïîðòèðîâêó ïîñòðà-
äàâøåãî â áëèæàéøåå ëå÷åáíîå ó÷ðåæäåíèå.

Ïðè îêàçàíèè ïåðâîé ïîìîùè ñëåäóåò ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ
ñëåäóþùèìè ïðèíöèïàìè:

1. Ïðàâèëüíîñòü è öåëåñîîáðàçíîñòü.
2. Áûñòðîòà.
3. Îáäóìàííîñòü, ðåøèòåëüíîñòü è ñïîêîéñòâèå.
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Ïðè îñìîòðå ïîñòðàäàâøåãî óñòàíàâëèâàþò:
1. Âèä è òÿæåñòü òðàâìû.
2. Ñïîñîá îáðàáîòêè ðàíû, ìåñòà ïîâðåæäåíèÿ.
3. Íåîáõîäèìûå ñðåäñòâà ïåðâîé ïîìîùè â çàâèñèìîñòè

îò äàííûõ âîçìîæíîñòåé è îáñòîÿòåëüñòâ.
Ïðè îêàçàíèè ïåðâîé ïîìîùè íåîáõîäèìî óñòàíîâèòü:
1. Îáñòîÿòåëüñòâà, ïðè êîòîðûõ ïðîèçîøëà òðàâìà.
2. Âðåìÿ âîçíèêíîâåíèÿ òðàâìû.
3. Ìåñòî âîçíèêíîâåíèÿ òðàâìû.

Îáðàùåíèå ñ ïîñòðàäàâøèì

Ïðè îêàçàíèè ïåðâîé ïîìîùè íåîáõîäèìî óìåòü îáðà-
ùàòüñÿ ñ ïîñòðàäàâøèì, â ÷àñòíîñòè óìåòü ïðàâèëüíî ñíÿòü
îäåæäó. Ýòî îñîáåííî âàæíî ïðè ïåðåëîìàõ, ñèëüíûõ êðîâîòå-
÷åíèÿõ, ïðè ïîòåðå ñîçíàíèÿ. Ïåðåâîðà÷èâàòü è òàùèòü çà âû-
âèõíóòûå è ñëîìàííûå êîíå÷íîñòè — ýòî çíà÷èò óñèëèòü áîëü,
âûçâàòü ñåðüåçíûå îñëîæíåíèÿ è äàæå øîê.

Ïîñòðàäàâøåãî íåîáõîäèìî ïðàâèëüíî ïðèïîäíÿòü, à â
ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè è ïåðåíåñòè íà äðóãîå ìåñòî.

Ïðèïîäíèìàòü ðàíåíîãî ñëåäóåò îñòîðîæíî, ïîääåðæè-
âàÿ ñíèçó. Äëÿ ýòîãî íåðåäêî òðåáóåòñÿ ó÷àñòèå äâóõ èëè òðåõ
÷åëîâåê.

Ïðè ïîâðåæäåíèè âåðõíåé êîíå÷íîñòè îäåæäó ñíà÷àëà
ñíèìàþò ñî çäîðîâîé ðóêè. Çàòåì ñ ïîâðåæäåííîé ðóêè ñòÿãè-
âàþò ðóêàâ, ïîääåðæèâàÿ ïðè ýòîì âñþ ðóêó ñíèçó. Ïîäîáíûì
îáðàçîì ñíèìàþò ñ íèæíèõ êîíå÷íîñòåé áðþêè.

Åñëè ñíÿòü îäåæäó ñ ïîñòðàäàâøåãî òðóäíî, òî åå ðàñïà-
ðûâàþò ïî øâàì. Äëÿ ñíÿòèÿ ñ ïîñòðàäàâøåãî îäåæäû è îáóâè
íåîáõîäèìî ó÷àñòèå äâóõ ÷åëîâåê.

Ïðè êðîâîòå÷åíèÿõ â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ äîñòàòî÷íî
ïðîñòî ðàçðåçàòü îäåæäó âûøå ìåñòà êðîâîòå÷åíèÿ. Ïðè îæîãàõ,
êîãäà îäåæäà ïðèëèïàåò èëè äàæå ïðèïåêàåòñÿ ê êîæå, ìàòå-
ðèþ ñëåäóåò îáðåçàòü âîêðóã ìåñòà îæîãà; íè â êîåì ñëó÷àå åå
íåëüçÿ îòðûâàòü. Ïîâÿçêà íàêëàäûâàåòñÿ ïîâåðõ îáîææåííûõ
ó÷àñòêîâ.

Îáðàùåíèå ñ ïîñòðàäàâøèì ÿâëÿåòñÿ âåñüìà âàæíûì ôàê-
òîðîì â êîìïëåêñå ïåðâîé ïîìîùè. Íåïðàâèëüíîå îáðàùåíèå
ñ ðàíåíûì ñíèæàåò åå ýôôåêòèâíîñòü.
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Ñðåäñòâà ïåðâîé ïîìîùè

Ïðè îêàçàíèè ïåðâîé ïîìîùè íåëüçÿ îáîéòèñü áåç ïåðå-
âÿçî÷íîãî ìàòåðèàëà. Â ñîîòâåòñòâèè ñ òðåáîâàíèÿìè ïåðâîé
ïîìîùè íàëàæåíî ïðîèçâîäñòâî ñðåäñòâ ïåðâîé ïîìîùè: àï-
òå÷åê, øêàô÷èêîâ, ñàíèòàðíûõ ñóìîê — êîòîðûå äîëæíû áûòü
â êàæäîé ñåìüå, â øêîëàõ, â ìàñòåðñêèõ, â àâòîìàøèíàõ.

Àïòå÷êè (øêàô÷èêè) ïåðâîé ïîìîùè îñíàùåíû ñòàíäàð-
òíûìè ôàáðè÷íîãî ïðîèçâîäñòâà ñðåäñòâàìè ïåðâîé ïîìîùè:
ïåðåâÿçî÷íûì ìàòåðèàëîì, ëåêàðñòâåííûìè ïðåïàðàòàìè, äå-
çèíôèöèðóþùèìè ñðåäñòâàìè è íåñëîæíûìè èíñòðóìåíòàìè.

Îäíàêî áûâàþò òàêèå ñëó÷àè, êîãäà âìåñòî ýòèõ ñòàíäàð-
òíûõ ñðåäñòâ ïðèõîäèòñÿ ïðèìåíÿòü òî, ÷òî èìåëîñü â ðàñïî-
ðÿæåíèè îêàçûâàþùåãî ïîìîùü â äàííûé ìîìåíò. Ðå÷ü èäåò î
òàê íàçûâàåìûõ èìïðîâèçèðîâàííûõ ïîäðó÷íûõ ñðåäñòâàõ.

Ïðè ñðî÷íîì îêàçàíèè ïåðâîé ïîìîùè â áûòó, â ïîëå, íà
àâòîñòðàäàõ ïðèõîäèòñÿ ïðèìåíÿòü èìïðîâèçèðîâàííûå, âðå-
ìåííûå ñðåäñòâà. Ê íèì ìîæíî îòíåñòè ÷èñòûé íîñîâîé ïëà-
òîê, ïðîñòûíþ, ïîëîòåíöå è ðàçëè÷íîå áåëüå. Äëÿ èììîáèëè-
çàöèè ïåðåëîìàííûõ êîíå÷íîñòåé ìîãóò ñëóæèòü ïàëêè, äîñ-
êè, çîíòèêè, ëèíåéêè è ò. ä. Èç ëûæ, ñàíîê è âåòîê äåðåâüåâ
ìîæíî èçãîòîâèòü èìïðîâèçèðîâàííûå íîñèëêè.

Æèâ ëè ïîñòðàäàâøèé?
Ýòîò âîïðîñ âåñüìà âàæåí ïðè òÿæåëûõ òðàâìàõ, êîãäà

ïîñòðàäàâøèé íå ïîäàåò íèêàêèõ âèäèìûõ ïðèçíàêîâ æèçíè.
Åñëè íåò âðåìåíè äëÿ ðåøåíèÿ ýòîãî âîïðîñà, òî ñëåäóåò ñðà-
çó æå ïðåäïðèíÿòü ìåðû ïî îæèâëåíèþ, ÷òîáû ïî íåáðåæíîñ-
òè íå äîïóñòèòü ñìåðòè åùå æèâîãî ÷åëîâåêà! Ïîäîáíûå ñëó-
÷àè ÷àñòî íàáëþäàþòñÿ ïðè ïàäåíèè ñ áîëüøèõ âûñîò, ïðè
òðàíñïîðòíûõ è æåëåçíîäîðîæíûõ àâàðèÿõ, ïðè îáâàëàõ, ïðè
óäóøåíèè, óòîïëåíèè, êîãäà ïîñòðàäàâøèé íàõîäèòñÿ â áåñ-
ñîçíàòåëüíîì ñîñòîÿíèè (ðàíåíèÿ ÷åðåïà, ïðè ñäàâëåíèè ãðóä-
íîé êëåòêè èëè îáëàñòè æèâîòà). Ïîñòðàäàâøèé ëåæèò áåç
äâèæåíèé, èíîãäà âíåøíå íà íåì íåëüçÿ îáíàðóæèòü íèêàêèõ ïðè-
çíàêîâ òðàâìû. Æèâ ëè îí åùå èëè óæå ìåðòâ? Ñíà÷àëà íåîáõî-
äèìî èñêàòü ïðèçíàêè æèçíè.
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Ïðèçíàêè æèçíè

1. Îïðåäåëåíèå ñåðäöåáèåíèÿ ðóêîé èëè æå íà ñëóõ ñëåâà,
íèæå ñîñêà ÿâëÿåòñÿ ïåðâûì ÿâíûì ïðèçíàêîì òîãî, ÷òî ïîñòðà-
äàâøèé åùå æèâ.

2. Ïóëüñ îïðåäåëÿåòñÿ íà øåå, ãäå ïðîõîäèò ñàìàÿ êðóï-
íàÿ ñîííàÿ àðòåðèÿ, èëè æå íà âíóòðåííåé ÷àñòè ïðåäïëå÷üÿ.

3. Äûõàíèå óñòàíàâëèâàåòñÿ ïî äâèæåíèÿì ãðóäíîé êëåò-
êè, ïî óâëàæíåíèþ çåðêàëà, ïðèëîæåííîãî ê íîñó ïîñòðàäàâ-
øåãî, èëè æå ïî äâèæåíèþ âàòû, ïîäíåñåííîé ê íîñîâûì îò-
âåðñòèÿì.

4. Ïðè ðåçêîì îñâåùåíèè ãëàç êàðìàííûì ôîíàðèêîì íà-
áëþäàåòñÿ ñóæåíèå çðà÷êîâ; ïîäîáíóþ ðåàêöèþ ìîæíî âèäåòü
è â òîì ñëó÷àå, åñëè îòêðûòûé ãëàç ïîñòðàäàâøåãî çàêðûòü ðó-
êîé, à çàòåì ðóêó áûñòðî îòâåñòè â ñòîðîíó. Ïðè ãëóáîêîé ïîòå-
ðå ñîçíàíèÿ ðåàêöèÿ íà ñâåò ìîæåò îòñóòñòâîâàòü.

Ïðèçíàêè æèçíè ÿâëÿþòñÿ äîêàçàòåëüñòâîì òîãî, ÷òî íå-
ìåäëåííîå îêàçàíèå ïîìîùè ìîæåò ïðèíåñòè óñïåõ!

Ïðèçíàêè ñìåðòè

Ïðè ïðåêðàùåíèè ðàáîòû ñåðäöà è îñòàíîâêå äûõàíèÿ
íàñòóïàåò ñìåðòü. Îðãàíèçìó íå õâàòàåò êèñëîðîäà; íåäîñòàòîê
êèñëîðîäà îáóñëàâëèâàåò îòìèðàíèå ìîçãîâûõ êëåòîê! Â ñâÿçè ñ
ýòèì ïðè îæèâëåíèè îñíîâíîå âíèìàíèå ñëåäóåò ñîñðåäîòî-
÷èòü íà äåÿòåëüíîñòè ñåðäöà è îáåñïå÷åíèè îðãàíèçìà êèñëî-
ðîäîì. Ñìåðòü ñîñòîèò èç äâóõ ôàç — êëèíè÷åñêîé è áèîëîãè-
÷åñêîé ñìåðòè. Âî âðåìÿ êëèíè÷åñêîé ñìåðòè, äëÿùåéñÿ 5—
7 ìèíóò, ÷åëîâåê óæå íå äûøèò, ñåðäöå ïåðåñòàåò áèòüñÿ, îä-
íàêî íåîáðàòèìûå ÿâëåíèÿ â òêàíÿõ åùå îòñóòñòâóþò. Â ýòîò
ïåðèîä, ïîêà åùå íå ïðîèçîøëî òÿæåëûõ íàðóøåíèé ìîçãà è
ëåãêèõ, îðãàíèçì åùå ìîæíî îæèâèòü. Ïî èñòå÷åíèè 8—10 ìè-
íóò íàñòóïàåò áèîëîãè÷åñêàÿ ñìåðòü: â ýòîé ôàçå ñïàñòè æèçíü
óæå íåâîçìîæíî.

Ïðèçíàêè êëèíè÷åñêîé ñìåðòè

Ïîñòðàäàâøèé íå äûøèò, áèåíèå ñåðäöà íå îïðåäåëÿåò-
ñÿ, îòñóòñòâóåò ðåàêöèÿ íà óêîëû èãëîé, ðåàêöèÿ çðà÷êîâ íà
ñèëüíûé ñâåò îòðèöàòåëüíà.
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Äî òåõ ïîð, ïîêà íåò ïîëíîé óâåðåííîñòè â ñìåðòè ïîñò-
ðàäàâøåãî, ìû îáÿçàíû îêàçûâàòü åìó ïîìîùü â ñàìîì ïîë-
íîì îáúåìå.

Ïðèçíàêè áèîëîãè÷åñêîé ñìåðòè

Îäíèì èç ïåðâûõ ãëàâíûõ ïðèçíàêîâ ÿâëÿåòñÿ ïîìóòíåíèå
ðîãîâèöû è åå âûñûõàíèå. Ïðè ñäàâëèâàíèè ãëàçà ñ áîêîâ ïàëü-
öàìè çðà÷îê ñóæèâàåòñÿ è íàïîìèíàåò êîøà÷èé ãëàç.

Òðóïíîå îêî÷åíåíèå íà÷èíàåòñÿ ñ ãîëîâû, ÷åðåç 2—4 ÷àñà
ïîñëå ñìåðòè. Îõëàæäåíèå òåëà ïðîèñõîäèò ïîñòåïåííî: ïîÿâëÿ-
þòñÿ òðóïíûå ñèíåâàòûå ïÿòíà, âîçíèêàþùèå èç-çà îòåêàíèÿ
êðîâè â íèæåðàñïîëîæåííîé ÷àñòè òåëà. Ó òðóïà, ëåæàùåãî íà
ñïèíå, òðóïíûå ïÿòíà íàáëþäàþòñÿ íà ïîÿñíèöå, ÿãîäèöàõ è íà
ëîïàòêàõ. Ïðè ïîëîæåíèè íà æèâîòå ïÿòíà îáíàðóæèâàþòñÿ íà
ëèöå, ãðóäè è íà ñîîòâåòñòâóþùèõ ïîâåðõíîñòÿõ êîíå÷íîñòåé!

Êðîâîòå÷åíèå

Êðîâîòå÷åíèå — ýòî èñòå÷åíèå êðîâè èç ñîñóäîâ, íàñòóïà-
þùåå ÷àùå âñåãî â ðåçóëüòàòå èõ ïîâðåæäåíèÿ (òðàâìàòè÷åñêîå
êðîâîòå÷åíèå). Êðîâîòå÷åíèå ìîæåò òàêæå âîçíèêíóòü ïðè ðàçúå-
äàíèè ñîñóäîâ áîëåçíåííûì î÷àãîì (òóáåðêóëåçíûì, ðàêîâûì,
ÿçâåííûì) (íåòðàâìàòè÷åñêîå êðîâîòå÷åíèå).

Âèäû êðîâîòå÷åíèé.
Êðîâîòå÷åíèÿ, ïðè êîòîðûõ êðîâü âûòåêàåò èç ðàí èëè æå

åñòåñòâåííûõ îòâåðñòèé òåëà íàðóæó, ïðèíÿòî íàçûâàòü íàðóæ-
íûìè êðîâîòå÷åíèÿìè. Êðîâîòå÷åíèÿ, ïðè êîòîðûõ êðîâü ñêàï-
ëèâàåòñÿ â ïîëîñòÿõ òåëà, íàçûâàþòñÿ âíóòðåííèìè êðîâîòå÷å-
íèÿìè. Ñðåäè íàðóæíûõ êðîâîòå÷åíèé ÷àùå âñåãî íàáëþäàþòñÿ
êðîâîòå÷åíèÿ èç paí, a èìåííî:

1. Êàïèëëÿðíîå — âîçíèêàåò ïðè ïîâåðõíîñòíûõ òðàâìàõ;
êðîâü èç ðàíû âûòåêàåò ïî êàïëÿì.

2. Âåíîçíîå — âîçíèêàåò ïðè áîëåå ãëóáîêèõ ðàíàõ,  êàê,
íàïðèìåð, ðåçàííûõ, êîëîòûõ; ïðè ýòîì âèäå êðîâîòå÷åíèÿ
íàáëþäàåòñÿ îáèëüíîå âûòåêàíèå êðîâè òåìíî-êðàñíîãî öâåòà.

3. Àðòåðèàëüíîå  — âîçíèêàåò ïðè ãëóáîêèõ ðóáëåííûõ,
êîëîòûõ ðàíàõ; àðòåðèàëüíàÿ êðîâü ÿðêî-êðàñíîãî öâåòà, áüåò
ñòðóåé èç ïîâðåæäåííûõ àðòåðèé, â êîòîðûõ îíà íàõîäèòñÿ ïîä
áîëüøèì äàâëåíèåì.
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4. Ñìåøàííîå êðîâîòå÷åíèå — âîçíèêàåò â òåõ ñëó÷àÿõ,
êîãäà â ðàíå êðîâîòî÷àò îäíîâðåìåííî âåíû è àðòåðèè; ÷àùå
âñåãî òàêîå êðîâîòå÷åíèå íàáëþäàåòñÿ ïðè äîñòàòî÷íî ãëóáî-
êèõ ðàíàõ.

Îñòàíîâêà êðîâîòå÷åíèÿ

Ïåðâîé çàäà÷åé ïðè îáðàáîòêå ëþáîé çíà÷èòåëüíî êðîâî-
òî÷àùåé ðàíû ÿâëÿåòñÿ îñòàíîâêà êðîâîòå÷åíèÿ. Äåéñòâîâàòü
ïðè ýòîì ñëåäóåò áûñòðî è öåëåíàïðàâëåííî, òàê êàê çíà÷è-
òåëüíàÿ ïîòåðÿ êðîâè ïðè òðàâìå îáåññèëèâàåò ïîñòðàäàâøåãî
è äàæå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé óãðîçó äëÿ åãî æèçíè. Åñëè óäàñòñÿ
ïðåäîòâðàòèòü áîëüøóþ êðîâîïîòåðþ, ýòî íàìíîãî îáëåã÷èò
ñòàöèîíàðíîå ëå÷åíèå ïîñòðàäàâøåãî, óìåíüøèò ïîñëåäñòâèÿ
òðàâìû è ðàíåíèÿ.

1. Îñòàíîâêà êàïèëëÿðíîãî êðîâîòå÷åíèÿ.
Ïðè êàïèëëÿðíîì êðîâîòå÷åíèè íåò âûðàæåííûõ ïðèçíà-

êîâ ïóëüñàöèè â ðàíå, à ïîòåðÿ êðîâè ñðàâíèòåëüíî íåáîëüøàÿ.
Òàêîå êðîâîòå÷åíèå ìîæíî áûñòðî îñòàíîâèòü, íàëîæèâ íà
êðîâîòî÷àùèé ó÷àñòîê ÷èñòóþ ìàðëþ (ïîêðîâíàÿ ïîâÿçêà).
Ïîâåðõ ìàðëè êëàäóò ñëîé âàòû è ðàíó ïåðåâÿçûâàþò. Åñëè â
ðàñïîðÿæåíèè íåò íè ìàðëè, íè áèíòà, òî êðîâîòî÷àùåå ìåñòî
ìîæíî ïåðåâÿçàòü ÷èñòûì íîñîâûì ïëàòêîì. Íàêëàäûâàòü ïðÿ-
ìî íà ðàíó ìîõíàòóþ òêàíü íåëüçÿ, òàê êàê íà åå âîðñèíêàõ
íàõîäèòñÿ áîëüøîå êîëè÷åñòâî áàêòåðèé, êîòîðûå âûçûâàþò
çàðàæåíèå ðàíû. Ïî ýòîé æå ïðè÷èíå íåïîñðåäñòâåííî íà îò-
êðûòóþ ðàíó íåöåëåñîîáðàçíî íàêëàäûâàòü è âàòó.

2. Îñòàíîâêà âåíîçíîãî êðîâîòå÷åíèÿ.
Îïàñíûì ìîìåíòîì âåíîçíîãî êðîâîòå÷åíèÿ, íàðÿäó ñî

çíà÷èòåëüíûì îáúåìîì ïîòåðÿííîé êðîâè, ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî
ïðè ðàíåíèÿõ êðóïíûõ âåí, îñîáåííî øåéíûõ, ìîæåò ïðî-
èçîéòè çàñàñûâàíèå âîçäóõà â ñîñóäû ÷åðåç ïîâðåæäåííûå ìåñòà.
Ïðîíèêøèé â ñîñóäû âîçäóõ ìîæåò çàòåì ïîïàñòü â ñåðäöå. Â
òàêèõ ñëó÷àÿõ âîçíèêàåò ñìåðòåëüíîå ñîñòîÿíèå — âîçäóøíàÿ
ýìáîëèÿ!

Âåíîçíîå êðîâîòå÷åíèå ëó÷øå âñåãî îñòàíàâëèâàåòñÿ äà-
âÿùåé ïîâÿçêîé. Íà êðîâîòî÷àùèé ó÷àñòîê íàêëàäûâàþò ÷èñòóþ
ìàðëþ, ïîâåðõ íåå íåðàçâåðíóòûé áèíò èëè ñëîæåííóþ íåñêîëü-
êî ðàç ìàðëþ, â êðàéíåì ñëó÷àå — ñëîæåííûé ÷èñòûé íîñîâîé



— 38 —

ïëàòîê. Ïðèìåíåííûå ïîäîáíûì îáðàçîì ñðåäñòâà äåéñòâóþò â
êà÷åñòâå äàâÿùåãî ôàêòîðà, êîòîðûé ïðèæèìàåò çèÿþùèå êîí-
öû ïîâðåæäåííûõ ñîñóäîâ. Ïðè ïðèæàòèè áèíòîì òàêîãî äàâÿ-
ùåãî ïðåäìåòà ê ðàíå ïðîñâåò ñîñóäîâ ñäàâëèâàåòñÿ è êðîâîòå-
÷åíèå ïðåêðàùàåòñÿ.

Â òîì ñëó÷àå, åñëè ó îêàçûâàþùåãî ïîìîùü íåò ïîä ðóêîé
äàâÿùåé ïîâÿçêè, ïðè÷åì ïîñòðàäàâøèé ñèëüíî êðîâîòî÷èò èç
ïîâðåæäåííîé âåíû, òî êðîâîòî÷àùåå ìåñòî íàäî ñðàçó æå ïðè-
æàòü ïàëüöàìè íèæå ìåñòà ïîâðåæäåíèÿ, à çàòåì òóãî ïåðåáèí-
òîâàòü. Íàèáîëåå óäîáíûìè äëÿ ýòèõ öåëåé ÿâëÿþòñÿ êàðìàí-
íàÿ äàâÿùàÿ ïîâÿçêà èëè èíäèâèäóàëüíûé ïàêåò, êîòîðûå ïðî-
äàþòñÿ â àïòåêàõ.

3. Îñòàíîâêà àðòåðèàëüíîãî êðîâîòå÷åíèÿ.
Àðòåðèàëüíîå êðîâîòå÷åíèå ÿâëÿåòñÿ ñàìûì îïàñíûì èç

âñåõ âèäîâ êðîâîòå÷åíèé, òàê êàê ïðè íåì ìîæåò áûñòðî íà-
ñòóïèòü «ïîëíîå» îáåñêðîâëèâàíèå ïîñòðàäàâøåãî. Ïðè êðîâî-
òå÷åíèÿõ èç ñîííîé, áåäðåííîé èëè æå ïîäìûøå÷íîé àðòåðèé
ïîñòðàäàâøèé ìîæåò ïîãèáíóòü ÷åðåç òðè èëè äàæå äâå ñ ïîëî-
âèíîé ìèíóòû.

Àðòåðèàëüíîå êðîâîòå÷åíèå ìîæíî îñòàíîâèòü ïðè ïîìî-
ùè äàâÿùåé ïîâÿçêè, íî ïðè êðîâîòå÷åíèè èç êðóïíîé àðòå-
ðèè ñëåäóåò íåìåäëåííî îñòàíîâèòü ïðèòîê êðîâè ê ðàíåíîìó
ó÷àñòêó, ïðèäàâèâ àðòåðèþ ïàëüöåì âûøå ìåñòà ðàíåíèÿ. Îä-
íàêî ýòà ìåðà ÿâëÿåòñÿ òîëüêî âðåìåííîé. Àðòåðèþ ïðèæèìà-
þò ïàëüöåì äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïîäãîòîâÿò è íå íàëîæàò äàâÿ-
ùóþ ïîâÿçêó. Ïðè êðîâîòå÷åíèè èç êðóïíûõ (áåäðåííàÿ) àðòå-
ðèé íàëîæåíèå îäíîé òîëüêî äàâÿùåé ïîâÿçêè èíîãäà îêàçû-
âàåòñÿ íåäîñòàòî÷íûì. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ïðèõîäèòñÿ íàêëàäûâàòü
«ïåòëþ» — æãóò èëè æå èìïðîâèçèðîâàííûé æãóò. Åñëè ó îêà-
çûâàþùåãî ïîìîùü ïîä ðóêîé íåò íè ñòàíäàðòíîãî æãóòà, íè
ïåòëè, òî âìåñòî íèõ ìîæíî ïðèìåíèòü êîñûíêó, íîñîâîé ïëà-
òîê, ãàëñòóê, ïîäòÿæêè. Æãóò èëè «ïåòëþ» íà êîíå÷íîñòü íà-
êëàäûâàþò ñðàçó æå âûøå ìåñòà êðîâîòå÷åíèÿ. Äëÿ ýòèõ öåëåé
î÷åíü óäîáíà êàðìàííàÿ ïîâÿçêà (èíäèâèäóàëüíûé ïàêåò), èñ-
ïîëíÿþùàÿ îäíîâðåìåííî ðîëü êàê ïîêðîâíîé, òàê è äàâÿùåé
ïîâÿçîê. Ìåñòî íàëîæåíèÿ æãóòà èëè ïåòëè ïîêðûâàþò ñëîåì
ìàðëè äëÿ òîãî, ÷òîáû íå ïîâðåäèòü êîæó è íåðâû. Íàëîæåí-
íûé æãóò ïîëíîñòüþ ïðåêðàùàåò ïðèòîê êðîâè â êîíå÷íîñòü,
íî åñëè ïåòëþ èëè æãóò íà êîíå÷íîñòè îñòàâèòü íà äëèòåëüíîå
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âðåìÿ, òî ìîæåò äàæå ïðîèçîéòè åå îòìèðàíèå. Ïîýòîìó äëÿ
îñòàíîâêè êðîâîòå÷åíèé èõ ïðèìåíÿþò òîëüêî â èñêëþ÷èòåëü-
íûõ ñëó÷àÿõ, à èìåííî íà ïëå÷å è áåäðå (ïðè îòðûâå êîíå÷íî-
ñòè ïðè àìïóòàöèè). Ñðàçó æå ïîñëå íàëîæåíèÿ æãóòà åãî ñëå-
äóåò çàìàðêèðîâàòü: ÷èñëî, ìåñÿö, ãîä, ÷àñû, ìèíóòû! Âðåìÿ
áåçîïàñíîãî äåéñòâèÿ æãóòà — íå áîëåå 2 ÷àñîâ, ïîñëå ÷åãî åãî
íà 3—5 ìèíóò íóæíî ñíÿòü èëè îñëàáèòü âî èçáåæàíèå íåêðîçà
íèæåðàñïîëîæåííûõ òêàíåé.

Ïðè íàëîæåíèè ïåòëè èëè æãóòà ïîñòðàäàâøåãî â òå÷åíèå
äâóõ ÷àñîâ â îáÿçàòåëüíîì ïîðÿäêå ñëåäóåò äîñòàâèòü â ëå÷åá-
íîå ó÷ðåæäåíèå äëÿ õèðóðãè÷åñêîé îáðàáîòêè.

Êðîâîòå÷åíèå âåðõíåé êîíå÷íîñòè ìîæíî îñòàíîâèòü ïðè
ïîìîùè ïàêåòèêà áèíòà, âëîæåííîãî â ëîêòåâîé ñãèá èëè â
ïîäìûøå÷íóþ âïàäèíó, ïðè îäíîâðåìåííîì ñòÿãèâàíèè êî-
íå÷íîñòè æãóòîì. Ïîäîáíûì îáðàçîì ïîñòóïàþò ïðè êðîâîòå-
÷åíèÿõ èç íèæíåé êîíå÷íîñòè, âêëàäûâàÿ â ïîäêîëåííóþ ÿìêó
êëèí. Ïðàâäà, òàêîé ìåòîä îñòàíîâêè êðîâîòå÷åíèÿ â ïîñëå-
äíåå âðåìÿ ïðèìåíÿåòñÿ ëèøü èçðåäêà.

Ïðè êðîâîòå÷åíèè èç ãëàâíîé øåéíîé àðòåðèè — ñîí-
íîé — ñëåäóåò íåìåäëåííî ñäàâèòü ðàíó ïàëüöàìè èëè æå êó-
ëàêîì; ïîñëå ýòîãî ðàíó «íàáèâàþò» áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ÷è-
ñòîé ìàðëè. Ýòîò ñïîñîá îñòàíîâêè êðîâîòå÷åíèÿ íàçûâàåòñÿ
òàìïîíèðîâàíèåì.

Ïîñëå «øèíèðîâàíèÿ» êðîâîòî÷àùèõ ñîñóäîâ ïîñòðàäàâ-
øåãî ñëåäóåò íàïîèòü êàêèì-ëèáî áåçàëêîãîëüíûì íàïèòêîì è
êàê ìîæíî ñêîðåå äîñòàâèòü â ëå÷åáíîå ó÷ðåæäåíèå.

Èíûå âíåøíèå êðîâîòå÷åíèÿ

Ïåðâóþ ïîìîùü ïðèõîäèòñÿ îêàçûâàòü íå òîëüêî ïðè
êðîâîòå÷åíèÿõ èç ðàí, íî è ïðè èíûõ âèäàõ íàðóæíûõ êðîâîòå-
÷åíèé, ñðåäè êîòîðûõ íåêîòîðûå òàêæå îòíîñÿòñÿ ê ÷èñëó òðàâ-
ìàòè÷åñêèõ.

Êðîâîòå÷åíèÿ èç íîñà. Òàêîå êðîâîòå÷åíèå âîçíèêàåò ïðè
óäàðå â íîñ, ïðè ñèëüíîì ñìîðêàíèè èëè æå ÷èõàíèè, ïðè
òÿæåëûõ òðàâìàõ ÷åðåïà, à òàêæå ïðè íåêîòîðûõ çàáîëåâàíè-
ÿõ, íàïðèìåð ãðèïïå, ïîâûøåííîì àðòåðèàëüíîì äàâëåíèè.
Ïîñòðàäàâøåãî óêëàäûâàþò íà ñïèíó ñ íåñêîëüêî ïðèïîäíÿ-
òîé ãîëîâîé, íà ïåðåíîñèöó êëàäóò õîëîäíûå êîìïðåññû èëè
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æå ëåä. Ïðè íîñîâîì êðîâîòå÷åíèè íåëüçÿ ñìîðêàòüñÿ è ïðî-
ìûâàòü íîñ âîäîé. Êðîâü, ñòåêàþùóþ â íîñîãëîòêó, ïîñòðà-
äàâøèé äîëæåí âûïëåâûâàòü. Åñëè êðîâü âûäåëÿåòñÿ ïðåèìó-
ùåñòâåííî ÷åðåç íîñîâûå õîäû, èõ ìîæíî çàòîìïîíèðîâàòü
âàòíûìè òàìïîíàìè, ñìî÷èâ èõ ôèçèîëîãè÷åñêèì ðàñòâîðîì
(ìèí. âîäîé) èëè ñîñóäîñóæèâàþùèìè êàïëÿìè (àäðåíàëèí,
ãëàçîëèí è ò. ï.)

Êðîâîòå÷åíèå ïîñëå óäàëåíèÿ çóáà. Ïðè ýòîì âèäå êðîâîòå-
÷åíèé äîñòàòî÷íî ïîëîæèòü íà ìåñòî óäàëåííîãî çóáà êîìî÷åê
ìàðëè èëè âàòû, êîòîðûé áîëüíîé çàòåì çàæèìàåò çóáàìè.

Êðîâîòå÷åíèå èç óõà. Êðîâîòå÷åíèå èç óõà íàáëþäàåòñÿ ïðè
ðàíåíèÿõ âíåøíåãî ñëóõîâîãî ïðîõîäà è ïðè ïåðåëîìàõ ÷åðåïà.
Íà ðàíåíîå óõî íàêëàäûâàþò ÷èñòóþ ìàðëþ, à çàòåì åãî ïåðå-
âÿçûâàþò. Ïîñòðàäàâøèé ëåæèò ñ íåñêîëüêî ïðèïîäíÿòîé ãî-
ëîâîé. Äåëàòü ïðîìûâàíèå óõà íåëüçÿ.

Êðîâîòå÷åíèå èç ëåãêèõ. Ïðè ñèëüíûõ óäàðàõ â ãðóäíóþ
êëåòêó ïðè ïåðåëîìàõ ðåáåð, ïðè òóáåðêóëåçå, êîãäà î÷àã çàáî-
ëåâàíèÿ ðàçúåäàåò êàêîé-ëèáî ëåãî÷íûé ñîñóä, âîçíèêàåò ëå-
ãî÷íîå êðîâîòå÷åíèå. Ïîñòðàäàâøèå îòêàøëèâàþò ÿðêî-êðàñ-
íóþ âñïåíåííóþ êðîâü; äûõàíèå çàòðóäíåíî.

Ïîñòðàäàâøåãî «óêëàäûâàþò» â ïîëóñèäÿùåì ïîëîæåíèè,
ïîä ñïèíó åìó ïîäêëàäûâàþò âàëèê, íà êîòîðûé îí ìîæåò îïå-
ðåòüñÿ. Íà îòêðûòóþ ãðóäü êëàäóò õîëîäíûé êîìïðåññ. Áîëüíî-
ìó çàïðåùàþò ãîâîðèòü è äâèãàòüñÿ.

Êðîâîòå÷åíèÿ èç ïèùåâàðèòåëüíîãî òðàêòà. Êðîâîòå÷åíèå
èç ïèùåâîäà âîçíèêàåò ïðè åãî ðàíåíèè èëè æå ïðè ïîâðåæäå-
íèè åãî âåí, ïðè íåêîòîðûõ çàáîëåâàíèÿõ ïå÷åíè. Êðîâîòå÷å-
íèå èç æåëóäêà íàáëþäàåòñÿ ïðè æåëóäî÷íîé ÿçâå èëè îïóõî-
ëè, êîòîðûå ðàçúåäàþò ñîñóäû, ïðîõîäÿùèå â ñòåíêàõ æåëóä-
êà, à òàêæå ïðè òðàâìàõ æåëóäêà. Ïðèçíàêîì ÿâëÿåòñÿ ðâîòà,
ïðè êîòîðîé ðâîòíûå ìàññû ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé òåìíî-êðàñ-
íóþ è äàæå ñâåðíóâøóþñÿ êðîâü.

Ïîñòðàäàâøåãî «óêëàäûâàþò» â ïîëóñèäÿùåì ïîëîæåíèè
ñ ñîãíóòûìè â êîëåíÿõ íîãàìè. Íà áðþøíóþ îáëàñòü êëàäóò
õîëîäíûé êîìïðåññ. Íåîáõîäèì ïîëíûé ïîêîé. Ïîñòðàäàâøåìó
íåëüçÿ äàâàòü íè ïèòü, íè åñòü.

Îáà âèäà êðîâîòå÷åíèé òðåáóþò íåìåäëåííîãî õèðóðãè-
÷åñêîãî âìåøàòåëüñòâà (ñðî÷íàÿ ãîñïèòàëèçàöèÿ).
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Âíóòðåííèå êðîâîòå÷åíèÿ

Êðîâîòå÷åíèå â áðþøíóþ ïîëîñòü. Òàêîå êðîâîòå÷åíèå âîç-
íèêàåò ïðè óäàðå â æèâîò; â ðÿäå ñëó÷àåâ ïðè ýòîì íàáëþäàåò-
ñÿ ðàçðûâ ïå÷åíè. Ó æåíùèí âíóòðèáðþøíîå êðîâîòå÷åíèå
áûâàåò ïðè âíåìàòî÷íîé áåðåìåííîñòè.

Âíóòðèáðþøíîå êðîâîòå÷åíèå õàðàêòåðèçóåòñÿ ñèëüíûìè
áîëÿìè â îáëàñòè æèâîòà. Ïîñòðàäàâøèé âïàäàåò â øîêîâîå
ñîñòîÿíèå èëè æå òåðÿåò ñîçíàíèå; æèâîò íàïðÿæåí, ìàëî ó÷à-
ñòâóåò â äûõàíèè, áîëåçíåí, ìîæåò áûòü âçäóòûì. Âëàæíûå,
õîëîäíûå êîæíûå ïîêðîâû. Ñëàáûé è ÷àñòûé ïóëüñ.

Áîëüíîãî óêëàäûâàþò íà íîñèëêè áåç ïîäóøêè, ìîæíî
äàòü íåìíîãî âîäû, çàòåì òðàíñïîðòèðîâàòü â áîëüíèöó.

Êðîâîòå÷åíèå â ïëåâðàëüíóþ ïîëîñòü. Êðîâîòå÷åíèå òàêîãî
òèïà âîçíèêàåò ïðè óäàðå, ïîâðåæäåíèè ãðóäíîé êëåòêè. Êðîâü
ñêàïëèâàåòñÿ â ïëåâðàëüíîé ïîëîñòè è â ïîðàæåííîé ïîëîâè-
íå ñäàâëèâàåò ëåãêîå, òåì ñàìûì ïðåïÿòñòâóÿ åãî íîðìàëüíîé
äåÿòåëüíîñòè. Ïîñòðàäàâøèé äûøèò ñ òðóäîì, ïðè çíà÷èòåëü-
íîì êðîâîòå÷åíèè äàæå çàäûõàåòñÿ. Åãî óêëàäûâàþò íà íîñèë-
êè íà ïîâðåæäåííóþ ñòîðîíó. Åñëè åñòü íàðóøåíèå öåëîñòè
êîæíûõ ïîêðîâîâ, íàêëàäûâàåòñÿ öèðêóëÿðíàÿ îêêëþçèîííàÿ
ïîâÿçêà. Íåîáõîäèìî îáåñïå÷èòü íåìåäëåííóþ òðàíñïîðòèðîâ-
êó ïîñòðàäàâøåãî â ëå÷åáíîå ó÷ðåæäåíèå.

Êðîâîòå÷åíèÿ èç ãîëîâû

×òî íóæíî çíàòü.
Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ êðîâîòå÷åíèå ìîæíî îñòàíîâèòü,

ïðîñòî çàæèìàÿ ðàíó íîñîâûì ïëàòêîì. Ñèëüíî êðîâîòî÷àùàÿ
ïîâåðõíîñòíàÿ ðàíà ãîëîâû äàëåêî íå âñåãäà òàê îïàñíà, êàê
êàæåòñÿ íà ïåðâûé âçãëÿä: ñèëüíî êðîâîòî÷èòü ìîæåò íåáîëü-
øîé ïîðåç.

×òî íàäî äåëàòü.
Ïðèæìèòå ðàíó êóñêîì ÷èñòîé ñóõîé òêàíè. Ïëîòíî, íî

îñòîðîæíî â òå÷åíèå 5—10 ìèíóò ïðèæèìàéòå òêàíü ê ðàíå,
ïîêà êðîâîòå÷åíèå íå îñòàíîâèòñÿ. Åñëè êðîâü ïðîñî÷èëàñü
÷åðåç òêàíü, íå óáèðàéòå åå ñ ðàíû, ÷òîáû íå ïîìåøàòü ôîð-
ìèðîâàíèþ êðîâÿíîãî ñãóñòêà. Íà ïåðâûé êóñîê òêàíè íàëî-
æèòå äðóãîé.
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Åñëè ðàíà íå ãëóáîêàÿ, ïðîìîéòå åå òåïëîé âîäîé ñ ìû-
ëîì è ïðîñóøèòå.

Íå íóæíî ïðîìûâàòü ãëóáîêèå è ñèëüíî êðîâîòî÷àùèå ðàíû.
Åñëè êðîâîòå÷åíèå ïðèîñòàíîâèëîñü, ïóñòü äàæå è íå îñ-

òàíîâèëîñü ñîâñåì, ïåðåâÿæèòå ðàíó ÷èñòîé òêàíüþ.
Çà ÷åì íóæíî ñëåäèòü.
Åñëè ïðèîñòàíîâèòü êðîâîòå÷åíèå íå óäàåòñÿ, ïðîâåðüòå,

íåò ëè ó ïîñòðàäàâøåãî ïðèçíàêîâ øîêà. Åñëè ó ïîñòðàäàâøåãî
êðóæèòñÿ ãîëîâà, åñëè îí òåðÿåò ñîçíàíèå, à êîæà åãî ñòàíî-
âèòñÿ áëåäíîé, õîëîäíîé è âëàæíîé, åñëè äûõàíèå ó íåãî ïî-
âåðõíîñòíîå è ó÷àùåííîå, à ïóëüñ ñëàáûé è ÷àñòûé — íå ïðå-
êðàùàéòå ïîïûòîê îñòàíîâèòü êðîâîòå÷åíèå.

Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè ó áîëüíîãî ãëóáîêàÿ ðàíà è êðîâîòå÷åíèå îñòàíîâèòü

íå óäàåòñÿ, çâîíèòå «03».
Åñëè âàì êàæåòñÿ, ÷òî ðàíà âåëèêà è íóæíî íàëîæèòü

øîâ, èëè åñëè ïóòåì ïðîìûâàíèÿ èç íåå íå óäàëîñü óäàëèòü
ãðÿçü è ïåñîê, äîñòàâüòå ïîñòðàäàâøåãî â ïóíêò íåîòëîæíîé
ïîìîùè. ×åì ñêîðåå íà÷íåòñÿ ëå÷åíèå, òåì ëåã÷å èçáåæàòü
èíôåêöèè.

Íîñîâîå êðîâîòå÷åíèå

×òî íóæíî çíàòü.
×àùå âñåãî íîñîâûå êðîâîòå÷åíèÿ âîçíèêàþò èç-çà òîãî,

÷òî ïîñòðàäàâøèé äûøèò ñóõèì âîçäóõîì, ÷àñòî ñìîðêàåòñÿ è
çàëåçàåò ïàëüöàìè â íîñ, à òàêæå â ðåçóëüòàòå òðàâìû.

×òî íàäî äåëàòü.
Óñïîêîèòü ïîñòðàäàâøåãî. Åñëè ïîñòðàäàâøèé óñïîêàèâà-

åòñÿ, êðîâîòå÷åíèå óìåíüøàåòñÿ.
Ïîïðîñèòå ïîñòðàäàâøåãî íàêëîíèòüñÿ âïåðåä è ïî êðàé-

íåé ìåðå íà 10 ìèíóò çàæàòü íîñ, ÷òîáû îáðàçîâàëñÿ êðîâÿ-
íîé ñãóñòîê.

Íå ðàçðåøàéòå ïîñòðàäàâøåìó ñìîðêàòüñÿ è âòÿãèâàòü
íîñîì âîçäóõ â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ÷àñîâ. Åñëè êðîâîòå÷åíèå
íå ïðåêðàùàåòñÿ èëè âîçîáíîâëÿåòñÿ, ïîïðîñèòå ïîâòîðèòü
ïðèåì, îïèñàííûé âûøå.

Íàëîæèòå õîëîäíûé êîìïðåññ íà îáëàñòü íîñà.
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Åñëè êðîâîòå÷åíèå ïðåêðàòèëîñü, àêêóðàòíî ñìàæüòå îáå
ïîëîâèíû íîñà âàçåëèíîì ñ ïîìîùüþ âàòíîãî òàìïîíà: ýòî
ïðåäîõðàíèò ñëèçèñòóþ îáîëî÷êó íîñà îò ïåðåñûõàíèÿ.

Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè ÷åðåç 15—20 ìèíóò ïîñëå íà÷àëà îêàçàíèÿ ïåðâîé

ïîìîùè  êðîâîòå÷åíèå íå îñòàíàâëèâàåòñÿ èëè âîçîáíîâëÿåò-
ñÿ, åñëè êðîâü, íå ïåðåñòàâàÿ, ñòåêàåò â ãîðëî, âûçîâèòå âðà÷à.

Ïîâðåæäåíèå ñâÿçî÷íî-ñóìî÷íîãî àïïàðàòà

Ïîâðåæäåíèå ñâÿçî÷íî-ñóìî÷íîãî àïïàðàòà — ðàñòÿæåíèå
ñâÿçîê, íàäðûâû è ðàçðûâû.

Ïðèçíàêè: áîëü, îòåê â îáëàñòè òðàâìû, ïðèïóõëîñòü ñóñ-
òàâà, íàðóøåíèå ôóíêöèé ñóñòàâà. Ïðè ïîëíîì ðàçðûâå ñâÿçîê
êðîìå ïåðå÷èñëåííîãî íàáëþäàåòñÿ èçìåíåíèå îñè êîíå÷íîñòè.

Ïåðâàÿ ïîìîùü: âîçäåéñòâîâàòü õîëîäîì íà ìåñòî òðàâìû,
íàëîæèòü äàâÿùóþ ïîâÿçêó, íàäåæíî ôèêñèðóþùóþ ñóñòàâ. Ïðè
íåîáõîäèìîñòè ñóñòàâ èììîáèëèçîâàòü øèíîé! Áîëü ìîæíî
ïðèòóïèòü àýðîëåì (õëîðýòèë è ò. ï.). Îáÿçàòåëüíà êîíñóëüòà-
öèÿ òðàâìàòîëîãà.

Ïîâðåæäåíèå ìûøö è ñóõîæèëèé

Ïîâðåæäåíèå ìûøö è ñóõîæèëèé — ðàñòÿæåíèå, íàäðû-
âû, ðàçðûâû.

Ïðèçíàêè: áîëü, êðîâîèçëèÿíèå ðàçíîé ñòåïåíè âûðàæåí-
íîñòè, çàòðóäíåíèå äâèæåíèÿ â ñóñòàâàõ èç-çà áîëè â ìûøöàõ,
ïîâûøåííàÿ ïëîòíîñòü òêàíåé èëè óãëóáëåíèÿ ïîä êîæåé â
ñî÷åòàíèè ñ âàëèêîì ïî êðàÿì.

×òî íóæíî çíàòü.
Ïðè ðàñòÿæåíèè ïðîèñõîäèò íàäðûâ èëè ðàçðûâ ñâÿçêè,

ìûøöû èëè ñóõîæèëèÿ.
×òî íóæíî äåëàòü.
Óñòðîèòü ïîñòðàäàâøåãî ïîóäîáíåå, ïîäíÿòü òðàâìèðîâàí-

íóþ êîíå÷íîñòü âûøå óðîâíÿ ñåðäöà: ýòî óìåíüøèò îòåê.
Íàëîæèòü íà áîëåçíåííóþ îáëàñòü õîëîäíûé êîìïðåññ íà

10—15 ìèíóò: ýòî óìåíüøèò áîëü è îòåê.
Åñëè êîíå÷íîñòü ïðîäîëæàåò îòåêàòü, ìåíÿéòå õîëîä-

íûå êîìïðåññû êàæäûå 20—30 ìèíóò, ïîêà îòåê íå íà÷íåò
óìåíüøàòüñÿ.
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Ïðè íåîáõîäèìîñòè äàéòå áîëåóòîëÿþùåå ñðåäñòâî, èñ-
ïîëüçóéòå äîçû ïðåïàðàòà, óêàçàííûå â èíñòðóêöèè ïî åãî
ïðèìåíåíèþ.

Åñëè òðàâìèðîâàíà îáëàñòü ãîëåíîñòîïíîãî ñóñòàâà èëè
êîëåííîãî ñóñòàâà, íàëîæèòå ïëîòíóþ (íî íå òóãóþ) ïîâÿçêó.

Åñëè òðàâìèðîâàíî ïëå÷î, ëîêîòü èëè çàïÿñòüå, ôèêñè-
ðóéòå ðóêó ñ ïîìîùüþ êîñûíî÷íîé ïîâÿçêè è ïðèâÿæèòå ïî-
âÿçêó ê òóëîâèùó.

×åðåç 48 ÷àñîâ, åñëè áîëü íå óòèõíåò, à îòåê ñïàäåò, ïîïðî-
ñèòå ïîäâèãàòü òðàâìèðîâàííîé êîíå÷íîñòüþ â ðàçíûå ñòîðîíû.

Íå ïîçâîëÿéòå íàãðóæàòü òðàâìèðîâàííóþ êîíå÷íîñòü,
ïîêà áîëü ïðè íàãðóçêå íå ïðîéäåò ïîëíîñòüþ. Ïðè ëåãêèõ ðàñ-
òÿæåíèÿõ ýòî çàíèìàåò 7—10 äíåé, ïðè òÿæåëûõ — 4—6 íåäåëü.

Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè ñèëüíî áîëèò è îïóõëî ìåñòî ïîâðåæäåíèÿ, ïîäâèæ-

íîñòü â ìåñòå ïîâðåæäåíèÿ óòðà÷åíà ÷àñòè÷íî èëè ïîëíîñòüþ,
èìååòñÿ äåôîðìàöèÿ è, âîçìîæíî, ïåðåëîì êîñòè, áîëü â ìåñòå
ïîâðåæäåíèÿ íå óòèõàåò ÷åðåç 48 ÷àñîâ ïîñëå òðàâìû èëè ÷åðåç
48 ÷àñîâ ïîñëå òðàâìû äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü òðàâìèðîâàí-
íîé êîíå÷íîñòè íå âîññòàíàâëèâàåòñÿ, îáðàòèòåñü ê âðà÷ó.

Âûâèõ

Âûâèõ — íåíîðìàëüíîå ñòîéêîå ñìåùåíèå êîñòåé çà ôè-
çèîëîãè÷åêèå ïðåäåëû. Ïðè âûâèõå, êàê ïðàâèëî, ðàçðûâàþòñÿ
ñóñòàâíàÿ ñóìêà è ñâÿçêè, ïîâðåæäàþòñÿ ìÿãêèå òêàíè.

Ïðèçíàêè: ñèëüíàÿ áîëü, âûíóæäåííîå íååñòåñòâåííîå
ïîëîæåíèå êîíå÷íîñòåé, èçìåíåíèå ôîðìû ñóñòàâà è íàðóøå-
íèå åãî ôóíêöèé.

Ïåðâàÿ ïîìîùü: ñîçäàòü ïîëíóþ íåïîäâèæíîñòü è íåìåä-
ëåííî ãîñïèòàëèçèðîâàòü (íåñïåöèàëèñòó âïðàâëÿòü âûâèõ çàï-
ðåùàåòñÿ!).

Ïåðåëîì

Ïåðåëîì — íàðóøåíèå öåëîñòè êîñòè ïîä âëèÿíèåì îñò-
ðî-ìåõàíè÷åñêîé òðàâìû (óäàð, ïàäåíèå).

Ïðèçíàêè: ëîêàëüíàÿ áîëåçíåííîñòü, èñêðèâëåíèå èëè
óêîðî÷åíèå êîíå÷íîñòè, íååñòåñòâåííàÿ ïîäâèæíîñòü â ìåñòå
ïåðåëîìà, íàðóøåíèå ôóíêöèè êîíå÷íîñòè.
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×òî íóæíî çíàòü.
Ïåðåëîìîì íàçûâàåòñÿ íàðóøåíèå öåëîñòíîñòè êîñòè, âû-

âèõîì — íàðóøåíèå ïðàâèëüíîãî ïîëîæåíèÿ êîñòè â ñóñòàâå.
Âñåãäà ôèêñèðóéòå òðàâìèðîâàííóþ êîíå÷íîñòü â òîì ïî-

ëîæåíèè, â êàêîì îíà íàõîäèòñÿ.
×òî íóæíî äåëàòü.
Îñòàíîâèòå êðîâîòå÷åíèå, ïðèæàâ ðàíó êóñêîì ÷èñòîé

ñóõîé òêàíè. Çàâÿæèòå ðàíó ÷èñòîé ïîâÿçêîé.
Åñëè òðàâìèðîâàíî ïëå÷î, ôèêñèðóéòå ðóêó ñ ïîìîùüþ

ïîääåðæèâàþùåé ïîâÿçêè (ñì. «Êàê íàëîæèòü ïîääåðæèâàþ-
ùóþ ïîâÿçêó»).

Åñëè òðàâìèðîâàíà êèñòü èëè ïàëåö, ôèêñèðóéòå èõ â òîì
ïîëîæåíèè, â êàêîì îíè íàõîäÿòñÿ, ñ ïîìîùüþ øèíû, îáìî-
òàííîé êóñêîì òêàíè (ñì. «Êàê íàëîæèòü øèíó»).

Åñëè òðàâìèðîâàíî ïðåäïëå÷üå, ôèêñèðóéòå åãî øèíîé è
íàëîæèòå ïîääåðæèâàþùóþ ïîâÿçêó, êîòîðóþ çàòåì ïðèâÿæè-
òå ê òóëîâèùó.

Åñëè òðàâìèðîâàíî áåäðî èëè òàç, è âû âûíóæäåíû òðàíñ-
ïîðòèðîâàòü ïîñòðàäàâøåãî ñàìîñòîÿòåëüíî, ôèêñèðóéòå òðàâ-
ìèðîâàííóþ îáëàñòü íåïîñðåäñòâåííî íà íîñèëêàõ.

Íîñèëêàìè ìîæåò ñëóæèòü ëþáàÿ ïðî÷íàÿ äîñêà (íàïðè-
ìåð, ãëàäèëüíàÿ), íà êîòîðîé ïîñòðàäàâøèé ïîìåùàåòñÿ âî
âåñü ðîñò. Óäåðæèâàÿ ãîëîâó, øåþ è ñïèíó íà îäíîé ïðÿìîé
ëèíèè, ïîâåðíèòå ïîñòðàäàâøåãî íà áîê è ïîäëîæèòå ïîä íåãî
íîñèëêè. Ïåðåâåðíèòå ïîñòðàäàâøåãî íà íîñèëêè, ïîääåðæè-
âàÿ ãîëîâó è òóëîâèùå. Ìåæäó íîã ïîëîæèòå ñâåðíóòûå ïîëî-
òåíöà, îäåÿëà èëè îäåæäó. Ïðî÷íî ïðèâÿæèòå ïîñòðàäàâøåãî
ê íîñèëêàì ñ ïîìîùüþ âåðåâîê, ðåìíåé, ëåíò èëè ïîëîñ òêàíè.
Ïðè òðàíñïîðòèðîâêå óäåðæèâàéòå íîñèëêè â ãîðèçîíòàëü-
íîì ïîëîæåíèè.

×òîáû óìåíüøèòü áîëü è îòåê, íàëîæèòå õîëîäíûé êîìïðåññ.
Çà ÷åì íóæíî ñëåäèòü.
Åñëè èìååòñÿ êðîâîòå÷åíèå, ïðîâåðüòå, íåò ëè ó ïîñòðà-

äàâøåãî ïðèçíàêîâ øîêà. Åñëè êðóæèòñÿ ãîëîâà, åñëè åñòü ïî-
òåðÿ ñîçíàíèÿ, à êîæà ñòàíîâèòñÿ áëåäíîé, õîëîäíîé è âëàæ-
íîé, åñëè äûõàíèå ó÷àùåííîå è ïîâåðõíîñòíîå, à ïóëüñ ñëà-
áûé è ÷àñòûé, íå ïðåêðàùàéòå ïîïûòîê îñòàíîâèòü êðîâîòå÷å-
íèå (ñì. «Øîê»).
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Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè âû ïîäîçðåâàåòå òðàâìó ïîçâîíî÷íèêà, òÿæåëóþ òðàâ-

ìó ãîëîâû èëè ìíîæåñòâåííûå ïåðåëîìû, èëè åñëè ïîñòðàäàâ-
øèé, ïîëó÷èâøèé òðàâìó ãðóäíîé êëåòêè, çàäûõàåòñÿ, âûçî-
âèòå «ñêîðóþ ïîìîùü».

Â îñòàëüíûõ ñëó÷àÿõ ïðåäïîëàãàåìûõ ïåðåëîìîâ èëè âûâè-
õîâ îòâåçèòå ïîñòðàäàâøåãî â ïóíêò íåîòëîæíîé èëè òðàâìàòî-
ëîãè÷åñêîé ïîìîùè, ïîñëå ôèêñàöèè êîíå÷íîñòè.

×åãî íå ñëåäóåò äåëàòü.
Åñëè âû çàïîäîçðèëè òðàâìó ïîçâîíî÷íèêà èëè ïåðåëîì

áåäðà èëè òàçà, ïåðåìåùàéòå ïîñòðàäàâøåãî òîëüêî â ñëó÷àå
êðàéíåé íåîáõîäèìîñòè.

Íå ïûòàéòåñü ñîåäèíÿòü êîñòíûå ôðàãìåíòû ïðè ïåðåëî-
ìàõ èëè âïðàâëÿòü âûâèõè.

Õèìè÷åñêèé îæîã ãëàç

×òî íóæíî çíàòü.
Ãëàâíîå — áûñòðî ïðîìûòü ãëàçà.
Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè ïîñòðàäàâøåìó â ãëàç ïîïàëî åäêîå âåùåñòâî, ïî-

ïðîñèòå åãî íàêëîíèòü è ïîâåðíóòü ãîëîâó òàê, ÷òîáû ïîâðåæ-
äåííûé ãëàç îêàçàëñÿ âíèçó. Ïîäíÿâ âåðõíåå âåêî, â òå÷åíèå
15 ìèíóò ïðîìûâàéòå ãëàç âîäîé èç ÷àøêè èëè äóøà.

Çàâÿæèòå ïîâðåæäåííûé ãëàç ÷èñòîé ïîâÿçêîé è íå ïî-
çâîëÿéòå òðîãàòü åãî.

Äîñòàâüòå ïîñòðàäàâøåãî â ïóíêò íåîòëîæíîé ïîìîùè.

Ïîâðåæäåíèå ãëàçíîãî ÿáëîêà (ðîãîâèöû)

Ñèìïòîìû: íåïðåñòàííîå ìîðãàíèå, ïîâûøåííàÿ ÷óâñòâè-
òåëüíîñòü ê ñâåòó, áîëü.

×åãî íå ñëåäóåò äåëàòü.
Íå íàäàâëèâàéòå íà ãëàçíîå ÿáëîêî. Íå äàâàéòå ïîñòðàäàâ-

øåìó äîòðàãèâàòüñÿ äî ãëàçà.
×òî íàäî äåëàòü.
Çàâÿæèòå ïîñòðàäàâøåìó îáà ãëàçà ÷èñòîé ïîâÿçêîé.
Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Ïðè ïîâðåæäåíèè ãëàçíîãî ÿáëîêà êàê ìîæíî ñêîðåå äîñ-

òàâüòå ïîñòðàäàâøåãî â ïóíêò íåîòëîæíîé ïîìîùè.
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Ïîâðåæäåíèå âåê

×òî íóæíî äåëàòü.
Åñëè ññàäèíà êðîâîòî÷èò, ïðèæìèòå åå êóñêîì ÷èñòîé

ñóõîé òêàíè, ïîêà êðîâîòå÷åíèå íå îñòàíîâèòñÿ.
Ïðîìîéòå ññàäèíó âîäîé è ïåðåâÿæèòå ÷èñòîé òêàíüþ.

Íàëîæèòå íà ïîâÿçêó õîëîäíûé êîìïðåññ, ÷òîáû óìåíüøèòü
áîëü è ïðèïóõëîñòü.

Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè ññàäèíà íåáîëüøàÿ èëè èìååò òåìíî-ñèíèé öâåò,

îáðàòèòåñü ê âðà÷ó èëè äîñòàâüòå ïîñòðàäàâøåãî â ïóíêò íåî-
òëîæíîé ïîìîùè: ìîãóò áûòü ïîâðåæäåíû ñëåçíûé ïðîòîê èëè
íåðâ, à ýòî òðåáóåò âìåøàòåëüñòâà ñïåöèàëèñòà.

Ñèìïòîìû: ñì. «Ïîâðåæäåíèå ãëàçíîãî ÿáëîêà».

Èíîðîäíîå òåëî â ãëàçó

×òî íóæíî äåëàòü.
Ïàëüöàìè óõâàòèòå âåðõíåå âåêî, íåñêîëüêî ðàç îòòÿíè-

òå è îïóñòèòå åãî íà ãëàç. Ñëåçû ìîãóò âûìûòü èç ãëàçà èíî-
ðîäíîå òåëî.

Îñòîðîæíî îòòÿíèòå âíèç è ïîñìîòðèòå, íå âèäíî ëè èíî-
ðîäíîãî òåëà.

Çàìåòèâ èíîðîäíîå òåëî, àêêóðàòíî ïîääåíüòå åãî óãîë-
êîì ìÿãêîé ÷èñòîé òêàíè èëè, åñëè ïîñòðàäàâøèé ãîòîâ ïî-
òåðïåòü, âàòíûì òàìïîíîì.

Ïîïðîñèòå ïîñòðàäàâøåãî ïîìîðãàòü: ýòî ìîæåò èçãíàòü
èíîðîäíîå òåëî.

Ïàëüöåì óõâàòèòå âåðõíåå âåêî è çàâåðíèòå åãî çà âàò-
íûé òàìïîí.

Ïîïðîñèòå ïîñòðàäàâøåãî ïîñìîòðåòü âíèç. Óäàëèòå èíî-
ðîäíîå òåëî óãîëêîì ÷èñòîé òêàíè, ìîæíî òàêæå ïðîìûòü
ãëàç âîäîé.

Åñëè èíîðîäíîå òåëî óäàëèòü íå óäàåòñÿ, çàâÿæèòå ãëàç
÷èñòîé ïîâÿçêîé è îáðàòèòåñü ê âðà÷ó èëè äîñòàâüòå ïîñòðà-
äàâøåãî â ïóíêò íåîòëîæíîé ïîìîùè.

×åãî íå ñëåäóåò äåëàòü.
Íå ïûòàéòåñü èçâëå÷ü èíîðîäíîå òåëî, åñëè îíî ïðî÷íî

çàñòðÿëî â ãëàçó. Íå ïîëüçóéòåñü îñòðûìè èíñòðóìåíòàìè (ïèí-
öåòîì è ò. ï.) äëÿ èçâëå÷åíèÿ èç ãëàçà èíîðîäíîãî òåëà.
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Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè íå óäàåòñÿ óäàëèòü èç ãëàçà èíîðîäíîå òåëî (ãðÿçü,

ïåñîê è ò. ä.), äîñòàâüòå ïîñòðàäàâøåãî â ïóíêò íåîòëîæíîé
ïîìîùè.

Òðàâìà íîñà

Ñèìïòîìû: ðàñïóõàíèå, ïîêðàñíåíèå, áîëü, êðîâîòå÷åíèå.
×òî íóæíî çíàòü.
×åðåç 1—2 äíÿ ïîñëå òðàâìû íîñà ìîãóò ïîÿâèòüñÿ êðîâî-

ïîäòåêè ïîä ãëàçàìè.
×òî íóæíî äåëàòü.
Óñïîêîéòå è ïðèîáîäðèòå ïîñòðàäàâøåãî.
Åñëè ïîñòðàäàâøèé óñïîêîèòñÿ, êðîâîòå÷åíèå óìåíüøèòñÿ

è íîñ îïóõíåò íå òàê ñèëüíî.
Îñòàíîâèòå íîñîâîå êðîâîòå÷åíèå (ñì. «Íîñîâîå êðîâî-

òå÷åíèå»).
×òîáû óìåíüøèòü ðàñïóõàíèå íîñà, ïðèëîæèòå ê íåìó

õîëîäíûé êîìïðåññ.
Ïðè íåîáõîäèìîñòè äàéòå ïîñòðàäàâøåìó áîëåóòîëÿþùåå

ñðåäñòâî — àñïèðèí èëè ïàíàäîë. Èñïîëüçóéòå äîçû ïðåïàðà-
òà, óêàçàííûå â èíñòðóêöèè ïî åãî ïðèìåíåíèþ.

Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè (1) ïîñòðàäàâøèé èñïûòûâàåò ÷óâñòâî îñòðîé áîëè,

(2) êðîâîòå÷åíèå íå ïðåêðàùàåòñÿ èëè ïðåêðàùàåòñÿ è ñíîâà
âîçîáíîâëÿåòñÿ, (3) íîñ êàæåòñÿ äåôîðìèðîâàííûì è (4) çàò-
ðóäíåíî äûõàíèå îäíîé ïîëîâèíû íîñà — îáðàòèòåñü ê âðà÷ó.

Òîëüêî â î÷åíü ðåäêèõ ñëó÷àÿõ òðàâìû íîñà òðåáóþò íå-
ìåäëåííîãî âìåøàòåëüñòâà ñïåöèàëèñòà. Ïîýòîìó íå èñêëþ÷å-
íî, ÷òî âðà÷ ðåøèò ïîñìîòðåòü ïîñòðàäàâøåãî òîëüêî ïîñëå
òîãî, êàê ñïàäåò ðàñïóõàíèå íîñà.

Òðàâìû ïîçâîíî÷íèêà

Ñèìïòîìû: ìàëîïîäâèæíàÿ øåÿ, íååñòåñòâåííîå ïîëîæå-
íèå ãîëîâû, îáùàÿ ñëàáîñòü, íàðóøåíèå õîäüáû, ïàðàëè÷ êî-
íå÷íîñòåé, øîê, îáùèå ñèìïòîìû òÿæåëîé òðàâìû ãîëîâû. Ïðè
ìàëåéøåì ïîäîçðåíèè íà ïîâðåæäåíèå ïîçâîíî÷íèêà â ëþáîì
îòäåëå íåìåäëåííî âûçâàòü âðà÷à!
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×åãî íå ñëåäóåò äåëàòü.
Íå íàêëîíÿéòå, íå ïîâîðà÷èâàéòå ãîëîâó è òåëî ïîñòðà-

äàâøåãî. Íå ïåðåìåùàéòå ïîñòðàäàâøåãî äî ïðèáûòèÿ âðà÷à. Åñëè
âû âûíóæäåíû ñàìîñòîÿòåëüíî òðàíñïîðòèðîâàòü ïîñòðàäàâøå-
ãî, ðóêîâîäñòâóéòåñü èíñòðóêöèÿìè, èçëîæåííûìè íèæå.

×òî íóæíî äåëàòü.
Åñëè ïîñòðàäàâøèé ïîòåðÿë ñîçíàíèå, ñëåäèòå çà åãî äû-

õàíèåì. Íå äâèãàÿ è íå ïîäíèìàÿ øåè è ãîëîâû ïîñòðàäàâøå-
ãî, âûäâèíüòå âïåðåä åãî íèæíþþ ÷åëþñòü, ÷òîáû îòêðûòü äû-
õàòåëüíûå ïóòè. Óáåäèòåñü, ÷òî äûõàòåëüíûå ïóòè íå çàêðûòû
ÿçûêîì. Ïðèñìîòðèòåñü è ïðèñëóøàéòåñü ê äûõàíèþ. Åñëè ïî-
ñòðàäàâøèé íå äûøèò, ïðèñòóïèòå ê ðåàíèìàöèè.

Ôèêñèðóéòå ãîëîâó è òóëîâèùå ïîñòðàäàâøåãî â òîì ïî-
ëîæåíèè, â êàêîì îíè íàõîäÿòñÿ. Ãîëîâó è òóëîâèùå îáëîæèòå
ñâåðíóòûìè ïîëîòåíöàìè, îäåÿëàìè èëè îäåæäîé. Ïðèæìèòå
èõ ê òåëó òÿæåëûìè ïðåäìåòàìè (êíèãàìè, êàìíÿìè). Åñëè ïî-
ñòðàäàâøèé ëåæèò íà ñïèíå, ïîäëîæèòå ïîä øåþ — íå äâèãàÿ
ãîëîâû — êàêóþ-íèáóäü òîíêóþ ïîäóøêó èëè íåáîëüøîå ïî-
ëîòåíöå. Óáåäèòåñü, ÷òî âîðîò åãî îäåæäû ñâîáîäåí.

Åñëè «ñêîðàÿ ïîìîùü» âûåõàëà ê âàì, íè÷åãî áîëüøå äå-
ëàòü íå íóæíî.

Åñëè âû âûíóæäåíû ñàìîñòîÿòåëüíî òðàíñïîðòèðîâàòü ïî-
ñòðàäàâøåãî, ïîçîâèòå íåñêîëüêèõ ïîìîùíèêîâ.

Íîñèëêàìè ìîæåò ñëóæèòü ëþáàÿ ïðî÷íàÿ äîñêà, íà êîòî-
ðîé ïîñòðàäàâøèé ïîìåùàåòñÿ âî âåñü ðîñò. Óäåðæèâàÿ ãîëîâó,
øåþ è ñïèíó íà îäíîé ïðÿìîé ëèíèè, ïîâåðíèòå ïîñòðàäàâ-
øåãî íà áîê è ïîäëîæèòå ïîä íåãî íîñèëêè. Ïåðåâåðíèòå ïîñò-
ðàäàâøåãî íà íîñèëêè, ïîääåðæèâàÿ ãîëîâó è òóëîâèùå.

Ôèêñèðóéòå ãîëîâó è òóëîâèùå â òîì ïîëîæåíèè, â êîòî-
ðîì îíè íàõîäÿòñÿ.

Ãîëîâó è òóëîâèùå ïîñòðàäàâøåãî îáëîæèòå ñâåðíóòûìè
ïîëîòåíöàìè, îäåÿëàìè, îäåæäîé. Ïðî÷íî ïðèâÿæèòå ïîñòðà-
äàâøåãî ê íîñèëêàì ñ ïîìîùüþ âåðåâîê, ðåìíåé, ëåíò èëè
ïîëîñ òêàíè. Ïðè òðàíñïîðòèðîâêå óäåðæèâàéòå íîñèëêè â ãî-
ðèçîíòàëüíîì ïîëîæåíèè.
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Òðàâìû ãîëîâû

Ñèìïòîìû:
Ëåãêàÿ òðàâìà ãîëîâû: ìåñòíûå ñèìïòîìû — øèøêà èëè

ññàäèíà íà ãîëîâå; îáùèå ñèìïòîìû — íåïðîäîëæèòåëüíûé ïå-
ðèîä ñ ðâîòîé, ïîòåðåé ñîçíàíèÿ, ñïóòàííîñòüþ ñîçíàíèÿ èëè
äâîåíèåì â ãëàçàõ, èíîãäà ñîíëèâîñòü â òå÷åíèå 1—2 ÷àñîâ.

Òÿæåëàÿ òðàâìà ãîëîâû: ìåñòíûå ñèìïòîìû — øèøêà èëè
ññàäèíà íà ãîëîâå, îáùèå ñèìïòîìû — íåóêðîòèìàÿ ðâîòà,
äëèòåëüíàÿ ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ, óòðàòà ïàìÿòè, ñïóòàííîñòü ñî-
çíàíèÿ, äâîåíèå â ãëàçàõ, ñîíëèâîñòü, ñóäîðîãè, ïðîçðà÷íûå
èëè êðîâÿíèñòûå âûäåëåíèÿ èç íîñà èëè óøåé, íåñïîñîáíîñòü
îòâå÷àòü íà ïðîñòûå âîïðîñû, âûïîëíÿòü óêàçàíèÿ è äâèãàòü
íåïîâðåæäåííûìè ÷àñòÿìè òåëà. Çà ïåðâîíà÷àëüíûì, ñâåòëûì
ïðîìåæóòêîì ìîæåò ñëåäîâàòü óñóãóáëåíèå ñèìïòîìîâ.

×òî íóæíî çíàòü.
Îáùèå ñèìïòîìû òðàâìû ãîëîâû èíîãäà ïðîÿâëÿþòñÿ ñðà-

çó, à èíîãäà ðàçâèâàþòñÿ ÷àñàìè.
×åãî íå ñëåäóåò äåëàòü.
Íå ïåðåìåùàéòå ïîñòðàäàâøåãî, åñëè ïîäîçðåâàåòå òÿ-

æåëóþ òðàâìó ãîëîâû èëè òðàâìó ïîçâîíî÷íèêà, äî ïðèáûòèÿ
âðà÷à ÑÌÏ.

×òî íóæíî äåëàòü.
Ïîïðîáóéòå îñòàíîâèòü êðîâîòå÷åíèå, ïëîòíî ïðèæàâ ðàíó

êóñêîì ÷èñòîé ñóõîé òêàíè.
Åñëè òðàâìà òÿæåëàÿ, ñòàðàéòåñü íå äâèãàòü ãîëîâó ïîñò-

ðàäàâøåãî. Åñëè êðîâü ïðîñî÷èëàñü ÷åðåç òêàíü, íå óáèðàéòå
òêàíü ñ ðàíû, ÷òîáû íå ïîìåøàòü ôîðìèðîâàíèþ êðîâÿíîãî
ñãóñòêà. Íà ïåðâûé êóñîê òêàíè íàëîæèòå äðóãîé.

Åñëè ðàíà íà ãîëîâå íå ãëóáîêàÿ, ïðîìîéòå åå òåïëîé âî-
äîé ñ ìûëîì è îñòîðîæíî âûòðèòå.

Åñëè ó ïîñòðàäàâøåãî ðâîòà è íåò îñíîâàíèé ïîäîçðåâàòü
òðàâìó ïîçâîíî÷íèêà, ïîâåðíèòå ãîëîâó íà áîê, ÷òîáû ïîñòðà-
äàâøèé íå çàäîõíóëñÿ.

Åñëè ïîäîçðåâàåòå òðàâìó ïîçâîíî÷íèêà, ïîçîâèòå íå-
ñêîëüêèõ ïîìîùíèêîâ. Ñòàðàÿñü óäåðæèâàòü ãîëîâó, øåþ è ñïèíó
íà îäíîé ïðÿìîé ëèíèè, ïîâåðíèòå ïîñòðàäàâøåãî íà áîê.

Åñëè òðàâìèðîâàííàÿ îáëàñòü áîëèò èëè îïóõàåò, íàëî-
æèòå õîëîäíûé êîìïðåññ è äàéòå áîëåóòîëÿþùåå ñðåäñòâî.
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Åñëè ïîñòðàäàâøèé íå ìîæåò îòâå÷àòü íà ïðîñòûå âîïðî-
ñû è âûïîëíÿòü ïðîñòûå óêàçàíèÿ èëè åñëè ðâîòà íå ïðåêðà-
ùàåòñÿ, âûçîâèòå âðà÷à è îòâåçèòå â áîëüíèöó.

Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè ïîÿâèëñÿ õîòÿ áû îäèí èç îáùèõ ñèìïòîìîâ òÿæå-

ëîé òðàâìû ãîëîâû, âûçîâèòå «ñêîðóþ ïîìîùü».
Åñëè ó ïîñòðàäàâøåãî èìåþòñÿ ñèìïòîìû ëåãêîé òðàâìû

ãîëîâû, îáðàòèòåñü ê âðà÷ó òðàâìàòîëîãè÷åñêîãî ïóíêòà.

Òðàâìàòè÷åñêàÿ àìïóòàöèÿ

×òî íóæíî çíàòü.
Íå òåðÿéòå õëàäíîêðîâèÿ: íåðåäêî õèðóðãè÷åñêèì ïóòåì

ìîæíî ïðèæèâèòü îòñå÷åííûå ÷àñòè òåëà.
×òî íóæíî äåëàòü.
Óñïîêîéòå ïîñòðàäàâøåãî. Íàëîæèòå æãóò íà êóëüòþ! Åñëè

êóëüòÿ êðîâîòî÷èò, ïðèæìèòå åå êóñêîì ÷èñòîé ñóõîé òêàíè.
Ïëîòíî, íî äîñòàòî÷íî îñòîðîæíî ïðèæìèòå òêàíü ê ðàíå íà
5—10 ìèíóò, ïîêà êðîâîòå÷åíèå íå îñòàíîâèòñÿ. Åñëè êðîâü
ïðîñî÷èëàñü ÷åðåç òêàíü, íå óáèðàéòå òêàíü ñ ðàíû, ÷òîáû íå
ïîìåøàòü ôîðìèðîâàíèþ êðîâÿíîãî ñãóñòêà. Íà ïåðâûé êóñîê
òêàíè íàëîæèòå äðóãîé.

Åñëè êðîâîòå÷åíèå ïðèîñòàíîâèëîñü, ïóñòü äàæå íå ïðå-
êðàòèëîñü ñîâñåì, ïåðåâÿæèòå ðàíó ÷èñòîé òêàíüþ.

Ïîäíèìèòå êóëüòþ âûøå óðîâíÿ ñåðäöà — ýòî óìåíüøèò
êðîâîòå÷åíèå.

Çàâåðíèòå àìïóòèðîâàííóþ ÷àñòü â êóñîê ÷èñòîé è âëàæ-
íîé òêàíè, ïîëîæèòå åå â ïëîòíî çàêðûâàþùèéñÿ ïëàñòèêî-
âûé ïàêåò, à ïàêåò ïîãðóçèòå â õîëîäíóþ âîäó.

Íå êëàäèòå àìïóòèðîâàííóþ ÷àñòü ïðÿìî íà ëåä. Õðàíèòå
åå äî ïðèáûòèÿ âðà÷à èëè âîçüìèòå ñ ñîáîé â áîëüíèöó.

Êàê íàëîæèòü øèíó.
Øèíà íóæíà äëÿ òîãî, ÷òîáû ôèêñèðîâàòü ïîâðåæäåííóþ

÷àñòü òåëà è ïðåäîòâðàòèòü åå äàëüíåéøåå òðàâìèðîâàíèå.
Íå ïûòàéòåñü ñîåäèíÿòü êîñòíûå ôðàãìåíòû ïðè ïåðåëî-

ìàõ èëè âïðàâëÿòü âûâèõè. Âñåãäà ôèêñèðóéòå òðàâìèðîâàííóþ
êîíå÷íîñòü â òîì ïîëîæåíèè, â êàêîì îíà íàõîäèòñÿ.

Èñïîëüçóéòå â êà÷åñòâå øèíû òâåðäûé ïëîñêèé ïðåäìåò
(äîùå÷êó, ëèíåéêó, ïàëêó, ñâåðíóòûé â òðóáêó æóðíàë). Ìîæíî
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òàêæå âîñïîëüçîâàòüñÿ ïîäóøêîé èëè îäåÿëîì èëè èñïîëüçîâàòü
â êà÷åñòâå øèíû çäîðîâóþ íîãó èëè ïàëåö ïîñòðàäàâøåãî.

Åñëè øèíà îêàçàëàñü ñëèøêîì ãðóáîé, îáìîòàéòå åå êóñ-
êîì òêàíè èëè ïîëîòåíöà ïåðåä òåì, êàê åå íàêëàäûâàòü.

Óäîñòîâåðüòåñü, ÷òî øèíà çàõâàòûâàåò ñóñòàâû âûøå è
íèæå ïåðåëîìà (îòðûâà).

Ïðèáèíòóéòå øèíó ê òðàâìèðîâàííîé ÷àñòè òåëà áèíòîì,
ëåíòîé, ðåìíåì èëè õîòÿ áû ãàëñòóêîì. Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû
ïîâÿçêà íå îêàçàëàñü ñëèøêîì òóãîé; åñëè ïàëüöû ïðèáèíòî-
âàííîé ðóêè èëè íîãè áëåäíåþò è õîëîäåþò, ñäåëàéòå ïîâÿçêó
ïîñâîáîäíåå. Óçëû íå äîëæíû äàâèòü íà ó÷àñòêè ïîâðåæäåíèÿ.

Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè îòñå÷åíà êîíå÷íîñòü, ïàëåö èëè ÷àñòü ïàëüöà, ñðî÷-

íî âûçîâèòå «ñêîðóþ ïîìîùü».
Êàê íàëîæèòü ïîääåðæèâàþùóþ ïîâÿçêó.
Ïîääåðæèâàþùàÿ ïîâÿçêà íóæíà äëÿ òîãî, ÷òîáû ôèêñè-

ðîâàòü òðàâìèðîâàííîå ïëå÷î, êëþ÷èöó èëè ïðåäïëå÷üå â óäîá-
íîì ïîëîæåíèè. Íàêëàäûâàÿ ïîääåðæèâàþùóþ ïîâÿçêó, ðó-
êîâîäñòâóéòåñü èçëîæåííûìè íèæå óêàçàíèÿìè.

Ñäåëàéòå òðåóãîëüíóþ (êîñûíî÷íóþ) ïîâÿçêó, ñëîæèâ ïî
äèàãîíàëè êâàäðàòíûé óãîëîê òêàíè ðàçìåðîì îêîëî 1 êâ. ì èëè
âîñïîëüçóéòåñü êàêîé-íèáóäü ÷àñòüþ ñâîåé îäåæäû.

Ïîïðîñèòå ïîñòðàäàâøåãî ïðèäåðæàòü òðàâìèðîâàííóþ
ðóêó è ïðîñóíüòå ïîä íåå ïîâÿçêó.

Îáåðíèòå ðóêó ïîâÿçêîé è åå êîíöû ïåðåêèíüòå ÷åðåç ïëå÷î
ïîñòðàäàâøåãî.

Êîíöû ïîâÿçêè çàâÿæèòå óçëîì íà øåå ñáîêó. Ñâîáîäíûé
êóñîê ó ëîêòÿ ïðèêîëèòå àíãëèéñêîé áóëàâêîé. Åñëè íóæíî åùå
áîëüøå îãðàíè÷èòü ïîäâèæíîñòü ðóêè, ïðèâÿæèòå ïîääåðæèâà-
þùóþ ïîâÿçêó ê òóëîâèùó ïîñòðàäàâøåãî äðóãèì êóñêîì òêàíè
è çàâÿæèòå êîíöû â óçåë íà íåïîâðåæäåííîé ñòîðîíå òåëà.

Ñóäîðîæíûå ïðèïàäêè

Ñèìïòîìû: íåïðîèçâîëüíûå äâèæåíèÿ ìûøö è êîíå÷íîñ-
òåé, çàêàòûâàíèå ãëàç, ïåíà èçî ðòà, íåïðîèçâîëüíîå ìî÷åèñ-
ïóñêàíèå è îïîðîæíåíèå êèøå÷íèêà, ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ ïðè
ñîõðàíåííîì ðèòìå äûõàíèÿ.
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×òî íóæíî çíàòü.
Íå òåðÿéòå õëàäíîêðîâèÿ: ÷àùå âñåãî ñóäîðîæíûå ïðè-

ïàäêè ïðåêðàùàþòñÿ ñàìè ñîáîþ ÷åðåç 10—15 ìèíóò.
Íàèáîëåå ÷àñòàÿ ïðè÷èíà ñóäîðîæíûõ ïðèïàäêîâ — âû-

ñîêàÿ òåìïåðàòóðà òåëà (îñîáåííî êîãäà îíà ïîäíèìàåòñÿ ðåç-
êî). Ñåðüåçíîé îïàñíîñòè òàêèå ïðèïàäêè, êàê ïðàâèëî, íå ïðåä-
ñòàâëÿþò.

×åãî íå ñëåäóåò äåëàòü.
Íå ñëåäóåò îãðàíè÷èâàòü ñâîáîäó äâèæåíèé, íå ñëåäóåò

îòêðûâàòü ïîñòðàäàâøåìó ðîò è õâàòàòüñÿ çà ÿçûê.
×òî íóæíî äåëàòü.
Ïåðåëîæèòü â áåçîïàñíîå ìåñòî — òóäà, ãäå íå óãðîæàåò

äîïîëíèòåëüíàÿ òðàâìà.
Ïîâåðíóòü ãîëîâó íàáîê, ÷òîáû ïîñòðàäàâøèé íå çàäîõ-

íóëñÿ â ñëó÷àå ðâîòû. Ðàññòåãíóòü åìó îäåæäó íà øåå è ïîÿñå.
Âûçâàòü íåîòëîæíóþ ïîìîùü è îñòàâàòüñÿ ðÿäîì ñ ïîñò-

ðàäàâøèì.
Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè ñóäîðîæíûé ñèíäðîì ñîïðîâîæäàåòñÿ íàðóøåíèåì

ðèòìà äûõàíèÿ, çâîíèòå «03». Åñëè ïðèïàäîê ïðîäîëæàåòñÿ áîëåå
10 ìèíóò, âûçîâèòå «ñêîðóþ ïîìîùü».

Åñëè ýòî ïåðâûé ïðèïàäîê èëè åñëè áûëî íåñêîëüêî ïðè-
ïàäêîâ ïîäðÿä, âûçîâèòå âðà÷à.

Àëëåðãèÿ

Ñèìïòîìû: ñûïü íà îòäåëüíûõ ó÷àñòêàõ èëè äàæå âñåì òåëå
(èíîãäà â âèäå âîëäûðåé), îïóõøèå ãóáû, çàëîæåííûé íîñ; â
áîëåå òÿæåëûõ ñëó÷àÿõ — áîëü â æèâîòå, ðâîòà, ïîíîñ, çàòðóä-
íåííîå øóìíîå äûõàíèå; â î÷åíü òÿæåëûõ ñëó÷àÿõ — øîê.

×òî íóæíî çíàòü.
Àëëåðãèÿ — ýòî ïîâûøåííàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü îðãàíèçìà

ê îïðåäåëåííûì âåùåñòâàì, íàïðèìåð ê ïèùåâûì ïðîäóêòàì,
ïûëüöå ðàñòåíèé, ï÷åëèíîìó ÿäó. Ïîñëå ïîïàäàíèÿ ÷óæåðîä-
íîãî âåùåñòâà íà êîæó, ñëèçèñòûå èëè æåëóäîê òÿæåëûå àë-
ëåðãè÷åñêèå ðåàêöèè ðàçâèâàþòñÿ áûñòðî (ìèíóòû), ïîýòîìó
ïîìîùü äîëæíà áûòü «ñêîðîé». Èíîãäà àëëåðãè÷åñêèå ðåàêöèè
ïðîòåêàþò â äîâîëüíî ëåãêîé ôîðìå, íî åñëè ïîÿâèëèñü îïè-
ñàííûå âûøå ñèìïòîìû, ëó÷øå îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó. Óñïîêîé-
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òå, ïðèîáîäðèòå çàáîëåâøåãî: áåñïîêîéñòâî ìîæåò ëèøü óñè-
ëèòü àëëåðãè÷åñêóþ ðåàêöèþ.

×òî íóæíî äåëàòü.
Åñëè àëëåðãè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ ïðîòåêàåò â ëåãêîé ôîð-

ìå, äàéòå àíòèãèñòàìèííûé ïðåïàðàò: òàáëåòêè äèìåäðîëà,
ñóïðàñòèíà, òàâåãèëà, õëîðèäà èëè ãëþêîíàòà êàëüöèÿ. Åñëè
ñûïü ñîïðîâîæäàåòñÿ çóäîì, ìîæíî èñïîëüçîâàòü õîëîäíûå
êîìïðåññû.

Åñëè ïðèñòóï íå ïåðâûé, ó áîëüíîãî íàâåðíÿêà åñòü ñâîÿ
àïòå÷êà!

Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè çàòðóäíåíî äûõàíèå, çâîíèòå «03».
Âî âñåõ ñëó÷àÿõ ïîäîçðåíèÿ íà àëëåðãèþ íåîáõîäèìà êîí-

ñóëüòàöèÿ âðà÷à.
Çà ÷åì íóæíî ñëåäèòü.
Çà äûõàíèåì è ïóëüñîì. Â ðÿäå ñëó÷àåâ ìîãóò ïîòðåáîâàòü-

ñÿ ðåàíèìàöèîííûå ìåðîïðèÿòèÿ.

Àñòìà

Ñèìïòîìû: êàøåëü, çàòðóäíåííûé âûäîõ, ñâèñòÿùåå äû-
õàíèå, âïëîòü äî òÿæåëûõ íàðóøåíèé äûõàíèÿ ñ ñèíåâîé ãóá
è íîãòåé.

×òî íóæíî äåëàòü.
Ïðèîáîäðèòå è óñïîêîéòå áîëüíîãî: áåñïîêîéñòâî ìîæåò

ëèøü óñèëèòü àñòìàòè÷åñêèé ïðèñòóï. Îáåñïå÷üòå äîñòóï ñâå-
æåãî âîçäóõà.

Äàéòå ðåêîìåíäîâàííûå âðà÷îì ëåêàðñòâà. Àýðîçîëè: «Íî-
âîäðèí», «Àëóïåíò», «Àñòìîïåíò», «Áåðîòåê», «Âåíòîëèí». Òàá-
ëåòêè ýóôèëëèíà, òàáëåòêè ïðåäíèçîëîíà (åñëè îíè åñòü ó áîëü-
íîãî). Ïîèòå áîëüíîãî ÷àñòî è ïîíåìíîãó (ïîäîãðåòàÿ ìèíå-
ðàëüíàÿ âîäà, ìîëîêî ñ ñîäîé). Îáåñïå÷üòå áîëüíîìó ïîêîé.
Õîðîøî ïðîâåòðèâàéòå êîìíàòó. Åñëè òðóäíî äûøàòü ëåæà, óñà-
äèòå áîëüíîãî.

Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè ïðèçíàêè àñòìû ïîÿâèëèñü â ïåðâûé ðàç, çâîíèòå

«03», åñëè íå ïîìîãàåò ðàíåå íàçíà÷åííîå âðà÷îì ëå÷åíèå èëè
òåìïåðàòóðà òåëà ïîäíÿëàñü âûøå 38 0Ñ, âûçîâèòå âðà÷à ïîëè-
êëèíèêè.
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Èíîðîäíûå òåëà â äûõàòåëüíûõ ïóòÿõ

Ñèìïòîìû: ïîñòðàäàâøèé çàäûõàåòñÿ è íå ìîæåò êðè÷àòü,
ìîãóò áûòü ñâèñòÿùèå øóìû, ïîïûòêè êàøëÿòü, ëèöî íà÷èíà-
åò ñåðåòü, à çàòåì ñèíåòü.

×åãî íå ñëåäóåò äåëàòü.
Íå ïðåäïðèíèìàéòå íèêàêèõ äåéñòâèé, åñëè áîëüíîé â

ñîñòîÿíèè êàøëÿòü, äûøàòü, êðè÷àòü.
Íå ïûòàéòåñü óõâàòèòü ïàëüöàìè ïðåäìåò, çàñòðÿâøèé â

ãîðëå: âû ìîæåòå ïðîòîëêíóòü åãî åùå ãëóáæå.
Åñëè ïîñòðàäàâøèé ïåðåñòàë äûøàòü, íå íà÷èíàéòå ðåà-

íèìàöèîííûõ ìåðîïðèÿòèé, ïîêà äûõàòåëüíûå ïóòè íå áóäóò
ñâîáîäíû.

Ïðè ìàëåéøåì ïîäîçðåíèè íà èíîðîäíîå òåëî äûõàòåëü-
íûõ ïóòåé, çâîíèòå «03».

Äî ïðèáûòèÿ âðà÷à íàíåñèòå 3—4 ðåçêèõ óäàðà ïî ñïèíå
ìåæäó ëîïàòêàìè, åñëè íå ïîìîãëî, òî îáõâàòèòå ïîñòðàäàâ-
øåãî ñî ñïèíû, ðóêè â çàìîê, ñäåëàéòå 3—4 ðåçêèõ íàæèìà íà
âåðõíþþ ÷àñòü æèâîòà.

Íå ïðåäïðèíèìàéòå èçëèøíèõ äåéñòâèé, åñëè ïîñòðàäàâ-
øèé â ñîñòîÿíèè êàøëÿòü, äûøàòü, êðè÷àòü.

Ëèõîðàäêà

×òî íóæíî çíàòü.
Òåìïåðàòóðà òåëà ÷àñòî ïîäíèìàåòñÿ äî âûñîêèõ öèôð äàæå

ïðè ëåãêèõ âèðóñíûõ èíôåêöèÿõ.
Òåìïåðàòóðà òåëà íèæå 39 ãðàäóñîâ îáû÷íî íå âûçûâàåò

êàêèõ-ëèáî ïîñëåäñòâèé.
Åñëè òåìïåðàòóðà âûøå 39,5 ãðàäóñîâ èëè áîëüíîìó ïëî-

õî, äàéòå æàðîïîíèæàþùèå ñðåäñòâà (òàáëåòêè, ñâå÷è; àñïè-
ðèí, ïàðàöåòàìîë). Èñïîëüçóéòå äîçû ïðåïàðàòà, óêàçàííûå â
èíñòðóêöèè ïî åãî ïðèìåíåíèþ.

Òåìïåðàòóðà ìîæåò áûòü ðåàêöèåé íà ïåðåãðåâàíèå èëè
èçáûòî÷íóþ ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó.

×åãî íå ñëåäóåò äåëàòü.
Íå ïûòàéòåñü ñíèæàòü æàð ïóòåì îáëèâàíèÿ áîëüíîãî õî-

ëîäíîé âîäîé.
Íå êóòàéòå áîëüíîãî â îäåÿëà.
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Îáìîðîê

Ñèìïòîìû: áëåäíîñòü, ãîëîâîêðóæåíèå, õîëîäíûé ïîò,
ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ.

Çà ÷åì íóæíî ñëåäèòü.
Åñëè ÷åëîâåê ïîòåðÿë ñîçíàíèå — çà äûõàíèåì è ïóëüñîì.

Ïðè íåîáõîäèìîñòè ïðèíèìàéòå ðåàíèìàöèîííûå ìåðû. Ó áîëü-
íîãî äîëæíî áûòü äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ñâåæåãî âîçäóõà!

Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè ÷åðåç 5 ìèíóò ïîñëå íà÷àëà îáìîðîêà íå ïîÿâëÿåòñÿ

ñîçíàíèå, çâîíèòå «03».
×åãî íå ñëåäóåò äåëàòü.
Íå áðûçãàéòå âîäîé â ëèöî, íå òîðìîøèòå, íå çàñòàâëÿé-

òå íþõàòü íàøàòûðíûé ñïèðò.
×òî íóæíî äåëàòü.
Åñëè ó ÷åëîâåêà ãîëîâîêðóæåíèå, óñàäèòå åãî è íàãíèòå

ãîëîâó òàê, ÷òîáû îíà îêàçàëàñü ìåæäó êîëåíåé.
Ðàññòåãíèòå îäåæäó, ÷òîáû áûëî ëåã÷å äûøàòü.
Åñëè îòñóòñòâóåò ñîçíàíèå, ïîëîæèòå íà áîê, ÷òîáû â ñëó-

÷àå ðâîòû ïîñòðàäàâøèé íå çàäîõíóëñÿ. Ïðè ýòîì íå êëàäèòå
ïîä ãîëîâó ïîäóøêó.

Êîãäà ïîñòðàäàâøèé ïðèäåò â ñîçíàíèå, íå ïîçâîëÿéòå
åìó âñòàâàòü ñðàçó — îí äîëæåí ïîëåæàòü åùå 5—10 ìèíóò. Öå-
ëåñîîáðàçíî äàòü âîäû, ñëàäêèé ÷àé èëè êîôå.

Åñëè âî âðåìÿ îáìîðîêà ïîñòðàäàâøèé óïàë, ïîñìîòðè-
òå, íåò ëè ó íåãî ïîâðåæäåíèé. Åñëè âàì êàæåòñÿ, ÷òî ïîñòðà-
äàâøèé ñåðüåçíî òðàâìèðîâàí (îñîáåííî â îáëàñòè ãîëîâû),
íåìåäëåííî âûçîâèòå âðà÷à.

Øîê

Ñèìïòîìû: áëåäíàÿ õîëîäíàÿ è âëàæíàÿ êîæà, æàæäà, òîø-
íîòà, ðâîòà, ó÷àùåííîå ïîâåðõíîñòíîå äûõàíèå, ñëàáûé ÷àñ-
òûé ïóëüñ, ãîëîâîêðóæåíèå.

×òî íóæíî çíàòü.
Ïðè÷èíû øîêà: áîëüøàÿ êðîâîïîòåðÿ ïîñëå òðàâìû, òÿ-

æåëàÿ àëëåðãè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ, òÿæåëàÿ èíôåêöèÿ.
Åñëè øîê íàñòóïèë â ðåçóëüòàòå áîëüøîé êðîâîïîòåðè,

ñíà÷àëà îñòàíîâèòå êðîâîòå÷åíèå, ïîòîì ïðèíèìàéòå ìåðû
ïðîòèâ øîêà.
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×òî íóæíî äåëàòü.
Åñëè ïîñòðàäàâøèé â ñîçíàíèè è ó íåãî íåò òðàâìû ãðóä-

íîé êëåòêè ñ íàðóøåíèÿìè äûõàíèÿ èëè òðàâìû ãîëîâû, ïî-
ëîæèòå åãî íà ñïèíó è ïîäíèìèòå íîãè íà 20—30 ñì.

Åñëè åñòü ñîçíàíèå, íî ó ïîñòðàäàâøåãî òðàâìà ãðóäíîé
êëåòêè ñ íàðóøåíèÿìè äûõàíèÿ èëè òðàâìà ãîëîâû, ïîäíèìè-
òå åìó ãîëîâó, à íå íîãè. ×òîáû ñîõðàíèòü òåïëî, íàêðîéòå ïî-
ñòðàäàâøåãî îäåÿëîì èëè ïàëüòî.

×åãî íå ñëåäóåò äåëàòü.
Åñëè ïîäîçðåâàåòå òðàâìó ïîçâîíî÷íèêà, íå ïåðåìåùàé-

òå ïîñòðàäàâøåãî. Åñëè ó ïîñòðàäàâøåãî ðâîòà, íå äàâàéòå åìó
åñòü è ïèòü.

Çà ÷åì íóæíî ñëåäèòü.
Ñëåäèòå çà äûõàíèåì è ïóëüñîì. Ïðè íåîáõîäèìîñòè ïðè-

íèìàéòå ðåàíèìàöèîííûå ìåðû.
Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè âû ïîäîçðåâàåòå ó ïîñòðàäàâøåãî øîê, âûçîâèòå «ñêî-

ðóþ ïîìîùü»; ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü (óìåíüøèòü) ïîðàæåíèå
æèçíåííî âàæíûõ îðãàíîâ, íóæíî ñðàçó íà÷èíàòü ïðîòèâîøî-
êîâîå ëå÷åíèå.

Îñòàíîâêà ñåðäöà èëè äûõàíèÿ

×òî íóæíî çíàòü.
Îïèñàííûå ïðèåìû âîññòàíîâëåíèÿ ñåðäå÷íîé äåÿòåëü-

íîñòè è äûõàíèÿ íèêîãäà íå çàìåíÿò íàâûêîâ, ïðèîáðåòåííûõ
â õîäå ñïåöèàëüíîãî îáó÷åíèÿ: ñïåöèàëüíàÿ ïîäãîòîâêà ïîçâî-
ëÿåò ïðîâîäèòü ðåàíèìàöèþ ãîðàçäî óñïåøíåå.

×òî íóæíî äåëàòü.
×òîáû âûÿñíèòü, â ñîçíàíèè ëè ïîñòðàäàâøèé (áîëüíîé),

îñòîðîæíî ïîòåðåáèòå åãî è ïîçîâèòå ïî èìåíè.
Åñëè áîëüíîé íå ðåàãèðóåò, òî, êðåïêî ïîääåðæèâàÿ ðó-

êîé ãîëîâó è øåþ è íå ñãèáàÿ åìó ñïèíó, ïîëîæèòå áîëüíîãî
íà òâåðäóþ ïîâåðõíîñòü ëèöîì ââåðõ è îáíàæèòå åìó ãðóäü.

×òîáû îñâîáîäèòü äûõàòåëüíûå ïóòè îò çàïàâøåãî ÿçûêà,
ïîäíèìèòå ïîäáîðîäîê è îòâåäèòå ãîëîâó íàçàä.

Åñëè âû ïîäîçðåâàåòå ó áîëüíîãî òðàâìó ïîçâîíî÷íèêà,
âûäâèíüòå åìó íèæíþþ ÷åëþñòü âïåðåä, ñòàðàÿñü ïðè ýòîì íå
äâèãàòü ãîëîâó è øåþ. Ðîò ïîñòðàäàâøåãî äîëæåí îñòàâàòüñÿ
îòêðûòûì.
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Íàêëîíèòåñü óõîì êî ðòó ïîñòðàäàâøåãî, ÷òîáû óñëûøàòü
åãî äûõàíèå, è ïîñìîòðèòå, äâèæåòñÿ ëè åãî ãðóäíàÿ êëåòêà.
Ïðèñìàòðèâàéòåñü è ïðèñëóøèâàéòåñü íå áîëåå 5 ñåêóíä.

Åñëè ïîñòðàäàâøèé íå äûøèò, ïðèñòóïàéòå ê èñêóññòâåí-
íîìó äûõàíèþ. Íå ìåíÿÿ ïîëîæåíèÿ ãîëîâû ïîñòðàäàâøåãî,
áîëüøèì ïàëüöåì è óêàçàòåëüíûì çàæìèòå åìó íîñ è ïëîòíî
ïðèæìèòå ñâîé ðîò ê åãî ðòó. Ñäåëàéòå äâà ìåäëåííûõ âäóâàíèÿ
âîçäóõà ñ ïàóçîé ìåæäó íèìè.

Åñëè ãðóäíàÿ êëåòêà âî âðåìÿ èñêóññòâåííîãî äûõàíèÿ íå
ïðèõîäèò â äâèæåíèå, èçìåíèòå ïîëîæåíèå ãîëîâû ïîñòðàäàâ-
øåãî è ñäåëàéòå åùå 2 âäóâàíèÿ âîçäóõà.

Åñëè ãðóäíàÿ êëåòêà âî âðåìÿ èñêóññòâåííîãî äûõàíèÿ
íå ïðèõîäèò â äâèæåíèå, çíà÷èò, äûõàòåëüíûå ïóòè íåïðî-
õîäèìû.

Çàìåòèâ, ÷òî ãðóäíàÿ êëåòêà ïðèïîäíèìàåòñÿ âî âðåìÿ
èñêóññòâåííîãî äûõàíèÿ, ïðèêîñíèòåñü äâóìÿ ïàëüöàìè ê àäà-
ìîâó ÿáëîêó. Ïåðåìåñòèòå ïàëüöû â óãëóáëåíèå ìåæäó àäàìî-
âûì ÿáëîêîì è ìûøöåé íà áîêîâîé ñòîðîíå øåè. Â òå÷åíèå 5—
10 ñåêóíä ïûòàéòåñü íàùóïàòü ïóëüñ.

Åñëè ïóëüñ åñòü, ïðîäîëæàéòå èñêóññòâåííîå äûõàíèå,
ïðîèçâîäÿ ïî 1 âäóâàíèþ âîçäóõà êàæäûå 5 ñåêóíä. ×åðåç 12 âäó-
âàíèé ïðîâåðÿéòå ïóëüñ.

×åðåç 1 ìèíóòó âûçîâèòå «ñêîðóþ ïîìîùü».
Ïîòîì ïðîäîëæàéòå èñêóññòâåííîå äûõàíèå ñ ïðîâåð-

êîé ïóëüñà.
Åñëè ïóëüñà ó ïîñòðàäàâøåãî íåò, íà÷èíàéòå íåïðÿìîé

ìàññàæ ñåðäöà.
Íå ìåíÿÿ ïîëîæåíèÿ ãîëîâû ïîñòðàäàâøåãî, ïîëîæèòå

âûñòóï ñâîåé ëàäîíè åìó íà ãðóäèíó íà 2 ïàëüöà âûøå åå íèæ-
íåãî êðàÿ. Ñâîþ äðóãóþ ðóêó ïîëîæèòå ñâåðõó. Ïàëüöû ðóê ñîì-
êíèòå çàìêîì, ïðè ýòîì îíè íå äîëæíû êàñàòüñÿ ãðóäè ïîñòðà-
äàâøåãî. Ïîäàéòåñü ÷óòü âïåðåä è â òå÷åíèå 10 ñåêóíä ðåçêî
íàæìèòå íà ãðóäèíó 15 ðàç òàê, ÷òîáû ãðóäèíà êàæäûé ðàç îïóñ-
êàëàñü íà 4—5 ñì. Íàæèìàéòå íà ãðóäèíó ïëàâíî è ðèòìè÷íî,
íå îòðûâàÿ îò íåå âûñòóïà ëàäîíè.

×åðåäóéòå 2 âäóâàíèÿ âîçäóõà ñ 15 íàæàòèÿìè íà ãðóäèíó.
Ïîâòîðèòå ïðèåìû 4 ðàçà.

Ñíîâà â òå÷åíèå 5—10 ñåêóíä ïûòàéòåñü íàùóïàòü ïóëüñ.
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×åãî íå ñëåäóåò äåëàòü.
Åñëè ñåðäöå ó ïîñòðàäàâøåãî áüåòñÿ, íàäàâëèâàíèé íà

ãðóäíóþ êëåòêó äåëàòü íå íóæíî: ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê îñòà-
íîâêå ñåðäöà.

Åñëè ïîäîçðåâàåòå òðàâìó ïîçâîíî÷íèêà, íå äâèãàéòå ãî-
ëîâó è øåþ, êîãäà îïðåäåëÿåòå, äûøèò ëè îí.

Ãèïîãëèêåìè÷åñêàÿ êîìà

Ó áîëüíûõ ñàõàðíûì äèàáåòîì ïðè çàíÿòèè ôèçè÷åñêèìè
óïðàæíåíèÿìè ìîæåò ðàçâèòüñÿ ãèïîãëèêåìèÿ. Ïðîâîöèðóþ-
ùèì ìîìåíòîì ÿâëÿåòñÿ òÿæåëàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà. Ñèìï-
òîìû: ðåçêàÿ ñëàáîñòü, ïîòëèâîñòü, ÷óâñòâî ãîëîäà, âîçáóæäå-
íèå, äðîæàíèå ðóê, ãîëîâîêðóæåíèå, íåìîòèâèðîâàííûå ïî-
ñòóïêè. Åñëè íå äàòü áîëüíîìó ëåãêîóñâàÿåìûé óãëåâîä, òî âîç-
íèêàþò ñóäîðîãè, óòðà÷èâàåòñÿ ñîçíàíèå — ðàçâèâàåòñÿ ãèïîã-
ëèêåìè÷åñêàÿ êîìà.

Ïîýòîìó äëÿ êóïèðîâàíèÿ ïðèñòóïà ãèïîãëèêåìèè áîëü-
íîìó íåîáõîäèìî äàòü ñòàêàí ñëàäêîãî ÷àÿ è áóëî÷êó.

Óêóñû æèâîòíûõ

×òî íóæíî çíàòü.

Íàèáîëüøóþ îïàñíîñòü ðàçâèòèÿ èíôåêöèè ïðåäîñòàâëÿ-
þò êîëîòûå ðàíû, òî åñòü òå, ÷òî îáû÷íî îñòàþòñÿ ïîñëå óêó-
ñîâ êîøêè è ò. ï.

Èñòî÷íèê áåøåíñòâà — çàðàæåííûå ñîáàêè, êîøêè, ëè-
ñèöû, âîëêè, ëåòó÷èå ìûøè. Áåëêè, êðîëèêè è ïðî÷èå ãðûçó-
íû íå ÿâëÿþòñÿ èñòî÷íèêàìè áåøåíñòâà.

Çà ÷åì ñëåäóåò ñëåäèòü.
Ïðîñëåäèòå ïî âîçìîæíîñòè çà ïîâåäåíèåì óêóñèâøåãî

æèâîòíîãî.
Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè ìíîãî óêóñîâ èëè ñèëüíîå êðîâîòå÷åíèå, âûçîâèòå

«ñêîðóþ ïîìîùü». Åñëè â ðåçóëüòàòå óêóñà ó ïîñòðàäàâøåãî èìå-
åòñÿ ïîâðåæäåíèå öåëîñòíîñòè êîæíûõ ïîêðîâîâ, îáÿçàòåëüíî
îáðàòèòåñü ê âðà÷ó.

Â ñëó÷àå óêóñà âðà÷ ðåøèò âîïðîñ î íåîáõîäèìîñòè ïðè-
âèâîê ïðîòèâ áåøåíñòâà.
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×åãî íå ñëåäóåò äåëàòü.
Íå ïðîòèðàéòå ðàíó îò óêóñà ñïèðòîì èëè ïåðåêèñüþ âî-

äîðîäà.
×òî íóæíî äåëàòü.
Åñëè ðàíà ñèëüíî êðîâîòî÷èò, ïðèæìèòå åå êóñêîì ÷èñ-

òîé ñóõîé òêàíè è äåðæèòå, ïîêà êðîâîòå÷åíèå íå îñòàíîâèòñÿ.
Ïðîìûâàéòå ðàíó èç-ïîä êðàíà â òå÷åíèå 3—5 ìèíóò òåï-

ëîé âîäîé ñ ìûëîì, ïîñëå ÷åãî àêêóðàòíî âûòðèòå ðàíó.
Ïåðåâÿæèòå ðàíó ÷èñòîé ïîâÿçêîé.
Íàáëþäàéòå çà âîçìîæíûìè ïðèçíàêàìè èíôåêöèè (óñè-

ëèâàþùååñÿ ïîêðàñíåíèå, îòåê, áîëü) â òå÷åíèå 24—48 ÷àñîâ.
Åñëè ïðèçíàêè èíôåêöèè ïîÿâèëèñü, îáðàòèòåñü ê âðà÷ó èëè
äîñòàâüòå ïîñòðàäàâøåãî â òðàâìàòîëîãè÷åñêèé ïóíêò.

Óæàëåíèå (ï÷åëû)

Ñèìïòîìû:
Ëåãêàÿ ðåàêöèÿ íà óæàëåíèå: áîëü, ïîêðàñíåíèå êîæè, ïðè-

ïóõëîñòü äèàìåòðîì 2,5—5 ñì; â òå÷åíèå 24—48 ÷àñîâ ñèìïòî-
ìû îáû÷íî èñ÷åçàþò.

Òÿæåëàÿ ðåàêöèÿ íà óæàëåíèå: ñûïü (èíîãäà ñ âîëäûðÿìè
è çóäîì), êàøåëü, íàðóøåíèå äûõàíèÿ.

×òî íóæíî çíàòü.
Òÿæåëûå àëëåðãè÷åñêèå ðåàêöèè íà óæàëåíèå ðàçâèâàþò-

ñÿ ÷ðåçâû÷àéíî ðåäêî è, êàê ïðàâèëî, âñêîðå ïîñëå óæàëåíèÿ.
Çà ÷åì íóæíî ñëåäèòü.
Ñëåäèòå çà äûõàíèåì è ïóëüñîì. Ïðè íåîáõîäèìîñòè ïðè-

íèìàéòå ìåðû ïî ðåàíèìàöèè.
Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè ïîñòðàäàâøåìó òðóäíî äûøàòü, âûçîâèòå «ñêîðóþ

ïîìîùü». Åñëè ïîÿâèëàñü ñûïü, îáðàòèòåñü ê âðà÷ó.
×òî íóæíî äåëàòü.
Åñëè óæàëèëà ï÷åëà (îáûêíîâåííàÿ, ìåäîíîñíàÿ), óäàëè-

òå æàëî.
Åñëè æàëî íå óäàåòñÿ çàõâàòèòü, ïîïðîáóéòå îñòîðîæíî

ïîääåòü åãî íîãòåì. Íå ïûòàéòåñü âûäàâëèâàòü æàëî ïèíöåòîì.
Åñëè æàëî íàõîäèòñÿ ãëóáîêî è âûòàùèòü åãî íå óäàåòñÿ, îáðà-
òèòåñü çà ñîâåòîì ê âðà÷ó.
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Ïðîìîéòå ìåñòî óæàëåíèÿ òåïëîé âîäîé ñ ìûëîì. Äëÿ
óìåíüøåíèÿ áîëè ìîæíî ïðèìåíèòü õîëîäíûé êîìïðåññ.

Íàëîæèòå íà ìåñòî óæàëåíèÿ õîëîäíûé êîìïðåññ èëè
÷èñòóþ âëàæíóþ ïîâÿçêó: ýòî óìåíüøèò áîëü è îòåê.

Íàáëþäàéòå çà âîçìîæíûìè ïðèçíàêàìè èíôåêöèè (óñè-
ëèâàþùååñÿ ïîêðàñíåíèå, áîëü, îòåê) â òå÷åíèå 24—48 ÷àñîâ.

Åñëè ïîÿâèëèñü ïðèçíàêè èíôåêöèè, îáðàòèòåñü ê âðà÷ó
èëè äîñòàâüòå ïîñòðàäàâøåãî â òðàâìàòîëîãè÷åñêèé ïóíêò.

Óêóñû ÿäîâèòûõ çìåé

Ñèìïòîìû: îäíà èëè äâå êîæíûå ðàíêè îò çóáîâ çìåè,
ææåíèå, îòåê, áîëü èëè ïîáëåäíåíèå êîæè. Êîãäà ÿä ïðîíèêà-
åò â êðîâåíîñíîå ðóñëî, ìîãóò âîçíèêíóòü òîøíîòà è ðâîòà, à
çàòåì øîê (ó÷àùåííîå ïîâåðõíîñòíîå äûõàíèå, ñëàáûé ïóëüñ).

×òî íóæíî äåëàòü.
Óñïîêîéòå ïîñòðàäàâøåãî, íå ïîçâîëÿéòå åìó äâèãàòüñÿ è

äåðæèòå ìåñòî óêóñà íèæå óðîâíÿ ñåðäöà, ÷òîáû ïðèîñòàíî-
âèòü ïðîíèêíîâåíèå ÿäà â êðîâåíîñíóþ ñèñòåìó.

Íàëîæèòå íà ìåñòî óêóñà õîëîäíûé êîìïðåññ èëè ÷èñòóþ
âëàæíóþ ïîâÿçêó: ýòî óìåíüøèò áîëü è îòåê.

Åñëè óêóñèëà ÿäîâèòàÿ çìåÿ, íåìåäëåííî âûçîâèòå íåî-
òëîæíóþ ïîìîùü èëè îòïðàâëÿéòåñü ñ ïîñòðàäàâøèì â áîëü-
íèöó. Ãëàâíîå — íå òåðÿòü âðåìåíè. Ïî âîçìîæíîñòè ïîçâîíèòå
â áîëüíèöó è ïîïðîñèòå, ÷òîáû ïðîòèâîÿäèå áûëî ïðèãîòîâëå-
íî ê âàøåìó ïðèåçäó.

Çà ÷åì íóæíî ñëåäèòü.
Ñëåäèòå çà äûõàíèåì è ïóëüñîì. Ïðè íåîáõîäèìîñòè ïðè-

íèìàéòå ìåðû ïî ðåàíèìàöèè.
×åãî íå ñëåäóåò äåëàòü.
Íå äàâàéòå ïîñòðàäàâøåìó íèêàêèõ ëåêàðñòâ, ïèùè èëè

ïèòüÿ. Íå íàêëàäûâàéòå æãóò, íå îáðåçàéòå ðàíêó, íå ïûòàé-
òåñü îòñàñûâàòü ÿä: âñå ýòî ìîæåò ïðèíåñòè áîëüøå âðåäà,
÷åì ïîëüçû.

Ñîëíå÷íûé óäàð

Ñîëíå÷íûé óäàð âîçíèêàåò ïðè âîçäåéñòâèè íà îðãàíèçì
÷åëîâåêà ñîëíå÷íûõ ëó÷åé; òåïëîâîé óäàð íàáëþäàåòñÿ ó ëþ-
äåé, ñòîÿùèõ èëè æå èäóùèõ â òåñíûõ ðÿäàõ, à òàêæå ïðè èõ



— 62 —

ðàáîòå â ïåðåïîëíåííûõ è ïëîõî ïðîâåòðèâàåìûõ ïîìåùåíè-
ÿõ, â äóøíîé, æàðêîé ñðåäå.

Ñóùíîñòü ýòèõ âèäîâ ïîðàæåíèé çàêëþ÷àåòñÿ â íàðóøå-
íèè èëè óòðàòå îðãàíèçìà ñïîñîáíîñòè ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê
âûñîêîé òåìïåðàòóðå. Îðãàíèçì îáëàäàåò ñïîñîáíîñòüþ ïîä-
äåðæèâàòü òåìïåðàòóðó òåëà îêîëî 36,7 °Ñ. ×ðåçìåðíîå òåïëî
óäàëÿåòñÿ îðãàíèçìîì â îñíîâíîì ïîñðåäñòâîì ïîòåíèÿ. Åñëè
îðãàíèçì íå â ñîñòîÿíèè óäàëÿòü èçëèøíåå òåïëî ïîòåíèåì, òî
ïðè ïðåâûøåíèè òåìïåðàòóðû âíåøíåé ñðåäû ñâûøå 35 °Ñ âîç-
íèêàåò òåïëîâîé óäàð. Åñëè ïðè ýòîì îäíîâðåìåííî íà íåïîê-
ðûòóþ ãîëîâó äåéñòâóþò ñîëíå÷íûå ëó÷è, òî âîçíèêàåò ñîë-
íå÷íûé óäàð.

Ñîëíå÷íûé óäàð ïðîÿâëÿåòñÿ ïðåæäå âñåãî ãîëîâíîé áî-
ëüþ è ïðèëèâîì êðîâè ê ãîëîâå, øóìîì â óøàõ, ñëàáîñòüþ,
òîøíîòîé, ãîëîâîêðóæåíèåì è æàæäîé. Ýòè ñèìïòîìû íàñòî-
ðàæèâàþò ÷åëîâåêà, ïðåäóïðåæäàþò åãî î ãðîçÿùåé îïàñíîñ-
òè, çàñòàâëÿþò åãî èñêàòü óáåæèùà â òåíè, ïèòü õîëîäíûå íà-
ïèòêè, êëàñòü õîëîäíûå êîìïðåññû íà ëîá è øåþ.

Åñëè âîçäåéñòâèå ñîëíå÷íûõ ëó÷åé íà ÷åëîâåêà íå ïðå-
êðàùàåòñÿ è îí íå îáðàùàåòñÿ çà ïîìîùüþ, òî ñèìïòîìû ñîë-
íå÷íîãî óäàðà óñèëèâàþòñÿ: íàáëþäàåòñÿ èçíóðåííîñòü, ïî-
âåðõíîñòíîå äûõàíèå, óñêîðåííûé ñëàáûé ïóëüñ. Ïîñòðàäàâ-
øèé îò ñîëíå÷íîãî óäàðà ÷óâñòâèòåëåí ê ñâåòó, îí æàëóåòñÿ
íà ïîòåìíåíèå â ãëàçàõ, íà áîëè â æèâîòå; çàòåì íà÷èíàåòñÿ
ïîíîñ. Â î÷åíü òÿæåëûõ ñëó÷àÿõ âîçíèêàþò ñóäîðîãè, ðâîòà,
áåñïîêîéñòâî, à ÷àñòî — è ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ. Êîæà ãîðÿ÷àÿ è
ïîêðàñíåâøàÿ, çðà÷êè ðàñøèðåíû. Òåìïåðàòóðà òåëà ïîäíè-
ìàåòñÿ äî 40 °Ñ è âûøå. Ïðè òåïëîâîì óäàðå ñèìïòîìû ðàçâè-
âàþòñÿ áûñòðåå, ÷åì ïðè ñîëíå÷íîì óäàðå: íåðåäêî áåç êà-
êèõ-ëèáî ÿðêî âûðàæåííûõ ïðåäâàðèòåëüíûõ ñèìïòîìîâ ïî-
ñòðàäàâøèé òåðÿåò ñîçíàíèå.

Ïåðâàÿ ïîìîùü.
Äîëæíà áûòü îêàçàíà íåìåäëåííî. Ïîñòðàäàâøåãî ñëåäóåò

óëîæèòü â òåíè èëè æå â õîëîäíîì ïîìåùåíèè, îñâîáîäèòü
øåþ è ãðóäü îò ñòåñíÿþùåé îäåæäû, ïîëîæèòü õîëîäíûå êîì-
ïðåññû íà ãîëîâó, øåþ è îáëàñòü ãðóäè. Åñëè ñîçíàíèå íå óòðà-
÷åíî, òî ïîñòðàäàâøåãî ñëåäóåò íàïîèòü õîëîäíûìè íàïèòêà-
ìè, ëó÷øå âñåãî êàêèìè-ëèáî ìèíåðàëüíûìè âîäàìè. Íè â êîåì
ñëó÷àå íåëüçÿ äàâàòü ïèòü àëêîãîëüíûå íàïèòêè. Ïðè ïîòåðå
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ñîçíàíèÿ èëè ïðè ïðåêðàùåíèè äûõàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè íå-
îáõîäèìî ïðîèçâåñòè èñêóññòâåííîå äûõàíèå (ñì. «Îñòàíîâêà
ñåðäöà èëè äûõàíèÿ»).

Ïåðåãðåâàíèå

Ñèìïòîìû: âÿëîñòü, òîøíîòà, ãîëîâîêðóæåíèå, ñèëüíîå
ïîòîîòäåëåíèå, æàæäà, òåìïåðàòóðà òåëà îñòàåòñÿ íîðìàëüíîé
èëè ïîâûøàåòñÿ óìåðåííî.

Çà ÷åì íóæíî ñëåäèòü.
Èçìåðüòå òåìïåðàòóðó òåëà. Åñëè îíà âûñîêàÿ (39—41 °Ñ)

è áîëüíîé íå ïîòååò, íå èñêëþ÷åíî, ÷òî ó íåãî òåïëîâîé óäàð,
êîòîðûé ìîæåò èìåòü ñåðüåçíûå ïîñëåäñòâèÿ. Åñëè òåìïåðàòó-
ðà íîðìàëüíàÿ èëè óìåðåííî ïîâûøåííàÿ, ïðèñòóïàéòå ê îïè-
ñàííûì íèæå ïðèåìàì ïåðâîé ïîìîùè.

×òî íóæíî äåëàòü.
Óäàëèòå ïîñòðàäàâøåãî ñ ïðÿìîãî ñîëíå÷íîãî ñâåòà â ïðî-

õëàäíîå ïîìåùåíèå è óëîæèòå åãî. Ðàññòåãíèòå îäåæäó.
Åñëè ó ïîñòðàäàâøåãî íåò ðâîòû, äàâàéòå åìó âîäó èëè

ñîêè êàæäûå 5—10 ìèíóò. Ïðèêëàäûâàéòå ê êîæå ìîêðóþ ïðî-
õëàäíóþ òêàíü è âêëþ÷èòå âåíòèëÿòîð, ëèáî îáìàõèâàéòå ïî-
ëîòåíöåì.

Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè ó áîëüíîãî âûñîêàÿ òåìïåðàòóðà (âûøå 39 °Ñ) òåëà,

âûçîâèòå «ñêîðóþ ïîìîùü».

Òåïëîâîé óäàð

Ñèìïòîìû: îòñóòñòâèå ïîòà, ãîðÿ÷àÿ, ïîêðàñíåâøàÿ êîæà,
ãîëîâíàÿ áîëü, ãîëîâîêðóæåíèå, ñïóòàííîñòü ñîçíàíèÿ, òîøíî-
òà, ðâîòà, ñóäîðîãè, íåðîâíûé èëè ñëàáûé è ÷àñòûé ïóëüñ, ïî-
òåðÿ ñîçíàíèÿ, âûñîêàÿ òåìïåðàòóðà òåëà (âûøå 38,5 °Ñ).

Çà ÷åì íóæíî ñëåäèòü.
Ïðîâåðüòå, íåò ëè ïðèçíàêîâ øîêà (êðóæèòñÿ ãîëîâà, åñòü

ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ è êîæà ñòàíîâèòñÿ áëåäíîé, õîëîäíîé è âëàæ-
íîé, äûõàíèå ïîâåðõíîñòíîå è ó÷àùåííîå, à ïóëüñ ñëàáûé è
÷àñòûé — ñì. «Øîê»).

×òî íàäî äåëàòü.
Óäàëèòå ñ ïðÿìîãî ñîëíå÷íîãî ñâåòà è ïðèñòóïàéòå ê îõ-

ëàæäåíèþ òåëà. Âûïîëíèòå îäèí èç ñëåäóþùèõ òðåõ ïðèåìîâ:



— 64 —

à) óñàäèòå ïîñòðàäàâøåãî â âàííó ñ ïðîõëàäíîé âîäîé (íî
íå õîëîäíîé), äîõîäÿùåé åìó äî ïóïêà, è ðàñòèðàéòå åãî òåëî
ãóáêîé èëè ïîëîòåíöåì;

á) ïîñòàâüòå ïîä ïðîõëàäíûé äóø èëè îáëèâàéòå âîäîé
èç ñàäîâîãî øëàíãà;

â) ïîìåñòèòå ïîñòðàäàâøåãî â ïðîõëàäíóþ êîìíàòó, óëî-
æèòå ðÿäîì ñ âåíòèëÿòîðîì èëè êîíäèöèîíåðîì è çàâåðíèòå â
ìîêðûå ïðîñòûíè èëè ïîëîòåíöà.

Ïðîäîëæàéòå ñíèæàòü òåìïåðàòóðó òåëà, ïîêà îíà íå óïà-
äåò äî 39 °Ñ èëè íèæå. Äàéòå âûïèòü ïîäñëàùåííóþ ãàçèðîâàí-
íóþ âîäó (1 %-é ð-ð ãëþêîçû) èëè ðàñòâîð ñàõàðà èëè ãëþêî-
çû, ñîäåðæàùåé íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî õëîðèäà íàòðèÿ (ñîëè).

Êîãäà òåìïåðàòóðà òåëà ñíèçèòñÿ äî 39 °Ñ, âûòðèòå ïîñò-
ðàäàâøåãî, óëîæèòå åãî è íàêðîéòå ñóõîé ïðîñòûíåé.

Îáìàõèâàéòå ïîëîòåíöåì èëè ïîìåñòèòå ðÿäîì ñ âåíòè-
ëÿòîðîì èëè êîíäèöèîíåðîì. Åñëè òåìïåðàòóðà òåëà ñíîâà ïîä-
íèìåòñÿ, ïîâòîðèòå îäíó èç îõëàæäàþùèõ ïðîöåäóð (ñì. ïóíê-
òû à, á, â).

Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè âû ïîäîçðåâàåòå òåïëîâîé óäàð, âûçîâèòå «ñêîðóþ

ïîìîùü» è ïîïûòàéòåñü ñíèçèòü òåìïåðàòóðó òåëà íåìåäëåííî:
òåïëîâîé óäàð ìîæåò èìåòü î÷åíü ñåðüåçíûå ïîñëåäñòâèÿ.

×åãî íå ñëåäóåò äåëàòü.
Íå äàâàéòå íèêàêèõ ëåêàðñòâåííûõ èëè òîíèçèðóþùèõ

ñðåäñòâ (íàïðèìåð, íàïèòêîâ, ñîäåðæàùèõ êîôåèí).

Îæîãè

Ñèìïòîìû:
Îæîãè 1-é ñòåïåíè ïîðàæàþò ïîâåðõíîñòíûé ñëîé êîæè,

âûçûâàÿ ïîêðàñíåíèå, áîëü è îòåê, ÷óâñòâî ææåíèÿ.
Îæîãè 2-é ñòåïåíè ïîðàæàþò êàê ïîâåðõíîñòíûé, òàê è

âíóòðåííèé ñëîé êîæè, âûçûâàÿ ïîêðàñíåíèå, áîëü, îòåê è
îáðàçîâàíèå ïóçûðåé.

Îæîãè 3-é ñòåïåíè çàõâàòûâàþò ãëóáîêî ðàñïîëîæåííûå
òêàíè, âûçûâàÿ ïîáóðåíèå èëè ïî÷åðíåíèå êîæè, à èíîãäà è
åå îìåðòâåíèå.

Çà ÷åì íóæíî ñëåäèòü.
Åñëè ïîñòðàäàâøèé ïîëó÷èë îáøèðíûé îæîã, ïðîâåðüòå,

íåò ëè ó íåãî øîêà (åñëè êðóæèòñÿ ãîëîâà, åñëè ïîñòðàäàâøèé
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òåðÿåò ñîçíàíèå, à êîæà åãî ñòàíîâèòüñÿ áëåäíîé, õîëîäíîé è
âëàæíîé, äûõàíèå ó íåãî ïîâåðõíîñòíîå èëè ó÷àùåííîå, à ïóëüñ
ñëàáûé è ÷àñòûé — ñì. ðàçäåë «Øîê»).

Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè ïîñòðàäàâøèé ïîëó÷èë ãëóáîêèé îæîã ïëîùàäüþ

áîëåå 3—5 %, åñëè îæîã âûçâàí õèìè÷åñêèì âåùåñòâîì èëè
ýëåêòðè÷åñêèì òîêîì, èëè åñëè âàì òðóäíî îöåíèòü òÿæåñòü
îæîãà — çâîíèòå «03».

×åãî íå ñëåäóåò äåëàòü.
Íå ñíèìàéòå îìåðòâåëóþ êîæó è íå âñêðûâàéòå ïóçûðè.

Íå ïðèêëàäûâàéòå ê îáîææåííîé îáëàñòè ëåä, ñëèâî÷íîå ìàñ-
ëî, ìàçè è ëåêàðñòâà è íå íàêëàäûâàéòå íà íåå âàòíûå ïîâÿçêè
èëè ëåéêîïëàñòûðü.

×òî íàäî äåëàòü.
Åñëè ó ïîñòðàäàâøåãî õèìè÷åñêèé îæîã, íåìåäëåííî ñíè-

ìèòå âñþ ñîææåííóþ îäåæäó è îáëèâàéòå ó÷àñòîê ïîðàæåíèÿ
õîëîäíîé âîäîé èç êðàíà èëè øëàíãà. Â ñëó÷àå îáøèðíîãî õèìè-
÷åñêîãî îæîãà ïîñòàâüòå ïîñòðàäàâøåãî íà 10 ìèíóò ïîä äóø èëè
óëîæèòå åãî â âàííó. Îñòîðîæíî «ïðîìîêíèòå» ïîñòðàäàâøåãî.

Åñëè ïîñòðàäàâøèé îõâà÷åí îãíåì:
1) îáëåéòå åãî âîäîé;
2) îáåðíèòå åãî, íå íàêðûâàÿ ñ ãîëîâîé, íåñèíòåòè÷åñ-

êîé òêàíüþ, íàïðèìåð øåðñòÿíûì èëè õ/á ïàëüòî, êîâðîì èëè
îäåÿëîì, èëè

3) ïîëîæèòå åãî ïëàøìÿ è êàòàéòå ïî çåìëå.
Ïðè îæîãàõ, âûçâàííûõ äåéñòâèåì âûñîêèõ òåìïåðàòóð èëè

ýëåêòðè÷åñêîãî òîêà, ñíèìèòå âñþ îäåæäó, êîòîðóþ ëåãêî ñíÿòü.
Îáëèâàéòå îáîææåííóþ îáëàñòü ïðîõëàäíîé âîäîé èç äóøà,
øëàíãà, êðàíà, ïîêà íå óòèõíåò áîëü.

Ê îáîææåííûì ÷àñòÿì òåëà, êîòîðûå íåëüçÿ íàäîëãî ïî-
ãðóçèòü â âîäó (ëèöî), ïðèëîæèòå âëàæíóþ òêàíü, çàòåì îñòî-
ðîæíî ïðîñóøèòå.

Íàëîæèòå íà îáîææåííóþ îáëàñòü ÷èñòóþ ñóõóþ ïîâÿçêó
èç íåâîðñèñòîãî ìàòåðèàëà.

Åñëè ó ïîñòðàäàâøåãî îáîææåíû êèñòè ðóê èëè ñòîïû,
ðàçäåëèòå ïàëüöû ïðîêëàäêàìè èç òêàíè èëè ìàðëè, çàòåì íà-
ëîæèòå íåòóãóþ ÷èñòóþ ïîâÿçêó.

Åñëè îæîã îáøèðíûé è ó ïîñòðàäàâøåãî íåò ðâîòû, äà-
âàéòå åìó îáèëüíîå ïèòüå, ÷òîáû âîçìåñòèòü ïîòåðþ æèäêîñòè.
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Îòìîðîæåíèå è îáùåå çàìåðçàíèå

Îòìîðîæåíèå âîçíèêàåò ïðè ìåñòíîì äåéñòâèè õîëîäà
íà òåëî. Ãëàâíóþ ðîëü ïðè ýòîì èãðàåò òåìïåðàòóðíûé ôàê-
òîð, îäíàêî âîçíèêíîâåíèþ îòìîðîæåíèÿ â çíà÷èòåëüíîé ñòå-
ïåíè ñïîñîáñòâóþò âëàæíûé âîçäóõ è âåòåð. Õîëîä, äåéñòâóÿ
íà ñîñóäû, âûçûâàåò èõ ñóæåíèå; â ðåçóëüòàòå ýòîãî ðàçâèâà-
åòñÿ íåäîñòàòî÷íîå êðîâîñíàáæåíèå îïðåäåëåííîãî ó÷àñòêà
òåëà, ïðîÿâëÿþùååñÿ ïîáëåäíåíèåì êîæè. Åñëè âîâðåìÿ íå
áóäåò îêàçàíà ïåðâàÿ ïîìîùü, òî ìîæåò ïðîèçîéòè îòìèðà-
íèå òêàíåé.

Â çàâèñèìîñòè îò îáúåìà ïîðàæåíèÿ òåëà ðàçëè÷àþòñÿ òðè
ñòåïåíè îòìîðîæåíèÿ (ñì. «Îæîãè»):

1) ïîáëåäíåíèå è ïîêðàñíåíèå êîæè, âïëîòü äî ïîòåðè
÷óâñòâèòåëüíîñòè;

2) îáðàçîâàíèå ïóçûðåé;
3) îìåðòâåíèå (íåêðîç) îòìîðîæåííûõ ó÷àñòêîâ òåëà.
Ïåðâàÿ ïîìîùü.
Ãëàâíîé çàäà÷åé ïåðâîé ïîìîùè ÿâëÿåòñÿ áûñòðîå âîñ-

ñòàíîâëåíèå êðîâîîáðàùåíèÿ. Ïðè îòìîðîæåíèè 1-é ñòåïåíè ðå-
êîìåíäóåòñÿ äåëàòü âîäÿíûå âàííû ñ âîäîé êîìíàòíîé òåìïå-
ðàòóðû èëè æå ëåãêèé ìàññàæ ÷èñòûìè ðóêàìè ïîðàæåííûõ
ó÷àñòêîâ òåëà äî èõ ñîãðåâàíèÿ. Îòìîðîæåííûå ìåñòà íåëüçÿ
ðàñòèðàòü ñíåãîì, òàê êàê â ïðîöåññå ðàñòèðàíèÿ ìîæåò áûòü
ïîâðåæäåíà êîæà. Ïîñëå ñîãðåâàíèÿ îòìîðîæåííûõ ó÷àñòêîâ
òåëà íà íèõ íàêëàäûâàþò ïîâÿçêó ñ áîðíîé ìàçüþ èëè æå ñ
âàçåëèíîì!

Ïðè îòìîðîæåíèÿõ 2-é èëè 3-é ñòåïåíåé ïåðâóþ ïîìîùü
ïîñòðàäàâøåìó îêàçûâàþò â óìåðåííî òåïëîì ïîìåùåíèè. Îò-
ìîðîæåííûå ó÷àñòêè òåëà ìîþò âîäîé êîìíàòíîé òåìïåðàòó-
ðû, çàòåì íà íèõ íàêëàäûâàþò ìàðëþ, íàìî÷åííóþ â âîäå,
êîòîðóþ ïîñòåïåííî ñîãðåâàþò. Îäíîâðåìåííî ïîñòðàäàâøèé
äîëæåí äâèãàòü êîíå÷íîñòÿìè. Ïîñëå âîññòàíîâëåíèÿ êðîâî-
îáðàùåíèÿ ïîðàæåííûé ó÷àñòîê ïîêðûâàþò ÷èñòîé ìàðëåé è
ïåðåâÿçûâàþò. Ïîñòðàäàâøåìó äàþò ïèòü òåïëûå íàïèòêè. Çà-
òåì ñëåäóåò ïîçàáîòèòüñÿ î åãî òðàíñïîðòèðîâêå â ëå÷åáíîå
ó÷ðåæäåíèå.
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Ýëåêòðîòðàâìû

×òî íóæíî çíàòü.
Óäàð ýëåêòðè÷åñêèì òîêîì ìîæåò áûòü êîðîòêèì è áåçî-

ïàñíûì, íî ìîæåò ïðåäñòàâëÿòü è ñìåðòåëüíóþ îïàñíîñòü íå-
çàâèñèìî îò äëèòåëüíîñòè, íàïðÿæåíèÿ, ñèëû òîêà.

Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè ïîñòðàäàâøèé ïîòåðÿë ñîçíàíèå, åñëè ó íåãî èìå-

þòñÿ íàðóøåíèÿ äûõàíèÿ èëè îáøèðíûé îæîã, âûçîâèòå «ñêî-
ðóþ ïîìîùü».

Åñëè ïîñòðàäàâøèé ïîëó÷èë ýëåêòðè÷åñêèé îæîã (êîòî-
ðûé ÷àñòî áûâàåò ñåðüåçíåå, ÷åì êàæåòñÿ íà ïåðâûé âçãëÿä),
âûçîâèòå âðà÷à.

×åãî íå ñëåäóåò äåëàòü.
Íå äîòðàãèâàéòåñü äî ïîñòðàäàâøåãî ãîëûìè ðóêàìè, ïîêà

îí íàõîäèòñÿ â êîíòàêòå ñ èñòî÷íèêîì òîêà.
Åñëè ó ïîñòðàäàâøåãî åñòü îæîãè, íå ñíèìàéòå îìåðòâåâ-

øóþ êîæó è íå âñêðûâàéòå âîëäûðè.
Íå ïðèêëàäûâàéòå ê îæîãó ëåä, ñëèâî÷íîå ìàñëî, ìàçè è

ëåêàðñòâà è íå íàêëàäûâàéòå íà íåãî âàòíûå ïîâÿçêè èëè ëåé-
êîïëàñòûðü.

×òî íóæíî äåëàòü.
Îòêëþ÷èòå ýëåêòðè÷åñêèé òîê ñ ïîìîùüþ òîêîèçîëÿöè-

îííûõ ìàòåðèàëîâ. Åñëè òîê îòêëþ÷èòü íåâîçìîæíî, îòòàùèòå
ïîñòðàäàâøåãî îò åãî èñòî÷íèêà ñ ïîìîùüþ íåïðîâîäÿùåãî
òîê ïðåäìåòà (ìåòëà, ñòóë, êîâåð, ðåçèíîâûé êîâðèê). Íå ïîëü-
çóéòåñü äëÿ ýòîãî ìîêðûìè èëè ìåòàëëè÷åñêèìè ïðåäìåòàìè.
Ïî âîçìîæíîñòè âñòàíüòå íà ñóõóþ, íå ïðîâîäÿùóþ òîê ïîä-
ñòèëêó (êîâðèê, ñòîïêà ãàçåò). Åñëè ïîëó÷åí ýëåêòðè÷åñêèé
îæîã, ñíèìèòå îäåæäó, êîòîðóþ ëåãêî ñíÿòü. Îáëèâàéòå îáî-
ææåííóþ îáëàñòü õîëîäíîé âîäîé, ïîêà íå óòèõíåò áîëü. Åñëè
îæîã ïî ïðåæíåìó ïðè÷èíÿåò áîëü, íàëîæèòå íà îáîææåííóþ
îáëàñòü ÷èñòóþ ñóõóþ ïîâÿçêó èç íåâîðñèñòîãî ìàòåðèàëà. Åñëè
îáîææåíû êèñòè èëè ñòîïû, ðàçäåëèòå ïàëüöû ïðîêëàäêàìè
èç òêàíè èëè ìàðëè, çàòåì íàëîæèòå íåòóãóþ ÷èñòóþ ïîâÿçêó.

Çà ÷åì íóæíî ñëåäèòü.
Ïðîâåðüòå, íåò ëè ó ïîñòðàäàâøåãî ïðèçíàêîâ øîêà (åñëè

êðóæèòñÿ ãîëîâà, åñëè îí òåðÿåò ñîçíàíèå, à êîæà åãî ñòà-
íîâèòñÿ áëåäíîé, õîëîäíîé è âëàæíîé, åñëè äûõàíèå ïîâåð-
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õíîñòíîå è ó÷àùåííîå, à ïóëüñ ñëàáûé è ÷àñòûé — ñì. ðàç-
äåë «Øîê»).

Ñëåäèòå çà äûõàíèåì è ïóëüñîì. Ïðè íåîáõîäèìîñòè ïðè-
íèìàéòå ìåðû ïî ðåàíèìàöèè.

Óòîïëåíèå

Êîãäà îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó.
Åñëè ÷åëîâåê òîíåò, âûçîâèòå «ñêîðóþ ïîìîùü» êàê ìîæ-

íî áûñòðåå. Åñëè ïîñòðàäàâøèé, âûòàùåííûé èç âîäû, ïîòåðÿë
ñîçíàíèå, åñëè îí êàêîå-òî âðåìÿ ïîëíîñòüþ íàõîäèëñÿ ïîä
âîäîé èëè åñëè åãî ñîñòîÿíèå âíóøàåò âàì îïàñåíèå, âûçîâèòå
«ñêîðóþ ïîìîùü». Â îñòàëüíûõ ñëó÷àÿõ îáðàòèòåñü ê âðà÷ó.

×åãî íå ñëåäóåò äåëàòü.
Íå çàëåçàéòå â âîäó ñàìè, åñëè òîíóùåãî ÷åëîâåêà ìîæ-

íî âûòàùèòü èç âîäû, ïðîòÿíóâ åìó ðóêó èëè ïàëêó, åñëè åñòü
âîçìîæíîñòü ñïàñòè åãî ñ ëîäêè èëè áðîñèòü åìó ñïàñàòåëü-
íûé êðóã.

Íå äàâàéòå òîíóùåìó ÷åëîâåêó îáõâàòèòü âàñ: îí ìîæåò
çàòÿíóòü ïîä âîäó.

×òî íóæíî çíàòü.
Òîíóùèé ÷åëîâåê çà÷àñòóþ íå â ñîñòîÿíèè ïîçâàòü íà ïî-

ìîùü. Ïðè îñòàíîâêå ñåðäöà è äûõàíèÿ ïðèíèìàéòå ìåðû ïî
ðåàíèìàöèè, äàæå åñëè ïîñòðàäàâøèé äîëãî íàõîäèëñÿ ïîä
âîäîé. Ïðîâîäèòå ðåàíèìàöèþ äî ïðèáûòèÿ âðà÷à èëè ïîêà
ïîñòðàäàâøèé íå çàäûøèò.

×òî íóæíî äåëàòü.
Åñëè òîíóùèé â ïðåäåëàõ äîñÿãàåìîñòè, îïóñòèòåñü íà

êîëåíè èëè ëÿãòå ó êðîìêè âîäû è ïðîòÿíèòå åìó ðóêó èëè
êàêîé-íèáóäü ïðåäìåò (øåñò, âåñëî, ïîëîòåíöå).

Åñëè òîíóùèé äàëåêî îò áåðåãà, áðîñüòå åìó ïëàâó÷èé
ïðåäìåò (äîñêó, ñïàñàòåëüíûé êðóã).

Ëó÷øå âñåãî áðîñèòü òîíóùåìó ïëàâó÷èé ïðåäìåò íà âå-
ðåâêå: òîãäà âû ñìîæåòå ïîäòÿíóòü ÷åëîâåêà ê áåðåãó. Ïîñòà-
ðàéòåñü áðîñèòü ïðåäìåò äàëüøå òîãî ìåñòà, ãäå íàõîäèòñÿ òî-
íóùèé ÷åëîâåê: âû ñìîæåòå ïîäòÿíóòü åãî.

Åñëè, îñòàâàÿñü íà áåðåãó, ïîìî÷ü íåëüçÿ, âîéäèòå â âîäó
è ïðîòÿíèòå òîíóùåìó êàêîé-íèáóäü ïðåäìåò, ïîäòÿíèòå òî-
íóùåãî ê áåðåãó.



Åñëè íóæíî ïîäïëûòü ê òîíóùåìó, íå óïóñêàéòå èç âèäó
òî ìåñòî, ãäå âû âèäåëè åãî â ïîñëåäíèé ðàç; âîçüìèòå ñ ñîáîé
â âîäó ïðåäìåò, çà êîòîðûé òîíóùèé ìîã áû óõâàòèòüñÿ, íå
äàâàéòå åìó îáõâàòèòü âàñ.

Åñëè ïîñòðàäàâøèé íå äûøèò, ïðèñòóïàéòå — ïî âîç-
ìîæíîñòè ïðÿìî â âîäå — ê èñêóññòâåííîìó äûõàíèþ ðîò â
ðîò. Ïðîâåðüòå ïóëüñ è ïðè íåîáõîäèìîñòè ïðèñòóïàéòå ê ðå-
àíèìàöèè.

Åñëè ó ïîñòðàäàâøåãî ðâîòà, ïîâåðíèòå åãî ãîëîâó íàáîê
è óäàëèòå èçî ðòà ðâîòíûå ìàññû.

Åñëè ïîñòðàäàâøèé äûøèò, ïåðåíåñèòå åãî â òåïëîå ìåñ-
òî, ñíèìèòå ñ íåãî ìîêðóþ îäåæäó, çàâåðíèòå åãî â îäåÿëà è
âûçîâèòå âðà÷à.
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МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ
ПО РАЗРАБОТКЕ ПРАВИЛ И ИНСТРУКЦИЙ

ПО МЕРАМ БЕЗОПАСНОСТИ

Íà îñíîâàíèè Ïîñòàíîâëåíèÿ Ìèíèñòåðñòâà òðóäà Ðîñ-
ñèéñêîé Ôåäåðàöèè îò 6 àïðåëÿ 2001 ã. ¹ 30 óòâåðæäåíî Ïîëî-
æåíèå î ïîðÿäêå ðàçðàáîòêè è óòâåðæäåíèÿ  ïðàâèë è èíñòðóê-
öèé  ïî îõðàíå òðóäà.

Â êàæäîì ñïîðòèâíîì çàëå, íà ñòàäèîíå, êîìïëåêñíîé
ñïîðòèâíîé ïëîùàäêå, â òðåíàæåðíîì çàëå, ïëàâàòåëüíîì áàñ-
ñåéíå, íà ëûæíîé áàçå íåîáõîäèìî èìåòü èíñòðóêöèè ïî ìå-
ðàì áåçîïàñíîñòè ïðè çàíÿòèÿõ ãèìíàñòèêîé, ëåãêîé àòëåòè-
êîé, ëûæàìè, ïëàâàíèåì, ïî ñïîðòèâíûì è ïîäâèæíûì èã-
ðàì, ïðè ïðîâåäåíèè ñîðåâíîâàíèé, êîòîðûå óòâåðæäàþòñÿ ðó-
êîâîäèòåëåì îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ, ñîãëàñîâûâàþòñÿ
ñ ïðåäñåäàòåëåì ïðîôñîþçíîãî êîìèòåòà è ïåðåñìàòðèâàþòñÿ
íå ðåæå îäíîãî ðàçà â ïÿòü ëåò.

Òèïîâàÿ èíñòðóêöèÿ è èíñòðóêöèÿ äëÿ ðàáîòíèêîâ äîëæíû
ñîäåðæàòü ñëåäóþùèå ðàçäåëû:

- îáùèå òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè;
- òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïåðåä íà÷àëîì ðàáîòû;
- òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè âî âðåìÿ ðàáîòû;
- òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè â àâàðèéíûõ ñèòóàöèÿõ;
- òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïî îêîí÷àíèè ðàáîòû.
Ïðèìå÷àíèå. Ïðè íåîáõîäèìîñòè â èíñòðóêöèè ìîæíî âêëþ÷àòü

äîïîëíèòåëüíûå ðàçäåëû. Íàïðèìåð, â òèïîâûõ èíñòðóêöèÿõ ìîæåò
áûòü ïðåäóñìîòðåí ðàçäåë «Ââåäåíèå», îòðàæàþùèé ñîîòâåòñòâóþ-
ùèå ïîëîæåíèÿ, óêàçàíèÿ äèðåêòèâíûõ îðãàíîâ, îñîáåííîñòè ìåòî-
äèêè èçëîæåíèÿ òðåáîâàíèé áåçîïàñíîñòè â èíñòðóêöèÿõ äëÿ ðàáîò-
íèêîâ, ðàçðàáàòûâàåìûõ íà îñíîâå äàííîé òèïîâîé èíñòðóêöèè. Â ýòîì
æå ðàçäåëå ìîãóò áûòü ïðèâåäåíû ññûëêè íà íîðìàòèâíûå àêòû, êî-
òîðûå ó÷òåíû ïðè ðàçðàáîòêå èíñòðóêöèé, äàí ïåðå÷åíü ýòèõ àêòîâ, à
òàêæå ïåðå÷åíü àêòîâ, óòðàòèâøèõ ñèëó.

Â ðàçäåëå «Îáùèå òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè» äîëæíû áûòü
îòðàæåíû:

- óñëîâèÿ äîïóñêà ëèö ê ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòå èëè âû-
ïîëíåíèþ ñîîòâåòñòâóþùåé ðàáîòû (âîçðàñò, ïîë, ñîñòîÿíèå
çäîðîâüÿ, ïðîâåäåíèå èíñòðóêòàæåé è ò. ï.);
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- óêàçàíèÿ î íåîáõîäèìîñòè ñîáëþäåíèÿ ïðàâèë âíóòðåí-
íåãî ðàñïîðÿäêà;

- õàðàêòåðèñòèêè îïàñíûõ è âðåäíûõ ïðîèçâîäñòâåííûõ
ôàêòîðîâ, âîçäåéñòâóþùèõ íà ðàáîòíèêà;

- íîðìû íîøåíèÿ ñïåöîäåæäû, ñïåöîáóâè;
- òðåáîâàíèÿ ïî îáåñïå÷åíèþ ïîæàðî- è âçðûâîáåçîïàñ-

íîñòè;
- ïðàâèëà ëè÷íîé ãèãèåíû, êîòîðûå äîëæåí çíàòü è ñî-

áëþäàòü ó÷àùèéñÿ ïðè âûïîëíåíèè ðàáîòû;
- îòâåòñòâåííîñòü ó÷àùåãîñÿ çà íàðóøåíèå òðåáîâàíèé

èíñòðóêöèé.
Â ðàçäåëå «Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïåðåä íà÷àëîì ðàáî-

òû» äîëæíû áûòü èçëîæåíû:
- ïîðÿäîê ïîäãîòîâêè ðàáî÷åãî ìåñòà;
- ïîðÿäîê ïðîâåðêè èñïðàâíîñòè îáîðóäîâàíèÿ, ïðèñïî-

ñîáëåíèé, âåíòèëÿöèè, ìåñòíîãî îñâåùåíèÿ è ò. ï.;
- òðåáîâàíèÿ ïðîèçâîäñòâåííîé ñàíèòàðèè.
Â ðàçäåëå «Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè âî âðåìÿ ðàáîòû» äîë-

æíû áûòü èçëîæåíû:
- ñïîñîáû è ïðèåìû áåçîïàñíîãî âûïîëíåíèÿ ðàáîò, ïðà-

âèëà èñïîëüçîâàíèÿ ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ;
- óêàçàíèÿ ïî áåçîïàñíîìó ñîäåðæàíèþ ðàáî÷åãî ìåñòà;
- îñíîâíûå âèäû íàðóøåíèé è ìåòîäû èõ óñòðàíåíèÿ;
- äåéñòâèÿ, íàïðàâëåííûå íà ïðåäîòâðàùåíèå àâàðèéíûõ

ñèòóàöèé.
Â ðàçäåëå «Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè â àâàðèéíûõ ñèòóàöè-

ÿõ» äîëæíû áûòü èçëîæåíû:
- äåéñòâèÿ ó÷àùèõñÿ ïðè âîçíèêíîâåíèè àâàðèé è ñèòóà-

öèé, êîòîðûå ìîãóò ïðèâåñòè ê íåæåëàòåëüíûì ïîñëåäñòâèÿì;
- äåéñòâèÿ ïî îêàçàíèþ ìåäèöèíñêîé ïîìîùè ïîñòðàäàâ-

øèì ïðè òðàâìèðîâàíèè, îòðàâëåíèè è âíåçàïíîì çàáîëåâàíèè.
Â ðàçäåëå «Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïî îêîí÷àíèè ðàáî-

òû» äîëæíû áûòü èçëîæåíû:
- ïîðÿäîê ñäà÷è ðàáî÷åãî ìåñòà;
- ïîðÿäîê óáîðêè ðàáî÷åãî ìåñòà;
- òðåáîâàíèÿ ñîáëþäåíèÿ ëè÷íîé ãèãèåíû è ïðîèçâîä-

ñòâåííîé ñàíèòàðèè;
- ïîðÿäîê èçâåùåíèÿ î âñåõ íåäîñòàòêàõ, îáíàðóæåííûõ

âî âðåìÿ ðàáîòû.



— 72 —

Ïðèìå÷àíèå. Èíñòðóêöèè íå äîëæíû ñîäåðæàòü ññûëîê íà êàêèå-
ëèáî íîðìàòèâíûå àêòû, êðîìå ññûëîê íà äðóãèå èíñòðóêöèè äëÿ
ðàáîòíèêîâ, äåéñòâóþùèå â äàííîì ó÷ðåæäåíèè. Òðåáîâàíèÿ óïîìÿ-
íóòûõ íîðìàòèâíûõ àêòîâ äîëæíû áûòü ó÷òåíû ðàçðàáîò÷èêàìè èíñò-
ðóêöèé. Ïðè íåîáõîäèìîñòè òðåáîâàíèÿ ýòèõ àêòîâ ñëåäóåò âîñïðîèç-
âîäèòü â èíñòðóêöèÿõ â èçëîæåíèè.

Â èíñòðóêöèÿõ íå äîëæíû ïðèìåíÿòüñÿ ñëîâà, ïîä÷åðêèâàþùèå
îñîáîå çíà÷åíèå îòäåëüíûõ òðåáîâàíèé (íàïðèìåð, «êàòåãîðè÷åñêè»,
«îñîáåííî», «îáÿçàòåëüíî», «ñòðîãî», «áåçóñëîâíî» è ò. ï.), òàê êàê âñå
òðåáîâàíèÿ èíñòðóêöèè äîëæíû âûïîëíÿòüñÿ ðàáîòíèêàìè â ðàâíîé
ñòåïåíè. Çàìåíà ñëîâ â òåêñòå èíñòðóêöèè áóêâåííûì ñîêðàùåíèåì
(àááðåâèàòóðîé) äîïóñêàåòñÿ ïðè óñëîâèè åãî ïîëíîé ðàñøèôðîâêè.

Åñëè áåçîïàñíîñòü âûïîëíåíèÿ ðàáîòû îáóñëîâëåíà îïðåäåëåí-
íûìè íîðìàìè, òî îíè äîëæíû áûòü óêàçàíû â èíñòðóêöèè (âåëè÷è-
íà çàçîðîâ, ðàññòîÿíèÿ è ò. ï.).
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ÑÎÃËÀÑÎÂÀÍÎ ÓÒÂÅÐÆÄÀÞ
Ïðåäñåäàòåëü ïðîôêîìà Ðóêîâîäèòåëü ó÷ðåæäåíèÿ
___________________ _____________________
«_____»___________ ã. «____»______________ ã.

ÄÎËÆÍÎÑÒÍÛÅ ÎÁßÇÀÍÍÎÑÒÈ
Ïî îõðàíå òðóäà è ìåðàì áåçîïàñíîñòè

çàâåäóþùåãî ñïîðòçàëîì

1. Îñóùåñòâëÿåò êîíòðîëü çà ñîñòîÿíèåì ðàáî÷èõ ìåñò,
ó÷åáíîãî îáîðóäîâàíèÿ, íàãëÿäíûõ ïîñîáèé, ñïîðòèâíîãî èí-
âåíòàðÿ, à òàêæå çà èñïîëíåíèåì èíñòðóêöèé ó÷èòåëÿìè ôèç-
êóëüòóðû è äðóãèìè ëèöàìè, ïðîâîäÿùèìè çàíÿòèÿ â ñïîðòèâ-
íîì çàëå è íà ñïîðòèâíîé ïëîùàäêå.

2. Íå äîïóñêàåò ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé, ðàáîòó êðóæ-
êîâ è ñåêöèé â íåîáîðóäîâàííûõ äëÿ ýòèõ öåëåé è íå ïðèíÿòûõ
â ýêñïëóàòàöèþ ïîìåùåíèÿõ.

3. Ðàçðàáàòûâàåò è ïåðèîäè÷åñêè ïåðåñìàòðèâàåò (íå ðåæå
1 ðàçà â 5 ëåò) èíñòðóêöèè ïî îõðàíå òðóäà, ñîãëàñóåò èõ ñ
ïðåäñåäàòåëåì ïðîôêîìà è ïðåäñòàâëÿåò èõ íà óòâåðæäåíèå
ðóêîâîäèòåëþ îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ.

4. Êîíòðîëèðóåò îñíàùåíèå ñïîðòèâíîãî çàëà ïðîòèâîïî-
æàðíûì èìóùåñòâîì, ìåäèöèíñêîé àïòå÷êîé, íîñèëêàìè, à
êàæäîãî ðàáî÷åãî ìåñòà — èíñòðóêöèåé, íàãëÿäíîé àãèòàöèåé
ïî âîïðîñàì îáåñïå÷åíèÿ áåçîïàñíîñòè è æèçíåäåÿòåëüíîñòè.

5. Âíîñèò ïðåäëîæåíèÿ ïî óëó÷øåíèþ è îçäîðîâëåíèþ óñ-
ëîâèé ïðîâåäåíèÿ îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà (äëÿ âêëþ÷åíèÿ èõ
â ñîãëàøåíèå ïî îõðàíå òðóäà, à òàêæå äîâîäèò äî ñâåäåíèÿ ðóêî-
âîäèòåëÿ îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ ñ îáÿçàòåëüíîé ðåãèñòðà-
öèåé â æóðíàëå àäìèíèñòðàòèâíî-îáùåñòâåííîãî êîíòðîëÿ î âñåõ
íåäîñòàòêàõ â îáåñïå÷åíèè îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà, ñíèæàþ-
ùèõ æèçíåäåÿòåëüíîñòü è ðàáîòîñïîñîáíîñòü îðãàíèçìà ðàáîòàþ-
ùèõ è îáó÷àþùèõñÿ (çàíèæåííîñòü îñâåùåííîñòè è ò. ä.).

Îçíàêîìëåí:
 ______________ _______________

   äàòà        ïîäïèñü (Ô.È.Î.)
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ÑÎÃËÀÑÎÂÀÍÎ ÓÒÂÅÐÆÄÀÞ
Ïðåäñåäàòåëü ïðîôêîìà Ðóêîâîäèòåëü ó÷ðåæäåíèÿ
____________________ ______________________
«_____»___________ ã. «____»______________ ã.

ÈÍÑÒÐÓÊÖÈß
Ïî îõðàíå òðóäà è ìåðàì áåçîïàñíîñòè

äëÿ ó÷èòåëÿ ôèçêóëüòóðû

I. Îáùèå òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè

Íàñòîÿùàÿ èíñòðóêöèÿ ÿâëÿåòñÿ îáÿçàòåëüíîé äëÿ ó÷èòå-
ëåé ôèçêóëüòóðû ïðè îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèè ó÷åáíûõ è
âíåêëàññíûõ çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòó.

Ó÷èòåëÿ ôèçêóëüòóðû â ñâîåé ïðàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè
ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ äîëæíû: ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ íà-
ñòîÿùåé èíñòðóêöèåé, ãîñóäàðñòâåííûìè àêòàìè è äîêóìåí-
òàìè ïî îõðàíå òðóäà, ðàçðàáîòàííûìè Ìèíèñòåðñòâîì îáðà-
çîâàíèÿ ÐÔ, è îñóùåñòâëÿòü êîíòðîëü çà ñîáëþäåíèåì ó÷àùè-
ìèñÿ ïðàâèë è èíñòðóêöèé ïî îõðàíå òðóäà.

Ó÷èòåëü ôèçêóëüòóðû èëè äðóãîå ëèöî, ïðîâîäÿùåå çàíÿ-
òèå ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòó, íåñóò îòâåòñòâåííîñòü çà
ñîõðàííîñòü æèçíè è çäîðîâüÿ îáó÷àþùèõñÿ âîñïèòàííèêîâ.

Ó÷èòåëü ôèçêóëüòóðû äîëæåí:

• ïðîõîäèòü êóðñû (íå ðåæå 1 ðàçà â 5 ëåò) ïî îõðàíå òðóäà;
• ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â èñïûòàíèè ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿ-

äîâ è îáîðóäîâàíèÿ;
• âíîñèòü ïðåäëîæåíèÿ ïî óëó÷øåíèþ óñëîâèé ïðîâåäå-

íèÿ îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà;
• îðãàíèçîâûâàòü èçó÷åíèå îáó÷àþùèìèñÿ âîñïèòàííèêà-

ìè ïðàâèë ïî îõðàíå òðóäà â áûòó è ò. ä.

Ó÷èòåëü ôèçêóëüòóðû äîëæåí çíàòü:

• ïîäãîòîâëåííîñòü è ôóíêöèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè êàæ-
äîãî ó÷àùåãîñÿ;

• ìåäèöèíñêóþ ãðóïïó, ê êîòîðîé ó÷àùèåñÿ îòíåñåíû ïî
ðåçóëüòàòàì ìåäèöèíñêîãî îñìîòðà;

• ó÷àùèõñÿ, îñâîáîæäåííûõ âðà÷îì îò ôèçè÷åñêèõ óïðàæ-
íåíèé ïîñëå áîëåçíè;
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• îòìå÷àòü ó÷àùèõñÿ, îòñóòñòâóþùèõ íà óðîêå.

II. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïåðåä íà÷àëîì ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé

Ó÷èòåëü äîëæåí:

• ïðîâîäèòü èíñòðóêòàæ (1 ðàç â ïîëãîäà) îáó÷àþùèõñÿ
âîñïèòàííèêîâ ïî áåçîïàñíîñòè òðóäà íà ó÷åáíûõ çàíÿòèÿõ ñ
îáÿçàòåëüíîé ðåãèñòðàöèåé â êëàññíîì æóðíàëå èëè ðåãèñòðà-
öèåé èíñòðóêòàæà;

• ïðåäîñòàâèòü ó÷àùèìñÿ ïîìåùåíèå äëÿ ïåðåîäåâàíèÿ
(îòäåëüíî ìàëü÷èêàì è äåâî÷êàì);

• óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî âñå ó÷àùèåñÿ ïåðåîäåëèñü, çàêðûòü
ðàçäåâàëêè íà êëþ÷;

• ñëåäèòü çà ñîáëþäåíèåì ïðàâèë ïîâåäåíèÿ ó÷àùèõñÿ â
ðàçäåâàëêàõ;

• îáåñïå÷èâàòü áåçîïàñíîå ïðîâåäåíèå îáðàçîâàòåëüíîãî
ïðîöåññà;

• ïðîâåñòè òùàòåëüíûé îñìîòð ìåñòà ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ;
• ïðåäóñìîòðåòü ìåðû áåçîïàñíîñòè ïðè âûïîëíåíèè ôè-

çè÷åñêèõ óïðàæíåíèé;
• ïðîâåðèòü èñïðàâíîñòü ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ, íàäåæ-

íîñòü óñòàíîâêè è êðåïëåíèÿ îáîðóäîâàíèÿ;
• ïðîâåòðèòü ïîìåùåíèå ïðè ïîìîùè åñòåñòâåííîé èëè

ïðèíóäèòåëüíîé âåíòèëÿöèè;
• ïðè íåäîñòàòî÷íîì åñòåñòâåííîì îñâåùåíèè âêëþ÷èòü

îñâåòèòåëüíûå ïðèáîðû;
• ïðîâåðèòü ñîñòîÿíèå çàïàñíîãî âûõîäà ïðè ïðîâåäåíèè

çàíÿòèé â ñïîðòçàëå.

III. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé

Ó÷èòåëü äîëæåí:

• ñîáëþäàòü ïðèíöèïû äîñòóïíîñòè, ïîñëåäîâàòåëüíîñòè
ïðè îáó÷åíèè ó÷àùèõñÿ è ñîîòâåòñòâèå äàâàåìûõ óïðàæíåíèé
è íàãðóçîê ó÷åáíîé ïðîãðàììå;

• ïðîâîäèòü ðàçìèíêó è óâåëè÷èâàòü âðåìÿ, îòâåäåííîå íà
íåå, ïðè ñèëüíîì âåòðå, ïîíèæåííîé òåìïåðàòóðå è ïîâûøåí-
íîé âëàæíîñòè;

• ñíèçèòü íàãðóçêó èëè óâåëè÷èòü âðåìÿ îòäûõà ïðè ïîÿâ-
ëåíèè ó ó÷àùèõñÿ ïðèçíàêîâ óòîìëåíèÿ;

•  îáåñïå÷èâàòü ñòðàõîâêó ïðè âûïîëíåíèè ó÷àùèìèñÿ
ñëîæíûõ òåõíè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ;
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• ñëåäèòü çà âûïîëíåíèåì ó÷àùèìèñÿ èíñòðóêöèé, ïðà-
âèë ïîâåäåíèÿ íà óðîêå ôèçêóëüòóðû è ïðèíèìàòü ðåøåíèå îá
îòñòðàíåíèè ó÷àùèõñÿ îò ó÷àñòèÿ â ó÷åáíîì ïðîöåññå çà ãðó-
áîå èëè ñèñòåìàòè÷åñêîå èõ íàðóøåíèå.

IV. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïðè íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àÿõ è ýê-
ñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ

Ó÷èòåëü äîëæåí:

• ïðè æàëîáå íà íåäîìîãàíèå èëè ïëîõîå ñàìî÷óâñòâèå
íåìåäëåííî íàïðàâèòü ó÷àùåãîñÿ ê âðà÷ó;

• ïðè ïîðåçàõ, óøèáàõ, âûâèõàõ, ðàñòÿæåíèè, ïåðåëîìàõ
ïðèíÿòü ìåðû ïî îêàçàíèþ ïåðâîé äîâðà÷åáíîé ïîìîùè è
âûçâàòü «ñêîðóþ ïîìîùü»:

- ïîðåçû — ïðîìûòü ðàíó äåçèíôèöèðóþùèì ðàñòâîðîì,
îáðàáîòàòü åå ïî êðàÿì éîäîì, íàëîæèòü ïîâÿçêó. Ïðè ñèëüíîì
êðîâîòå÷åíèè íàëîæèòü æãóò âûøå ìåñòà êðîâîòå÷åíèÿ, ðàíå-
íèÿ. Ìåñòî íàëîæåíèÿ æãóòà ïîêðûòü ñëîåì ìàðëè. Ñðàçó æå
ïîñëå íàëîæåíèÿ åãî ñëåäóåò çàìàðêèðîâàòü (÷èñëî, ìåñÿö,
÷àñû, ìèíóòû). Íà ðàíó ïîëîæèòü äàâÿùóþ ïîâÿçêó,

- óøèáû — ïîëîæèòü õîëîäíûé êîìïðåññ, çàáèíòîâàòü ìå-
ñòî óøèáà,

- âûâèõ — ñîçäàòü ïîëíóþ íåïîäâèæíîñòü è íåìåäëåííî
ãîñïèòàëèçèðîâàòü (âïðàâëÿòü âûâèõ íåñïåöèàëèñòó çàïðåùåíî),

- ðàñòÿæåíèå — íàëîæèòü íà áîëåçíåííóþ îáëàñòü õîëîä-
íûé êîìïðåññ íà 10—15 ìèí. Åñëè îòåê íå óìåíüøèëñÿ, òî
ìåíÿòü õîëîäíûå êîìïðåññû êàæäûå 15 ìèíóò ïîêà îòåê íå
óìåíüøèòñÿ. Íà êîíå÷íîñòü íàëîæèòå ïëîòíóþ ïîâÿçêó,

- ïåðåëîì — îñòàíîâèòå êðîâîòå÷åíèå, íàëîæèòå øèíó,
çàõâàòûâàÿ íå ìåíåå 2 ñóñòàâîâ âûøå è íèæå ìåñòà ïåðåëîìà.
Ïîä øèíó ïîëîæèòå ÷òî-ëèáî ìÿãêîå, ïîñëå ÷åãî åå íåîáõîäè-
ìî ïðèáèíòîâàòü (ïëîòíî). Âñåãäà ôèêñèðóéòå êîíå÷íîñòè â òîì
ïîëîæåíèè, â êîòîðîì îíè íàõîäÿòñÿ;

• îïåðàòèâíî èçâåùàéòå ðóêîâîäñòâî î êàæäîì íåñ÷àñò-
íîì ñëó÷àå;

• ïðè ïîæàðå â ñïîðòèâíîì çàëå îòêðûòü çàïàñíûå âûõîäû
è îðãàíèçîâàííî âûâåñòè ó÷àùèõñÿ ñîãëàñíî ïëàíó ýâàêóàöèè
â áåçîïàñíîå ìåñòî, ñîîáùèòü î ïîæàðå â ïîæàðíóþ ÷àñòü è
ïðèñòóïèòü ê ëèêâèäàöèè î÷àãà âîçãîðàíèÿ.
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V. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïî îêîí÷àíèè çàíÿòèé

Ó÷èòåëü ôèçêóëüòóðû:

• îðãàíèçóåò ó÷àùèõñÿ äëÿ óáîðêè ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ
è îáîðóäîâàíèÿ â ìåñòà åãî õðàíåíèÿ;

• îðãàíèçîâàííî âûâîäèò ó÷àùèõñÿ ñ ìåñòà ïðîâåäåíèÿ
çàíÿòèÿ;

• ïðîèçâîäèò òùàòåëüíûé îñìîòð ìåñòà ïðîâåäåíèÿ çàíÿ-
òèÿ, âûêëþ÷àåò îñâåùåíèå, çàêðûâàåò íà êëþ÷ âñå ïîäñîáíûå
ïîìåùåíèÿ è ñïîðòçàë;

• äîâîäèò äî ñâåäåíèÿ îòâåòñòâåííîãî çà ñïîðòçàë è ñïîðò-
ïëîùàäêó îáî âñåõ íåäîñòàòêàõ â îáåñïå÷åíèè îáðàçîâàòåëüíî-
ãî ïðîöåññà.

Ñîñòàâèòåëü èíñòðóêöèè: ______________  _______________
             äîëæíîñòü               ïîäïèñü (Ô.È.Î.)



— 78 —

ÑÎÃËÀÑÎÂÀÍÎ ÓÒÂÅÐÆÄÀÞ
Ïðåäñåäàòåëü ïðîôêîìà Ðóêîâîäèòåëü ó÷ðåæäåíèÿ
____________________ ______________________
«_____»___________ ã. «____»______________ ã.

ÈÍÑÒÐÓÊÖÈß
Ïî îõðàíå òðóäà äëÿ ó÷àùèõñÿ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè

ïðè çàíÿòèÿõ íà îòêðûòûõ ñïîðòèâíûõ ïëîùàäêàõ

I. Îáùèå òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè

Ñîñòîÿíèå ñïîðòèâíîé ïëîùàäêè äîëæíî ñîîòâåòñòâîâàòü
ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêèì òðåáîâàíèÿì.

Íåñòàíäàðòíîå îáîðóäîâàíèå äîëæíî áûòü íàäåæíî çàêðåï-
ëåíî è íàõîäèòüñÿ â èñïðàâíîì ñîñòîÿíèè.

Ê çàíÿòèÿì äîïóñêàþòñÿ ó÷àùèåñÿ:
• îòíåñåííûå ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ ê îñíîâíîé è ïîäãî-

òîâèòåëüíîé ìåäèöèíñêèì ãðóïïàì;
• ïðîøåäøèå èíñòðóêòàæ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè;
• èìåþùèå ñïîðòèâíóþ îáóâü è ôîðìó, íå ñòåñíÿþùóþ äâè-

æåíèé è ñîîòâåòñòâóþùóþ òåìå è óñëîâèÿì ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé.
Îáóâü äîëæíà áûòü íà ïîäîøâå, èñêëþ÷àþùåé ñêîëüæåíèå, ïëîò-
íî îáëåãàòü íîãó è íå çàòðóäíÿòü êðîâîîáðàùåíèå. Ïðè ñèëüíîì
âåòðå, ïîíèæåííîé òåìïåðàòóðå è ïîâûøåííîé âëàæíîñòè îäåæäà
äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü ïîãîäíûì óñëîâèÿì.

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• áåðåæíî îòíîñèòüñÿ ê ñïîðòèâíîìó èíâåíòàðþ è îáîðó-
äîâàíèþ, íå èñïîëüçîâàòü åãî íå ïî íàçíà÷åíèþ;

• áûòü âíèìàòåëüíûì ïðè ïåðåìåùåíèÿõ ïî ñòàäèîíó;
• çíàòü è âûïîëíÿòü íàñòîÿùóþ èíñòðóêöèþ;
Çà íåñîáëþäåíèå ìåð áåçîïàñíîñòè ó÷àùèéñÿ ìîæåò áûòü

íå äîïóùåí èëè îòñòðàíåí îò ó÷àñòèÿ â ó÷åáíîì ïðîöåññå.

II. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïåðåîäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå, íàäåòü íà ñåáÿ ñïîðòèâíóþ
ôîðìó è îáóâü;
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• ñíÿòü ñ ñåáÿ ïðåäìåòû, ïðåäñòàâëÿþùèå îïàñíîñòü äëÿ
äðóãèõ çàíèìàþùèõñÿ (÷àñû, âèñÿ÷èå ñåðåæêè è ò. ä.);

• óáðàòü èç êàðìàíîâ ñïîðòèâíîé ôîðìû êîëþùèå è äðó-
ãèå ïîñòîðîííèå ïðåäìåòû;

• îðãàíèçîâàííî âûéòè ñ ó÷èòåëåì ÷åðåç öåíòðàëüíûé âû-
õîä çäàíèÿ èëè çàïàñíûé âûõîä ñïîðòçàëà íà ìåñòî ïðîâåäå-
íèÿ çàíÿòèé;

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïîäãîòîâèòü èíâåíòàðü è îáî-
ðóäîâàíèå, íåîáõîäèìûå äëÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé;

• óáðàòü â áåçîïàñíîå ìåñòî èíâåíòàðü, êîòîðûé íå áóäåò
èñïîëüçîâàòüñÿ íà çàíÿòèè;

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ èíâåíòàðü, íåîáõîäèìûé äëÿ
ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé, ïåðåíîñèòü ê ìåñòó çàíÿòèé â ñïåöèàëü-
íûõ ïðèñïîñîáëåíèÿõ;

• ïî ðàñïîðÿæåíèþ ó÷èòåëÿ óáðàòü ïîñòîðîííèå ïðåäìåòû
ñ áåãîâîé äîðîæêè, ÿìû äëÿ ïðûæêîâ è ò. ä.;

• ïî êîìàíäå ó÷èòåëÿ âñòàòü â ñòðîé äëÿ îáùåãî ïîñòðîåíèÿ.

III. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé

Çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ íà ðîâíîì, íåñêîëüçêîì ãðóíòå ïîä
ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ôèçêóëüòóðû.

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• âíèìàòåëüíî ñëóøàòü îáúÿñíåíèÿ óïðàæíåíèé è ïðàâèëü-
íî èõ âûïîëíÿòü;

• áðàòü ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü è âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ñ
ðàçðåøåíèÿ ó÷èòåëÿ;

• âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ òîëüêî íà èñïðàâíîì îáîðóäîâàíèè;
• ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé ïîòîêîì ñîáëþäàòü äîñòà-

òî÷íûå èíòåðâàë è äèñòàíöèþ;
• áûòü âíèìàòåëüíûì ïðè ïåðåìåùåíèÿõ ïî ñïîðòèâíîé

ïëîùàäêå: íå ìåøàòü äðóãèì, íå ñòàâèòü ïîäíîæåê, èçáåãàòü
ñòîëêíîâåíèé;

• íå ïîêèäàòü òåððèòîðèþ ñïîðòèâíîé ïëîùàäêè áåç ðàç-
ðåøåíèÿ.
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IV. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïðè íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àÿõ è
ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïðè ïîëó÷åíèè òðàâìû èëè óõóäøåíèè ñàìî÷óâñòâèÿ ïðå-
êðàòèòü çàíÿòèÿ è ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü ó÷èòåëÿ ôèçêóëüòóðû;

• ñ ïîìîùüþ ó÷èòåëÿ îêàçàòü òðàâìèðîâàííîìó ïåðâóþ
ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü, ïðè íåîáõîäèìîñòè äîñòàâèòü åãî â áîëü-
íèöó èëè âûçâàòü «ñêîðóþ ïîìîùü»;

• ïðè âîçíèêíîâåíèè ïîæàðà íåìåäëåííî ïðåêðàòèòü çà-
íÿòèå, îðãàíèçîâàííî, ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïîêèíóòü ìå-
ñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ;

• ïî ðàñïîðÿæåíèþ ó÷èòåëÿ ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü àäìè-
íèñòðàöèþ ó÷åáíîãî çàâåäåíèÿ è ñîîáùèòü î ïîæàðå â ïîæàð-
íóþ ÷àñòü.

V. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïî îêîí÷àíèè çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ óáðàòü ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü
â ìåñòà åãî õðàíåíèÿ;

• îðãàíèçîâàííî ïîêèíóòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ;
• ïåðåîäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå, ñíÿòü ñïîðòèâíûé êîñòþì è

ñïîðòèâíóþ îáóâü;
• âûìûòü ñ ìûëîì ðóêè.

Ñîñòàâèòåëü èíñòðóêöèè: ______________  _______________
             äîëæíîñòü               ïîäïèñü (Ô.È.Î.)
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ÑÎÃËÀÑÎÂÀÍÎ ÓÒÂÅÐÆÄÀÞ
Ïðåäñåäàòåëü ïðîôêîìà Ðóêîâîäèòåëü ó÷ðåæäåíèÿ
____________________ ______________________
«_____»___________ ã. «____»______________ ã.

ÈÍÑÒÐÓÊÖÈß ¹____
Ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè äëÿ ó÷àùèõñÿ

ïðè çàíÿòèÿõ â ñïîðòèâíîì çàëå

I. Îáùèå òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè

Çàíÿòèÿ â ñïîðòçàëå ïðîâîäÿòñÿ òîëüêî ñ èñïðàâíûì
ñïîðòèâíûì èíâåíòàðåì è îáîðóäîâàíèåì.

Ñïîðòèâíûé çàë äîëæåí áûòü îáîðóäîâàí ñðåäñòâàìè ïî-
æàðîòóøåíèÿ (îãíåòóøèòåëü) è èìåòü àïòå÷êó, óêîìïëåêòîâàí-
íóþ íåîáõîäèìûìè ìåäèêàìåíòàìè è ïåðåâÿçî÷íûì ìàòåðèà-
ëîì, äëÿ îêàçàíèÿ ïåðâîé äîâðà÷åáíîé ïîìîùè ïîñòðàäàâøèì.

Ê çàíÿòèÿì äîïóñêàþòñÿ ó÷àùèåñÿ:
• îòíåñåííûå ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ ê îñíîâíîé è ïîäãî-

òîâèòåëüíîé ìåäèöèíñêèì ãðóïïàì;
• ïðîøåäøèå èíñòðóêòàæ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè;
• èìåþùèå ñïîðòèâíóþ îáóâü è ôîðìó, íå ñòåñíÿþùóþ äâè-

æåíèé è ñîîòâåòñòâóþùóþ òåìå è óñëîâèÿì ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé.

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• èìåòü êîðîòêî îñòðèæåííûå íîãòè;
• çàõîäèòü â ñïîðòçàë, áðàòü ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü è âû-

ïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ñ ðàçðåøåíèÿ ó÷èòåëÿ;
• áåðåæíî îòíîñèòüñÿ ê ñïîðòèâíîìó èíâåíòàðþ è îáîðó-

äîâàíèþ, íå èñïîëüçîâàòü åãî íå ïî íàçíà÷åíèþ;
• çíàòü è âûïîëíÿòü íàñòîÿùóþ èíñòðóêöèþ.
Çà íåñîáëþäåíèå ìåð áåçîïàñíîñòè ó÷àùèéñÿ ìîæåò áûòü

íå äîïóùåí èëè îòñòðàíåí îò ó÷àñòèÿ â ó÷åáíîì ïðîöåññå.

II. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïåðåîäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå, íàäåòü íà ñåáÿ ñïîðòèâíóþ
ôîðìó è îáóâü;
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• ñíÿòü ñ ñåáÿ ïðåäìåòû, ïðåäñòàâëÿþùèå îïàñíîñòü äëÿ
äðóãèõ çàíèìàþùèõñÿ (÷àñû, âèñÿ÷èå ñåðåæêè è ò. ä.);

• óáðàòü èç êàðìàíîâ ñïîðòèâíîé ôîðìû êîëþùèåñÿ è äðó-
ãèå ïîñòîðîííèå ïðåäìåòû;

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïîäãîòîâèòü èíâåíòàðü è îáî-
ðóäîâàíèå, íåîáõîäèìûå äëÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé;

• óáðàòü â áåçîïàñíîå ìåñòî èíâåíòàðü, êîòîðûé íå áóäåò
èñïîëüçîâàòüñÿ íà çàíÿòèè;

• ïî êîìàíäå ó÷èòåëÿ âñòàòü â ñòðîé äëÿ îáùåãî ïîñòðîåíèÿ.

III. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè âî âðåìÿ çàíÿòèé

Çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ íà ïðîñîõøåé ïëîùàäêå è ïîä ðóêî-
âîäñòâîì ó÷èòåëÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû.

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• âíèìàòåëüíî ñëóøàòü îáúÿñíåíèå óïðàæíåíèÿ è àêêóðàòíî
âûïîëíÿòü çàäàíèÿ;

• áðàòü ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü ñ ðàçðåøåíèÿ ó÷èòåëÿ è èñ-
ïîëüçîâàòü îáîðóäîâàíèå ïî åãî íàçíà÷åíèþ, íå âèñíóòü íà
áàñêåòáîëüíûõ ôåðìàõ è êîëüöàõ;

• âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ íà èñïðàâíûõ ñíàðÿäàõ ñ ðàçðåøå-
íèÿ ó÷èòåëÿ, à ñëîæíûå òåõíè÷åñêèå ýëåìåíòû — ñî ñòðàõîâêîé;

• ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé ïîòîêîì ñîáëþäàòü äîñòà-
òî÷íûé èíòåðâàë è äèñòàíöèþ;

• ïðè ïåðåìåùåíèÿõ ïî çàëó èçáåãàòü ñòîëêíîâåíèé;
• íå ïîêèäàòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ áåç ðàçðåøåíèÿ

ó÷èòåëÿ.

IV. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïðè íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àÿõ è ýê-
ñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïðè ïîëó÷åíèè òðàâìû èëè óõóäøåíèè ñàìî÷óâñòâèÿ ïðå-
êðàòèòü çàíÿòèÿ è ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü ó÷èòåëÿ ôèçêóëüòóðû;

• ñ ïîìîùüþ ó÷èòåëÿ îêàçàòü òðàâìèðîâàííîìó ïåðâóþ
ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü, ïðè íåîáõîäèìîñòè äîñòàâèòü åãî â áîëü-
íèöó èëè âûçâàòü «ñêîðóþ ïîìîùü»;

• ïðè âîçíèêíîâåíèè ïîæàðà â ñïîðòçàëå íåìåäëåííî ïðå-
êðàòèòü çàíÿòèå, îðãàíèçîâàííî, ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïî-
êèíóòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ ÷åðåç çàïàñíûå âûõîäû ñî-
ãëàñíî ïëàíó ýâàêóàöèè;
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• ïî ðàñïîðÿæåíèþ ó÷èòåëÿ ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü àäìè-
íèñòðàöèþ ó÷åáíîãî çàâåäåíèÿ è ñîîáùèòü î ïîæàðå â ïîæàð-
íóþ ÷àñòü.

V. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïî îêîí÷àíèè çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ óáðàòü ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü
â ìåñòà åãî õðàíåíèÿ;

• îðãàíèçîâàííî ïîêèíóòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ;
• ïåðåîäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå, ñíÿòü ñïîðòèâíûé êîñòþì è

ñïîðòèâíóþ îáóâü;
• âûìûòü ñ ìûëîì ðóêè.

Ñîñòàâèòåëü èíñòðóêöèè: ______________  _______________
             äîëæíîñòü               ïîäïèñü (Ô.È.Î.)

.
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ÑÎÃËÀÑÎÂÀÍÎ ÓÒÂÅÐÆÄÀÞ
Ïðåäñåäàòåëü ïðîôêîìà Ðóêîâîäèòåëü ó÷ðåæäåíèÿ
____________________ ______________________
«_____»___________ ã. «____»______________ ã.

ÈÍÑÒÐÓÊÖÈß ¹____
Äëÿ ó÷àùèõñÿ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè

ïðè çàíÿòèÿõ â òðåíàæåðíîì çàëå

I. Îáùèå òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè

Òðåíàæåðíûé çàë äîëæåí áûòü îñíàùåí îãíåòóøèòåëåì è
ìåäèöèíñêîé àïòå÷êîé, óêîìïëåêòîâàííîé íåîáõîäèìûìè ìå-
äèêàìåíòàìè è ïåðåâÿçî÷íûìè ìàòåðèàëàìè, äëÿ îêàçàíèÿ ïåð-
âîé ïîìîùè ïðè òðàâìàõ.

Ê çàíÿòèÿì äîïóñêàþòñÿ ó÷àùèåñÿ:
• îòíåñåííûå ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ ê îñíîâíîé è ïîä-

ãîòîâèòåëüíîé ìåäèöèíñêèì ãðóïïàì;
• ïðîøåäøèå èíñòðóêòàæ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè;
• èìåþùèå ñïîðòèâíóþ îáóâü è ôîðìó, íå ñòåñíÿþùóþ äâè-

æåíèé è ñîîòâåòñòâóþùóþ òåìå è óñëîâèÿì ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé.

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• çàõîäèòü â çàë, áðàòü ñïîðòèíâåíòàðü è ò. ä. òîëüêî ñ ðàç-
ðåøåíèÿ ó÷èòåëÿ;

• áåðåæíî îòíîñèòüñÿ ê ñïîðòèâíîìó îáîðóäîâàíèþ. Íå
èñïîëüçîâàòü åãî íå ïî íàçíà÷åíèþ;

• çíàòü è âûïîëíÿòü íàñòîÿùóþ èíñòðóêöèþ.
Çà íåñîáëþäåíèå ìåð áåçîïàñíîñòè ó÷àùèéñÿ ìîæåò áûòü íå

äîïóùåí èëè îòñòðàíåí îò ó÷àñòèÿ â ó÷åáíîì ïðîöåññå, à òàêæå
ïðèâëåêàòüñÿ ê äèñöèïëèíàðíîé îòâåòñòâåííîñòè â ñîîòâåòñòâèè
ñ ïðàâèëàìè âíóòðåííåãî ðàñïîðÿäêà è ïðè íåîáõîäèìîñòè ïîä-
âåðãíóòüñÿ ïðîâåðêå çíàíèé íîðì è ïðàâèë îõðàíû òðóäà.

II. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïåðåîäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå, íàäåòü íà ñåáÿ ñïîðòèâíóþ
ôîðìó è îáóâü;
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• ñíÿòü ñ ñåáÿ ïðåäìåòû, ïðåäñòàâëÿþùèå îïàñíîñòü äëÿ
äðóãèõ çàíèìàþùèõñÿ (÷àñû, âèñÿ÷èå ñåðåæêè è ò. ä.);

• óáðàòü èç êàðìàíîâ ñïîðòèâíîé ôîðìû êîëþùèåñÿ è äðó-
ãèå ïîñòîðîííèå ïðåäìåòû;

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïðîâåðèòü èñïðàâíîñòü, íà-
äåæíîñòü óñòàíîâêè è êðåïëåíèÿ òðåíàæåðîâ;

• ïî êîìàíäå ó÷èòåëÿ çàéòè â çàë.

III. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè âî âðåìÿ çàíÿòèé

Çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ íà ïðîñîõøåé ïëîùàäêå è ïîä ðóêî-
âîäñòâîì ó÷èòåëÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû.

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• âíèìàòåëüíî ñëóøàòü îáúÿñíåíèå óïðàæíåíèÿ è àêêóðàòíî
âûïîëíÿòü çàäàíèÿ;

• ñîáëþäàòü ðåæèì ðàáîòû è îòäûõà;
• âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ íà èñïðàâíûõ òðåíàæåðàõ;
• ñîáëþäàòü ïðàâèëà èñïîëüçîâàíèÿ òðåíàæåðîâ, ó÷èòûâàÿ

èõ êîíñòðóêòèâíûå îñîáåííîñòè;
• íå ïîêèäàòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ áåç ðàçðåøåíèÿ

ó÷èòåëÿ.

IV. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïðè íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àÿõ è ýê-
ñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïðè âîçíèêíîâåíèè íåèñïðàâíîñòè â ðàáîòå òðåíàæåðà èëè
åãî ïîëîìêå ïðåêðàòèòü çàíÿòèå, ñîîáùèòü îá ýòîì ó÷èòåëþ;

• çàíÿòèå íà òðåíàæåðàõ ïðîäîëæàòü ïîñëå óñòðàíåíèÿ íå-
èñïðàâíîñòè;

• ïðè ïîëó÷åíèè òðàâìû èëè óõóäøåíèè ñàìî÷óâñòâèÿ ïðå-
êðàòèòü çàíÿòèå è ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü ó÷èòåëÿ ôèçêóëüòóðû;

• ñ ïîìîùüþ ó÷èòåëÿ ôèçêóëüòóðû îêàçàòü òðàâìèðîâàí-
íîìó ïåðâóþ ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü, ïðè íåîáõîäèìîñòè äîñ-
òàâèòü åãî â áîëüíèöó èëè âûçâàòü «ñêîðóþ ïîìîùü»;

• ïðè âîçíèêíîâåíèè ïîæàðà â ñïîðòçàëå íåìåäëåííî ïðå-
êðàòèòü çàíÿòèÿ, îðãàíèçîâàííî ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïî-
êèíóòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ ñîãëàñíî ïëàíó ýâàêóàöèè;

• ïî ðàñïîðÿæåíèþ ó÷èòåëÿ ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü àäìè-
íèñòðàöèþ ó÷åáíîãî çàâåäåíèÿ è ñîîáùèòü î ïîæàðå â ïîæàð-
íóþ ÷àñòü.
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V. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïî îêîí÷àíèè çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ óáðàòü ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü
â ìåñòà åãî õðàíåíèÿ;

• îðãàíèçîâàííî ïîêèíóòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ;
• ïåðåîäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå, ñíÿòü ñïîðòèâíûé êîñòþì è

ñïîðòèâíóþ îáóâü;
• âûìûòü ñ ìûëîì ðóêè.

Ñîñòàâèòåëü èíñòðóêöèè: ______________  _______________
             äîëæíîñòü               ïîäïèñü (Ô.È.Î.)
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ÑÎÃËÀÑÎÂÀÍÎ ÓÒÂÅÐÆÄÀÞ
Ïðåäñåäàòåëü ïðîôêîìà Ðóêîâîäèòåëü ó÷ðåæäåíèÿ
____________________ ______________________
«_____»___________ ã. «____»______________ ã.

ÂÂÎÄÍÛÉ ÈÍÑÒÐÓÊÒÀÆ
Ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè äëÿ ó÷àùèõñÿ
ïî ïðåäìåòó «Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà»

Îñíîâíûå ïîíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû

Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà — îðãàíè÷åñêàÿ ñîñòàâíàÿ ÷àñòü îá-
ùåé êóëüòóðû îáùåñòâà è ëè÷íîñòè, âèä ñîöèàëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè ëþäåé, íàïðàâëåííûé íà óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ è ðàçâè-
òèå èõ ôèçè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé, íà ïîäãîòîâêó ê æèçíåííîé
ïðàêòèêå.

Ôèçêóëüòóðíèê — ÷åëîâåê, ñèñòåìàòè÷åñêè çàíèìàþùèéñÿ
äîñòóïíûìè ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè äëÿ óêðåïëåíèÿ ñâî-
åãî çäîðîâüÿ, ãàðìîíè÷íîãî ðàçâèòèÿ è ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ.

Ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå — ýòî áèîëîãè÷åñêèé ïðîöåññ ñòà-
íîâëåíèÿ è ïðèìåíåíèÿ ôîðì è ôóíêöèé ÷åëîâå÷åñêîãî îðãà-
íèçìà, ñîâåðøàþùèéñÿ ïîä âëèÿíèåì íàñëåäñòâåííîñòè, óñ-
ëîâèé æèçíè è âîñïèòàíèÿ.

Ïðîãðàììà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ïðåäóñìàòðèâàåò èçó-
÷åíèå ó÷àùèìèñÿ òåîðåòè÷åñêèõ òåì è îâëàäåíèå ðÿäîì ïðàê-
òè÷åñêèõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé èç ðàçëè÷íûõ âèäîâ ñïîðòà.

I. Îáùèå òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïðîéòè ìåäèöèíñêèé îñìîòð è çàíèìàòüñÿ â òîé ìåäèöèí-
ñêîé ãðóïïå, ê êîòîðîé îí îòíîñèòñÿ ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ;

• èìåòü îïðÿòíóþ ñïîðòèâíóþ ôîðìó (òðóñû, ìàéêó, ôóò-
áîëêó, ñïîðòèâíûé êîñòþì, òðèêî, ÷èñòóþ îáóâü: êåäû, êðîñ-
ñîâêè), ñîîòâåòñòâóþùóþ ïîãîäíûì óñëîâèÿì è òåìå ïðîâåäå-
íèÿ çàíÿòèÿ;

• âûõîäèòü èç ðàçäåâàëêè ïî ïåðâîìó òðåáîâàíèþ ó÷èòåëÿ;
• ïîñëå áîëåçíè ïðåäîñòàâèòü ó÷èòåëþ ñïðàâêó îò âðà÷à;
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• ïðèñóòñòâîâàòü íà óðîêå â ñëó÷àå îñâîáîæäåíèÿ âðà÷îì
ïîñëå áîëåçíè;

• áåðåæíî îòíîñèòüñÿ ê ñïîðòèâíîìó èíâåíòàðþ è îáîðó-
äîâàíèþ è èñïîëüçîâàòü åãî ïî íàçíà÷åíèþ;

• èìåòü êîðîòêî îñòðèæåííûå íîãòè;
• çíàòü è âûïîëíÿòü èíñòðóêöèþ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè.

Ó÷àùèìñÿ íåëüçÿ:

• ðåçêî îòêðûâàòü äâåðè è âèñíóòü íà íèõ, âûêëþ÷àòü ñâåò,
òðîãàòü ïëàôîíû â ðàçäåâàëêå, ñïîðòèâíîì çàëå;

• âñòàâëÿòü â ðîçåòêè ïîñòîðîííèå ïðåäìåòû;
• ïèòü õîëîäíóþ âîäó äî è ïîñëå óðîêà;
• çàíèìàòüñÿ íà íåïðîñîõøåé ïëîùàäêå, ñêîëüçêîì è íå-

ðîâíîì ãðóíòå.

II. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïåðåîäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå, íàäåòü íà ñåáÿ ñïîðòèâíóþ
ôîðìó è îáóâü;

• ñíÿòü ñ ñåáÿ ïðåäìåòû, ïðåäñòàâëÿþùèå îïàñíîñòü äëÿ
äðóãèõ çàíèìàþùèõñÿ (ñåðüãè, ÷àñû, áðàñëåòû è ò. ä.);

• óáðàòü èç êàðìàíîâ ñïîðòèâíîé ôîðìû êîëþùèåñÿ è äðó-
ãèå ïîñòîðîííèå ïðåäìåòû;

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïðèãîòîâèòü èíâåíòàðü è îáî-
ðóäîâàíèå, íåîáõîäèìûå äëÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ;

• ñ ðàçðåøåíèÿ ó÷èòåëÿ âûõîäèòü íà ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çà-
íÿòèÿ;

• ïî êîìàíäå ó÷èòåëÿ âñòàòü â ñòðîé äëÿ îáùåãî ïîñòðîåíèÿ.

III. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè âî âðåìÿ çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• âíèìàòåëüíî ñëóøàòü è ÷åòêî âûïîëíÿòü çàäàíèÿ ó÷èòåëÿ;
• áðàòü ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü è âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ñ

ðàçðåøåíèÿ ó÷èòåëÿ;
• âî âðåìÿ ïåðåäâèæåíèé ñìîòðåòü âïåðåä, ñîáëþäàòü äîñ-

òàòî÷íûå èíòåðâàë è äèñòàíöèþ, èçáåãàòü ñòîëêíîâåíèé;
• âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ñ èñïðàâíûì èíâåíòàðåì è çàíè-

ìàòüñÿ íà èñïðàâíîì îáîðóäîâàíèè.
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Ó÷àùèìñÿ íåëüçÿ:

• ïîêèäàòü ìåñòî ïðîâåäåíèå çàíÿòèÿ áåç ðàçðåøåíèÿ
ó÷èòåëÿ;

• òîëêàòüñÿ, ñòàâèòü ïîäíîæêè â ñòðîþ è äâèæåíèè;
• çàëåçàòü íà áàñêåòáîëüíûå ôåðìû, âèñíóòü íà êîëüöàõ;
• æåâàòü æåâàòåëüíóþ ðåçèíêó;
• ìåøàòü è îòâëåêàòü ïðè îáúÿñíåíèè çàäàíèé è âûïîëíå-

íèè óïðàæíåíèé;
• âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ñ âëàæíûìè ëàäîíÿìè;
• ðåçêî èçìåíÿòü íàïðàâëåíèå ñâîåãî äâèæåíèÿ.

IV. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïðè íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àÿõ è ýê-
ñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïðè ïîëó÷åíèè òðàâìû èëè óõóäøåíèè ñàìî÷óâñòâèÿ ïðå-
êðàòèòü çàíÿòèÿ è ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü ó÷èòåëÿ ôèçêóëüòóðû;

• ñ ïîìîùüþ ó÷èòåëÿ îêàçàòü òðàâìèðîâàííîìó ïåðâóþ
ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü, ïðè íåîáõîäèìîñòè äîñòàâèòü åãî â áîëü-
íèöó èëè âûçâàòü «ñêîðóþ ïîìîùü»;

• ïðè âîçíèêíîâåíèè ïîæàðà â ñïîðòçàëå íåìåäëåííî
ïðåêðàòèòü çàíÿòèå, îðãàíèçîâàííî, ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòå-
ëÿ ïîêèíóòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ ÷åðåç çàïàñíûå âûõîäû
ñîãëàñíî ïëàíó ýâàêóàöèè;

• ïî ðàñïîðÿæåíèþ ó÷èòåëÿ ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü àäìè-
íèñòðàöèþ ó÷åáíîãî çàâåäåíèÿ è ñîîáùèòü î ïîæàðå â ïîæàð-
íóþ ÷àñòü.

V. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïî îêîí÷àíèè çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ óáðàòü ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü
â ìåñòà åãî õðàíåíèÿ;

• îðãàíèçîâàííî ïîêèíóòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ;
• ïåðåîäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå, ñíÿòü ñïîðòèâíûé êîñòþì è

ñïîðòèâíóþ îáóâü;
• âûìûòü ñ ìûëîì ðóêè.

Ñîñòàâèòåëü èíñòðóêöèè: ______________  _______________
             äîëæíîñòü               ïîäïèñü (Ô.È.Î.)
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ÑÎÃËÀÑÎÂÀÍÎ ÓÒÂÅÐÆÄÀÞ
Ïðåäñåäàòåëü ïðîôêîìà Ðóêîâîäèòåëü ó÷ðåæäåíèÿ
____________________ ______________________
«_____»___________ ã. «____»______________ ã.

ÈÍÑÒÐÓÊÖÈß ¹_____
Äëÿ ó÷àùèõñÿ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè

ïðè çàíÿòèÿõ ëåãêîé àòëåòèêîé

I. Îáùèå òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè

Çàíÿòèÿ ïî ëåãêîé àòëåòèêå ïðîâîäÿòñÿ íà îáîðóäîâàííûõ
äëÿ ýòîãî ñïîðòèâíûõ ïëîùàäêàõ è â ñïîðòçàëå.

Ê çàíÿòèÿì äîïóñêàþòñÿ ó÷àùèåñÿ:
• îòíåñåííûå ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ ê îñíîâíîé è ïîäãî-

òîâèòåëüíîé ìåäèöèíñêèì ãðóïïàì;
• ïðîøåäøèå èíñòðóêòàæ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè;
• èìåþùèå ñïîðòèâíóþ îáóâü è ôîðìó, íå ñòåñíÿþùóþ

äâèæåíèé è ñîîòâåòñòâóþùóþ òåìå è óñëîâèÿì ïðîâåäåíèÿ çà-
íÿòèé. Îáóâü äîëæíà áûòü íà ïîäîøâå, èñêëþ÷àþùåé ñêîëüæå-
íèå, ïëîòíî îáëåãàòü íîãó è íå çàòðóäíÿòü êðîâîîáðàùåíèå. Ïðè
ñèëüíîì âåòðå, ïîíèæåííîé òåìïåðàòóðå è ïîâûøåííîé âëàæ-
íîñòè îäåæäà äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü ïîãîäíûì óñëîâèÿì.

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• áåðåæíî îòíîñèòüñÿ ê ñïîðòèâíîìó èíâåíòàðþ è îáîðó-
äîâàíèþ, íå èñïîëüçîâàòü åãî íå ïî íàçíà÷åíèþ;

• íå îñòàâëÿòü áåç ïðèñìîòðà ñïîðòèíâåíòàðü äëÿ ïðûæêîâ
è ìåòàíèé, â òîì ÷èñëå èíâåíòàðü, êîòîðûé íå èñïîëüçóåòñÿ â
äàííûé ìîìåíò íà óðîêå;

• áûòü âíèìàòåëüíûì ïðè ïåðåìåùåíèÿõ ïî ñòàäèîíó;
• çíàòü è âûïîëíÿòü íàñòîÿùóþ èíñòðóêöèþ.
Çà íåñîáëþäåíèå ìåð áåçîïàñíîñòè ó÷àùèéñÿ ìîæåò áûòü

íå äîïóùåí èëè îòñòðàíåí îò ó÷àñòèÿ â ó÷åáíîì ïðîöåññå.

II. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïåðåä íà÷àëîì ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïåðåîäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå, íàäåòü íà ñåáÿ ñïîðòèâíóþ
ôîðìó è îáóâü;
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• ñíÿòü ñ ñåáÿ ïðåäìåòû, ïðåäñòàâëÿþùèå îïàñíîñòü äëÿ
äðóãèõ çàíèìàþùèõñÿ (÷àñû, âèñÿ÷èå ñåðåæêè è ò. ä.);

• óáðàòü èç êàðìàíîâ ñïîðòèâíîé ôîðìû êîëþùèåñÿ è äðó-
ãèå ïîñòîðîííèå ïðåäìåòû;

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïîäãîòîâèòü èíâåíòàðü è îáî-
ðóäîâàíèå, íåîáõîäèìûå äëÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé;

• óáðàòü â áåçîïàñíîå ìåñòî èíâåíòàðü, êîòîðûé íå áóäåò
èñïîëüçîâàòüñÿ íà çàíÿòèè;

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ èíâåíòàðü, íåîáõîäèìûé äëÿ
ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé, ïåðåíîñèòü ê ìåñòó çàíÿòèé â ñïåöèàëü-
íûõ ïðèñïîñîáëåíèÿõ;

• íå ïåðåíîñèòü ê ìåñòó çàíÿòèé ëîïàòû è ãðàáëè îñòðèåì
è çóáüÿìè ââåðõ;

• ïî ðàñïîðÿæåíèþ ó÷èòåëÿ óáðàòü ïîñòîðîííèå ïðåäìåòû
ñ áåãîâîé äîðîæêè, ÿìû äëÿ ïðûæêîâ è ò. ä.;

• ïî êîìàíäå ó÷èòåëÿ âñòàòü â ñòðîé äëÿ îáùåãî ïîñòðîåíèÿ.

III. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé

ÁÅÃ

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïðè ãðóïïîâîì ñòàðòå íà êîðîòêèå äèñòàíöèè áåæàòü ïî
ñâîåé äîðîæêå;

• âî âðåìÿ áåãà ñìîòðåòü íà ñâîþ äîðîæêó;
• ïîñëå âûïîëíåíèÿ áåãîâûõ óïðàæíåíèé ïðîáåãàòü ïî

èíåðöèè 5—15 ì, ÷òîáû áåãóùèé ñçàäè èìåë âîçìîæíîñòü çà-
êîí÷èòü óïðàæíåíèå;

• âîçâðàùàòüñÿ íà ñòàðò ïî êðàéíåé äîðîæêå, ïðè ñòàðòå
íà äèñòàíöèè íå ñòàâèòü ïîäíîæêè, íå çàäåðæèâàòü ñîïåðíè-
êîâ ðóêàìè;

• â áåãå íà äëèííûå äèñòàíöèè îáãîíÿòü áåãóùèõ ñ ïðàâîé
ñòîðîíû;

• ïðè áåãå ïî ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè âûïîëíÿòü çàäàíèå
ïî òðàññå èëè ìàðøðóòó, îáîçíà÷åííîìó ó÷èòåëåì;

• âûïîëíÿòü ðàçìèíî÷íûé áåã ïî êðàéíåé äîðîæêå.

ÏÐÛÆÊÈ

Ïðûæêîâàÿ ÿìà äîëæíà áûòü çàïîëíåíà ïåñêîì íà ãëóáè-
íó 20—40 ñì. Ïåðåä ïðûæêàìè íåîáõîäèìî òùàòåëüíî ðàçðûõ-
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ëèòü ïåñîê â ïðûæêîâîé ÿìå, óáðàòü èç íåå ãðàáëè, ëîïàòû è
äðóãèå ïîñòîðîííèå ïðåäìåòû.

Òåõíèêà ïðûæêà äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü ó÷åáíîé ïðîãðàì-
ìå è îáåñïå÷èòü ïðèçåìëåíèå ó÷àùåãîñÿ íà íîãè.

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ãðàáëè êëàñòü çóáüÿìè âíèç;
• íå âûïîëíÿòü ïðûæêè íà íåðîâíîì è ñêîëüçêîì ãðóíòå;
• âûïîëíÿòü ïðûæêè, êîãäà ó÷èòåëü äàë ðàçðåøåíèå è â

ÿìå íèêîãî íåò;
• âûïîëíÿòü ïðûæêè ïîî÷åðåäíî, íå ïåðåáåãàòü äîðîæêó

äëÿ ðàçáåãà âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ïîïûòêè äðóãèì ó÷àùèìñÿ;
• ïîñëå âûïîëíåíèÿ ïðûæêà áûñòðî îñâîáîäèòü ïðûæêî-

âóþ ÿìó è âåðíóòñÿ íà ñâîå ìåñòî äëÿ âûïîëíåíèÿ ñëåäóþùåé
ïîïûòêè ñ ïðàâîé èëè ëåâîé ñòîðîíû äîðîæêè äëÿ ðàçáåãà.

ÌÅÒÀÍÈß

Íåîáõîäèìî áûòü âíèìàòåëüíûì ïðè óïðàæíåíèÿõ â ìå-
òàíèè.

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïåðåä ìåòàíèåì óáåäèòüñÿ, ÷òî â íàïðàâëåíèè áðîñêà
íèêîãî íåò;

• îñóùåñòâëÿòü âûïóñê ñíàðÿäà ñïîñîáîì, èñêëþ÷àþ-
ùèì ñðûâ;

• ïðè ãðóïïîâîì ìåòàíèè ñòîÿòü ñ ëåâîé ñòîðîíû îò ìå-
òàþùåãî;

• â ñûðóþ ïîãîäó íàñóõî âûòèðàòü ðóêè è ñíàðÿä;
• íàõîäÿñü âáëèçè çîíû ìåòàíèÿ, ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû âû-

ïîëíÿþùèé áðîñîê áûë â ïîëå çðåíèÿ, íå ïîâîðà÷èâàòüñÿ ê íåìó
ñïèíîé, íå ïåðåñåêàòü çîíó ìåòàíèé áåãîì èëè ïðûæêàìè;

• ïîñëå áðîñêà èäòè çà ñíàðÿäîì òîëüêî ñ ðàçðåøåíèÿ ó÷è-
òåëÿ, íå ïðîèçâîäèòü ïðîèçâîëüíûõ ìåòàíèé;

• ïðè ìåòàíèè â öåëü ïðåäóñìîòðåòü çîíó áåçîïàñíîñòè ïðè
îòñêîêå ñíàðÿäà îò çåìëè.

Íå ïåðåäàâàéòå ñíàðÿä äðóã äðóãó áðîñêîì. Íå ìåòàéòå
ñíàðÿä â íåîáîðóäîâàííûõ äëÿ ýòîãî ìåñòàõ.



— 93 —

IV. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïðè íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àÿõ è ýê-
ñòðåííûõ ñèòóàöèÿõ

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïðè ïîëó÷åíèè òðàâìû èëè óõóäøåíèè ñàìî÷óâñòâèÿ ïðå-
êðàòèòü çàíÿòèÿ è ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü ó÷èòåëÿ ôèçêóëüòóðû;

• ñ ïîìîùüþ ó÷èòåëÿ îêàçàòü òðàâìèðîâàííîìó ïåðâóþ
ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü, ïðè íåîáõîäèìîñòè äîñòàâèòü åãî â áîëü-
íèöó èëè âûçâàòü «ñêîðóþ ïîìîùü»;

• ïðè âîçíèêíîâåíèè ïîæàðà â ñïîðòçàëå íåìåäëåííî ïðå-
êðàòèòü çàíÿòèå, îðãàíèçîâàííî, ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïî-
êèíóòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ ÷åðåç çàïàñíûå âûõîäû ñî-
ãëàñíî ïëàíó ýâàêóàöèè;

• ïî ðàñïîðÿæåíèþ ó÷èòåëÿ ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü àäìè-
íèñòðàöèþ ó÷åáíîãî çàâåäåíèÿ è ñîîáùèòü î ïîæàðå â ïîæàð-
íóþ ÷àñòü.

V. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïî îêîí÷àíèè çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ óáðàòü ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü
â ìåñòà åãî õðàíåíèÿ;

• îðãàíèçîâàííî ïîêèíóòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ;
• ïåðåîäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå, ñíÿòü ñïîðòèâíûé êîñòþì è

ñïîðòèâíóþ îáóâü;
• âûìûòü ñ ìûëîì ðóêè.

Ñîñòàâèòåëü èíñòðóêöèè: ______________  _______________
             äîëæíîñòü               ïîäïèñü (Ô.È.Î.)
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ÑÎÃËÀÑÎÂÀÍÎ ÓÒÂÅÐÆÄÀÞ
Ïðåäñåäàòåëü ïðîôêîìà Ðóêîâîäèòåëü ó÷ðåæäåíèÿ
____________________ ______________________
«_____»___________ ã. «____»______________ ã.

ÈÍÑÒÐÓÊÖÈß ¹___
Äëÿ ó÷àùèõñÿ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè

ïðè çàíÿòèÿõ ñïîðòèâíîé ãèìíàñòèêîé

I. Îáùèå òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè

Ê çàíÿòèÿì äîïóñêàþòñÿ ó÷àùèåñÿ:
• îòíåñåííûå ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ ê îñíîâíîé è ïîäãî-

òîâèòåëüíîé ìåäèöèíñêèì ãðóïïàì;
• ïðîøåäøèå èíñòðóêòàæ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè;
• èìåþùèå ñïîðòèâíóþ îáóâü è ôîðìó, íå ñòåñíÿþùóþ äâè-

æåíèé è ñîîòâåòñòâóþùóþ òåìå è óñëîâèÿì ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé.

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• èìåòü êîðîòêî îñòðèæåííûå íîãòè;
• çàõîäèòü â ñïîðòçàë, áðàòü ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü è âû-

ïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ñ ðàçðåøåíèÿ ó÷èòåëÿ;
• áåðåæíî îòíîñèòüñÿ ê ñïîðòèâíîìó èíâåíòàðþ è îáîðó-

äîâàíèþ è íå èñïîëüçîâàòü åãî íå ïî íàçíà÷åíèþ;
• çíàòü è âûïîëíÿòü íàñòîÿùóþ èíñòðóêöèþ.
Ãèìíàñòè÷åñêèå ñíàðÿäû äîëæíû áûòü íàäåæíî çàêðåï-

ëåíû, à èõ ìåòàëëè÷åñêèå îïîðû óêðûòû ìàòàìè.
Ïîìíèòå, ÷òî ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé íà ñíàðÿäàõ

áåçîïàñíîñòü âî ìíîãîì çàâèñèò îò èõ èñïðàâíîñòè:
- ìàòû äîëæíû áûòü áåç ïîðûâîâ è óêëàäûâàòüñÿ â ìåñòàõ

ñîñêîêîâ è âåðîÿòíûõ ïàäåíèé;
- êàíàò íå äîëæåí èìåòü ïîðûâîâ è óçëîâ;
- áðåâíî äîëæíî èìåòü ðîâíóþ ïîâåðõíîñòü áåç çàóñåíèö,

òðåùèí, øåðîõîâàòîñòåé è óñòàíàâëèâàòüñÿ íà âûñîòó, ñîîò-
âåòñòâóþùóþ âîçðàñòíûì îñîáåííîñòÿì;

- æåðäè äîëæíû áûòü ñóõèìè è ãëàäêèìè, áåç òðåùèí;
- ïåðåêëàäèíà äîëæíà áûòü ãëàäêîé, áåç ðæàâ÷èíû è íà-

ñëîåíèÿ ìàãíåçèè;
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- ïîâåðõíîñòü ãèìíàñòè÷åñêîãî êîíÿ äîëæíà áûòü ðîâíîé,
ñóõîé, áåç ïîðûâîâ.

Íå âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèÿ ïðè íàëè÷èè ñâåæèõ ìîçîëåé
íà ðóêàõ.

Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ ïîòîêîì (îäèí çà äðóãèì) ñîáëþ-
äàéòå äîñòàòî÷íûå èíòåðâàë è äèñòàíöèþ. Íå âûïîëíÿéòå ñëîæ-
íûå ýëåìåíòû áåç ñòðàõîâêè, åñëè íåò óâåðåííîñòè â èõ âû-
ïîëíåíèè.

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí çíàòü è âûïîëíÿòü èíñòðóêöèþ ïðè çà-
íÿòèÿõ ñïîðòèâíîé ãèìíàñòèêîé. Çà íåñîáëþäåíèå ìåð áåçî-
ïàñíîñòè ó÷àùèéñÿ ìîæåò áûòü íå äîïóùåí èëè îòñòðàíåí îò
ó÷àñòèÿ â ó÷åáíîì ïðîöåññå.

II. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïåðåîäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå, íàäåòü íà ñåáÿ ñïîðòèâíóþ
ôîðìó è îáóâü;

• ñíÿòü ñ ñåáÿ ïðåäìåòû, ïðåäñòàâëÿþùèå îïàñíîñòü äëÿ
äðóãèõ çàíèìàþùèõñÿ (ñåðüãè, áðàñëåòû, ÷àñû è ò. ä.);

• óáðàòü èç êàðìàíîâ ñïîðòèâíîé ôîðìû êîëþùèåñÿ è äðó-
ãèå ïîñòîðîííèå ïðåäìåòû;

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïîäãîòîâèòü èíâåíòàðü è îáî-
ðóäîâàíèå, íåîáõîäèìûå äëÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ;

• ïî êîìàíäå ó÷èòåëÿ âñòàòü â ñòðîé äëÿ îáùåãî ïîñòðîåíèÿ.
Áóäüòå âíèìàòåëüíû ïðè ïåðåäâèæåíèè è óñòàíîâêå ãèì-

íàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäîâ.
Íå ïåðåíîñèòå è íå ïåðåâîçèòå òÿæåëûå ãèìíàñòè÷åñêèå

ñíàðÿäû áåç ñïåöèàëüíûõ òåëåæåê è óñòðîéñòâ.
Ïðè ïåðåíîñêå ìàòîâ äåðæèòåñü çà ñïåöèàëüíûå ðó÷êè

ñáîêó ïî äâà ÷åëîâåêà ñ êàæäîé ñòîðîíû. Ïðè óêëàäêå ñëåäèòå,
÷òîáû èõ ïîâåðõíîñòü áûëà ðîâíîé è íå ñáèâàëàñü â êîìîê, íå
áûëî çàçîðîâ, à òàêæå íàëîæåíèÿ êðàÿ ìàòà íà äðóãîé.

Âñÿ ïëîùàäü âîêðóã áðåâíà çàñòèëàåòñÿ ìàòàìè â îäèí ñëîé,
à â ìåñòå ïðèçåìëåíèÿ — â äâà ñëîÿ.

Íà îïîðíîì ïðûæêå â ìåñòå ïðèçåìëåíèÿ óëîæèòå ìàòû â
äâà ñëîÿ, äëèíîé íå ìåíåå ïÿòè ìåòðîâ.

Èçìåíÿÿ âûñîòó áðóñüåâ âäâîåì, îñëàáèâ âèíòû, ïîäíèìèòå
îäíîâðåìåííî îáà êîíöà, äåðæàñü çà æåðäü, à íå çà ìåòàëëè÷åñêóþ
îïîðó. Øèðèíà ìåæäó æåðäÿìè íå äîëæíà ïðåâûøàòü øèðèíû ïëå÷.
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Âûñîòó ïåðåêëàäèíû óñòàíàâëèâàéòå â ëåæà÷åì ïîëîæå-
íèè. Õîðîøàÿ ïðî÷íîñòü ðàñòÿæåê è êðåïëåíèé äîëæíà îáåñïå-
÷èòü óñòîé÷èâîñòü ñíàðÿäà. Íå ñòîéòå ïîä ïåðåêëàäèíîé âî âðå-
ìÿ åå óñòàíîâêè.

Óñòàíàâëèâàÿ ïðûæêîâûå ñíàðÿäû, âûäâèãàéòå íîæêè ïî-
î÷åðåäíî ñ êàæäîé ñòîðîíû, ïðåäâàðèòåëüíî íàêëîíèâ ñíàðÿä.

III. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè âî âðåìÿ çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• êàæäûé ðàç ïåðåä âûïîëíåíèåì óïðàæíåíèÿ ïðîâåðÿòü
êðåïëåíèå ñòîïîðíûõ âèíòîâ;

• âûòèðàòü ðóêè íàñóõî;
• âûïîëíÿòü ñëîæíûå ýëåìåíòû è óïðàæíåíèÿ ñî ñòðàõîâêîé;
• ïðè âûïîëíåíèè ïðûæêîâ è ñîñêîêîâ ïðèçåìëÿòüñÿ ìÿã-

êî íà íîñêè ïðóæèíèñòî ïðèñåäàÿ;
• ïðè ïîÿâëåíèè âî âðåìÿ çàíÿòèÿ áîëè â ðóêàõ, ïîêðàñ-

íåíèÿ êîæè, âîäÿíûõ ïóçûðåé íà ëàäîíÿõ ïðåêðàòèòü çàíÿòèå
è ñîîáùèòü îá ýòîì ó÷èòåëþ;

• ïåðåõîäèòü îò ñíàðÿäà ê ñíàðÿäó îðãàíèçîâàííî, ïî îá-
ùåé êîìàíäå, ñïîñîáîì óêàçàííûì ó÷èòåëåì.

Íå ñòîéòå áëèçêî ê ñíàðÿäó ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ
äðóãèì ó÷àùèìñÿ, íå îòâëåêàéòå è íå ìåøàéòå åìó.

Çàëåçàéòå è ñïóñêàéòåñü ñ êàíàòà ñïîñîáîì, óêàçàííûì
ó÷èòåëåì. Íå ðàñêà÷èâàéòå êàíàò, íà êîòîðîì ó÷àùèéñÿ âû-
ïîëíÿåò óïðàæíåíèå. Íå èñïîëüçóéòå åãî íå ïî íàçíà÷åíèþ.

Ïðåæäå ÷åì âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå íà áðåâíå, ðàçó÷èòå
åãî è äîáåéòåñü óâåðåííîãî èñïîëíåíèÿ íà ïîëó èëè ãèìíàñòè-
÷åñêîé ñêàìåéêå.

Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèå íà ïåðåêëàäèíå, íåîáõîäèìî ïî-
ìíèòü, ÷òî íåòî÷íîñòü â èñïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ èëè íåäîñòà-
òî÷íî õîðîøèé õâàò ïðèâîäèò ê ñðûâó è ïàäåíèþ.

Ïåðåä âûïîëíåíèåì îïîðíîãî ïðûæêà óñòàíîâèòå ãèìíà-
ñòè÷åñêèé ìîñòèê îò ñíàðÿäà íà ðàññòîÿíèè â çàâèñèìîñòè îò
âàøèõ âîçìîæíîñòåé, ñïîñîáíîñòåé è ïîäãîòîâëåííîñòè. Íå íà-
÷èíàéòå âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå, åñëè åñòü ïîìåõè ïðè ðàçáåãå
èëè â ìåñòå ïðèçåìëåíèÿ. Ïðè âûïîëíåíèè îïîðíîãî ïðûæêà
äðóãèì ó÷àùèìñÿ íå ïåðåáåãàéòå ìåñòî äëÿ ðàçáåãà. Îñóùåñòâ-
ëÿéòå ñòðàõîâêó ñòîÿ çà ñíàðÿäîì.
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Âûïîëíÿéòå âîëüíûå è àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ íà
ìàòàõ èëè êîâðå. Ïåðåä âûïîëíåíèåì óïðàæíåíèÿ óáåäèòåñü,
÷òî íà êîâðå èëè ìàòàõ íåò ïîñòîðîííèõ ïðåäìåòîâ èëè ó÷à-
ùèõñÿ, êîòîðûå ìîãóò ïîìåøàòü âûïîëíèòü çàäàíèå. Âî âðåìÿ
âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íå âûáåãàéòå íà êîâåð, íå ìåøàéòå
äðóãèì.

IV. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïðè íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àÿõ è ýê-
ñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïðè ïîëó÷åíèè òðàâìû èëè óõóäøåíèè ñàìî÷óâñòâèÿ ïðå-
êðàòèòü çàíÿòèÿ è ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü ó÷èòåëÿ ôèçêóëüòóðû;

• ñ ïîìîùüþ ó÷èòåëÿ îêàçàòü òðàâìèðîâàííîìó ïåðâóþ
ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü, ïðè íåîáõîäèìîñòè äîñòàâèòü åãî â áîëü-
íèöó èëè âûçâàòü «ñêîðóþ ïîìîùü»;

• ïðè âîçíèêíîâåíèè ïîæàðà â ñïîðòçàëå íåìåäëåííî ïðå-
êðàòèòü çàíÿòèå, îðãàíèçîâàííî, ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïî-
êèíóòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ ÷åðåç çàïàñíûå âûõîäû ñî-
ãëàñíî ïëàíó ýâàêóàöèè;

• ïî ðàñïîðÿæåíèþ ó÷èòåëÿ ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü àäìè-
íèñòðàöèþ ó÷åáíîãî çàâåäåíèÿ è ñîîáùèòü î ïîæàðå â ïîæàð-
íóþ ÷àñòü.

V. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïî îêîí÷àíèè çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ óáðàòü ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü
â ìåñòà åãî õðàíåíèÿ;

• îðãàíèçîâàííî ïîêèíóòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ;
• ïåðåîäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå, ñíÿòü ñïîðòèâíûé êîñòþì è

ñïîðòèâíóþ îáóâü;
• âûìûòü ñ ìûëîì ðóêè.

Ñîñòàâèòåëü èíñòðóêöèè: ______________  _______________
             äîëæíîñòü               ïîäïèñü (Ô.È.Î.)
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ÑÎÃËÀÑÎÂÀÍÎ ÓÒÂÅÐÆÄÀÞ
Ïðåäñåäàòåëü ïðîôêîìà Ðóêîâîäèòåëü ó÷ðåæäåíèÿ
____________________ ______________________
«_____»___________ ã. «____»______________ ã.

ÈÍÑÒÐÓÊÖÈß ¹____
Äëÿ ó÷àùèõñÿ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè ïðè çàíÿòèÿõ

èãðîâûìè âèäàìè ñïîðòà (áàñêåòáîë, âîëåéáîë, ãàíäáîë)

I. Îáùèå òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè

Äëÿ çàíÿòèé èãðîâûìè âèäàìè ñïîðòà ñïîðòïëîùàäêà è
îáîðóäîâàíèå äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü ìåðàì áåçîïàñíîñòè.

Ê çàíÿòèÿì äîïóñêàþòñÿ ó÷àùèåñÿ:
• îòíåñåííûå ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ ê îñíîâíîé è ïîäãî-

òîâèòåëüíîé ìåäèöèíñêèì ãðóïïàì;
• ïðîøåäøèå èíñòðóêòàæ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè;
• èìåþùèå ñïîðòèâíóþ îáóâü è ôîðìó, íå ñòåñíÿþùóþ äâè-

æåíèé è ñîîòâåòñòâóþùóþ òåìå è óñëîâèÿì ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé.

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• èìåòü êîðîòêî îñòðèæåííûå íîãòè;
• çàõîäèòü â ñïîðòçàë, áðàòü ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü è âû-

ïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ñ ðàçðåøåíèÿ ó÷èòåëÿ;
• áåðåæíî îòíîñèòüñÿ ê ñïîðòèâíîìó èíâåíòàðþ è îáîðó-

äîâàíèþ, íå èñïîëüçîâàòü åãî íå ïî íàçíà÷åíèþ;
• çíàòü è ñîáëþäàòü ïðîñòåéøèå ïðàâèëà èãðû;
• çíàòü è âûïîëíÿòü íàñòîÿùóþ èíñòðóêöèþ.
Çà íåñîáëþäåíèå ìåð áåçîïàñíîñòè ó÷àùèéñÿ ìîæåò áûòü

íå äîïóùåí èëè îòñòðàíåí îò ó÷àñòèÿ â ó÷åáíîì ïðîöåññå.

II. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïåðåîäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå, íàäåòü íà ñåáÿ ñïîðòèâíóþ
ôîðìó, ñïîðòèâíóþ îáóâü;

• ñíÿòü ñ ñåáÿ ïðåäìåòû, ïðåäñòàâëÿþùèå îïàñíîñòü äëÿ
äðóãèõ (÷àñû, áðàñëåòû, âèñÿ÷èå ñåðåæêè è ò. ä.);

• óáðàòü èç êàðìàíîâ ñïîðòèâíîé ôîðìû êîëþùèåñÿ è äðó-
ãèå ïîñòîðîííèå ïðåäìåòû;
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• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïîäãîòîâèòü èíâåíòàðü è îáî-
ðóäîâàíèå, íåîáõîäèìûå äëÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ;

• ïîä íàáëþäåíèåì ó÷èòåëÿ ïîëîæèòü ìÿ÷è íà ñòåëëàæè
èëè â ëþáîå äðóãîå ìåñòî, ÷òîáû îíè íå ðàñêàòûâàëèñü ïî çàëó
è èõ ëåãêî ìîæíî áûëî âçÿòü äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé;
óáðàòü â áåçîïàñíîå ìåñòî èíâåíòàðü è îáîðóäîâàíèå, êîòîðûå
íå áóäóò èñïîëüçîâàòüñÿ íà óðîêå;

• ïî êîìàíäå ó÷èòåëÿ âñòàòü â ñòðîé äëÿ îáùåãî ïîñòðîåíèÿ.

III. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè âî âðåìÿ çàíÿòèé

Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé â äâèæåíèè ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• èçáåãàòü ñòîëêíîâåíèé ñ äðóãèìè ó÷àùèìèñÿ;
• ïåðåìåùàÿñü ñïèíîé, ñìîòðåòü ÷åðåç ïëå÷î;
• èñêëþ÷àòü ðåçêîå èçìåíåíèå ñâîåãî äâèæåíèÿ, åñëè ýòî-

ãî íå òðåáóþò óñëîâèÿ èãðû;
• ñîáëþäàòü èíòåðâàë è äèñòàíöèþ;
• áûòü âíèìàòåëüíûì ïðè ïåðåìåùåíèè ïî çàëó âî âðåìÿ

âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé äðóãèìè ó÷àùèìèñÿ;
• ïî îêîí÷àíèè âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé ïîòîêîì âåðíóòü-

ñÿ íà ñâîå ìåñòî äëÿ ïîâòîðíîãî âûïîëíåíèÿ çàäàíèÿ ñ ïðàâîé
èëè ëåâîé ñòîðîíû çàëà.

ÁÀÑÊÅÒÁÎË

Âåäåíèå ìÿ÷à

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• âûïîëíÿòü âåäåíèå ìÿ÷à ñ ïîäíÿòîé ãîëîâîé;
• ïðè èçìåíåíèè íàïðàâëåíèÿ óáåäèòüñÿ, ÷òî íà ïóòè íåò

äðóãèõ ó÷àùèõñÿ, ñ êîòîðûìè ìîæåò ïðîèçîéòè ñòîëêíîâåíèå;
• ïîñëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ âçÿòü ìÿ÷ â ðóêè è êðåï-

êî åãî äåðæàòü.

Ïåðåäà÷à

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ëîâèòü ìÿ÷ îòêðûòûìè ëàäîíÿìè, îáðàçóþùèìè âîðîíêó;
• ïðåæäå ÷åì âûïîëíèòü ïåðåäà÷ó, óáåäèòüñÿ, ÷òî ïàðòíåð

ãîòîâ ê ïðèåìó ìÿ÷à;
• ñëåäèòü çà ïîëåòîì ìÿ÷à;
• ñîèçìåðÿòü ñèëó ïåðåäà÷è â çàâèñèìîñòè îò ðàññòîÿíèÿ

äî ïàðòíåðà;
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• ïîìíèòü, ÷òî íåëüçÿ áèòü ìÿ÷ íîãîé, áðîñàòü äðóã â äðóãà.

Áðîñîê

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• âûïîëíÿòü áðîñîê ïî êîëüöó ñïîñîáîì, óêàçàííûì ó÷è-
òåëåì;

• ïðè ïîäáîðå ìÿ÷à ïîä ùèòîì êîíòðîëèðîâàòü îòñêîê ìÿ-
÷åé äðóãèõ ó÷àùèõñÿ.

Íå ðåêîìåíäóåòñÿ:

• òîëêàòü ó÷àùåãîñÿ, áðîñàþùåãî ìÿ÷ â ïðûæêå;
• ïðè áðîñêå â äâèæåíèè õâàòàòüñÿ çà ñåòêè, âèñíóòü íà

êîëüöàõ;
• áèòü ðóêîé ïî ùèòó;
• ïðè ïîïàäàíèè â êîðçèíó äâóõ è áîëåå ìÿ÷åé âûáèâàòü èõ

äðóãèì ìÿ÷îì;
• áðîñàòü ìÿ÷è â çàãðàäèòåëüíûå ðåøåòêè.

Âî âðåìÿ èãðû ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ñëåäèòü çà ïåðåìåùåíèåì èãðîêîâ è ìÿ÷à íà ïëîùàäêå;
• èçáåãàòü ñòîëêíîâåíèé;
• ïî ñâèñòêó ïðåêðàùàòü èãðîâûå äåéñòâèÿ.

Íåëüçÿ:

• òîëêàòü äðóã äðóãà, ñòàâèòü ïîäíîæêè, áèòü ïî ðóêàì;
• õâàòàòü èãðîêîâ ñîïåðíèêà, çàäåðæèâàòü èõ ïðîäâèæåíèå;
• øèðîêî ðàññòàâëÿòü íîãè è âûñòàâëÿòü ëîêòè;
• âî âðåìÿ áðîñêà äðàçíèòü ñîïåðíèêà, ðàçìàõèâàòü ðóêà-

ìè ïåðåä åãî ãëàçàìè;
• ó÷åíèêó, êîòîðûé íàõîäèòñÿ íà ñêàìåéêå çàïàñíûõ, âû-

áåãàòü íà ïëîùàäêó.

ÂÎËÅÉÁÎË

Ïåðåäà÷à

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïîñëå ïîäáðàñûâàíèÿ ìÿ÷à íàä ñîáîé îòáèâàòü ìÿ÷ â ñòî-
ðîíó ïàðòíåðà êîí÷èêàìè ïàëüöåâ, îáðàçóþùèìè «ñåðäå÷êî»;

• ïðè ïðèåìå ñëåäèòü çà ïîëåòîì ìÿ÷à, ïðèíèìàòü åãî íàä
ãîëîâîé âñòðå÷íûì äâèæåíèåì ðóê íà êîí÷èêè ïàëüöåâ, à ñèëü-
íî ëåòÿùèé ìÿ÷ — äâóìÿ ðóêàìè ñíèçó íà ïðåäïëå÷üÿ;
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• íå îòáèâàòü ìÿ÷ ëàäîíÿìè;
• âî âðåìÿ ïåðåäà÷ ÷åðåç ñåòêó íå òðîãàòü åå ðóêàìè, íå

òîëêàòü äðóã äðóãà íà ñåòêó.

Ïîäà÷à, íàïàäàþùèé óäàð

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• óáåäèòüñÿ, ÷òî ïàðòíåð ãîòîâ ê ïðèåìó ìÿ÷à;
• ñîèçìåðÿòü ñèëó óäàðà â çàâèñèìîñòè îò ðàññòîÿíèÿ äî

ïàðòíåðà;
• âûïîëíÿòü óäàð ïî ìÿ÷ó íàïðÿæåííîé ëàäîíüþ;
• íå ïðèíèìàòü ñèëüíî ëåòÿùèé ìÿ÷ äâóìÿ ðóêàìè ñâåðõó.

Âî âðåìÿ èãðû ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• çíàòü ïðîñòåéøèå ïðàâèëà èãðû è ñîáëþäàòü èõ;
• ñëåäèòü çà ïåðåìåùåíèåì èãðîêîâ íà ñâîåé ïîëîâèíå

ïëîùàäêè;
• ïðîèçâîäèòü çàìåíû èãðîêîâ íà ïëîùàäêå, êîãäà èãðà

îñòàíîâëåíà è ó÷èòåëü äàë ðàçðåøåíèå;
• âûïîëíÿòü ïîäà÷ó è ïðåêðàùàòü èãðîâûå äåéñòâèÿ ïî ñâè-

ñòêó ó÷èòåëÿ èëè ñóäüè;
• ïåðåäàâàòü ìÿ÷ äðóãîé êîìàíäå ïåðåäà÷åé ïîä ñåòêîé.
Ïðè ïîäà÷å íåëüçÿ íàñòóïàòü íà ëèíèþ, à ïðè ïðèåìå ìÿ÷à

çàäåðæèâàòü åãî â ðóêàõ, âûïîëíÿòü ïåðåäà÷ó çàõâàòîì.

Âî âðåìÿ èãðû íåëüçÿ:

• äðàçíèòü ñîïåðíèêà;
• çàõîäèòü íà åãî ñòîðîíó;
• êàñàòüñÿ ñåòêè ðóêàìè è âèñíóòü íà íåé.
Ïî îêîí÷àíèè ïàðòèè ïåðåõîäèòå íà äðóãóþ ñòîðîíó ïëî-

ùàäêè ïî ÷àñîâîé ñòðåëêè, ïî âîçìîæíîñòè îáõîäÿ âîëåéáîëü-
íûå ñòîéêè, à ïðîõîäÿ ïîä ñåòêîé, íå îòâëåêàéòåñü, ñìîòðèòå
âïåðåä, íàêëîíèâ òóëîâèùå è ãîëîâó.

IV. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïðè íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àÿõ è ýê-
ñòðåííûõ ñèòóàöèÿõ

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïðè ïîëó÷åíèè òðàâìû èëè óõóäøåíèè ñàìî÷óâñòâèÿ ïðå-
êðàòèòü çàíÿòèÿ è ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü ó÷èòåëÿ ôèçêóëüòóðû;



— 102 —

• ñ ïîìîùüþ ó÷èòåëÿ îêàçàòü òðàâìèðîâàííîìó ïåðâóþ
ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü, ïðè íåîáõîäèìîñòè äîñòàâèòü åãî â áîëü-
íèöó èëè âûçâàòü «ñêîðóþ ïîìîùü»;

• ïðè âîçíèêíîâåíèè ïîæàðà â ñïîðòçàëå íåìåäëåííî ïðå-
êðàòèòü çàíÿòèå, îðãàíèçîâàííî, ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïî-
êèíóòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ ÷åðåç çàïàñíûå âûõîäû ñî-
ãëàñíî ïëàíó ýâàêóàöèè;

• ïî ðàñïîðÿæåíèþ ó÷èòåëÿ ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü àäìè-
íèñòðàöèþ ó÷åáíîãî çàâåäåíèÿ è ñîîáùèòü î ïîæàðå â ïîæàð-
íóþ ÷àñòü.

V. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïî îêîí÷àíèè çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ óáðàòü ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü
â ìåñòà åãî õðàíåíèÿ;

• îðãàíèçîâàííî ïîêèíóòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ;
• ïåðåîäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå, ñíÿòü ñïîðòèâíûé êîñòþì è

ñïîðòèâíóþ îáóâü;
• âûìûòü ñ ìûëîì ðóêè.

Ñîñòàâèòåëü èíñòðóêöèè: ______________  _______________
             äîëæíîñòü               ïîäïèñü (Ô.È.Î.)
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ÑÎÃËÀÑÎÂÀÍÎ ÓÒÂÅÐÆÄÀÞ
Ïðåäñåäàòåëü ïðîôêîìà Ðóêîâîäèòåëü ó÷ðåæäåíèÿ
____________________ ______________________
«_____»___________ ã. «____»______________ ã.

ÈÍÑÒÐÓÊÖÈß ¹_____
Äëÿ ó÷àùèõñÿ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè

ïðè çàíÿòèÿõ ïîäâèæíûìè èãðàìè

I. Îáùèå òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè

Çàíÿòèÿ â ñïîðòçàëå ïðîâîäÿòñÿ òîëüêî ñ èñïðàâíûì
ñïîðòèâíûì èíâåíòàðåì è îáîðóäîâàíèåì.

Ñïîðòèâíûé çàë äîëæåí áûòü îáîðóäîâàí ñðåäñòâàìè ïî-
æàðîòóøåíèÿ (îãíåòóøèòåëü) è èìåòü àïòå÷êó, óêîìïëåêòîâàí-
íóþ íåîáõîäèìûìè ìåäèêàìåíòàìè è ïåðåâÿçî÷íûì ìàòåðèà-
ëîì, äëÿ îêàçàíèÿ ïåðâîé äîâðà÷åáíîé ïîìîùè ïîñòðàäàâøèì.

Ê çàíÿòèÿì äîïóñêàþòñÿ ó÷àùèåñÿ:
• îòíåñåííûå ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ ê îñíîâíîé è ïîäãî-

òîâèòåëüíîé ìåäèöèíñêèì ãðóïïàì;
• ïðîøåäøèå èíñòðóêòàæ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè;
• èìåþùèå ñïîðòèâíóþ îáóâü è ôîðìó, íå ñòåñíÿþùóþ äâè-

æåíèé è ñîîòâåòñòâóþùóþ òåìå è óñëîâèÿì ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé.

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• èìåòü êîðîòêî îñòðèæåííûå íîãòè;
• çàõîäèòü â ñïîðòçàë, áðàòü ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü è âû-

ïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ñ ðàçðåøåíèÿ ó÷èòåëÿ;
• áåðåæíî îòíîñèòüñÿ ê ñïîðòèâíîìó èíâåíòàðþ è îáîðó-

äîâàíèþ, íå èñïîëüçîâàòü åãî íå ïî íàçíà÷åíèþ;
• âíèìàòåëüíî ñëóøàòü îáúÿñíåíèÿ ïðàâèë èãðû è çàïî-

ìèíàòü èõ;
• ñîáëþäàòü ïðàâèëà èãðû è íå íàðóøàòü èõ;
• íà÷èíàòü èãðó ïî ñèãíàëó ó÷èòåëÿ;
• çíàòü è âûïîëíÿòü íàñòîÿùóþ èíñòðóêöèþ.
Âîäÿùèå äîëæíû ñëåãêà êàñàòüñÿ ðóêîé óáåãàþùèõ, íå

õâàòàòü è íå òîëêàòü èõ â ñïèíó, íå ñòàâèòü ïîäíîæåê.
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Ïîéìàííûå — îñàëåííûå èãðîêè, êîòîðûå îáÿçàíû âûé-
òè èç èãðû ñîãëàñíî ïðàâèëàì, äîëæíû îñòîðîæíî, íå ìåøàÿ
äðóãèì, ïîêèíóòü èãðîâóþ ïëîùàäêó è ñåñòü íà ñêàìåéêó.

Çà íåñîáëþäåíèå ìåð áåçîïàñíîñòè ó÷àùèéñÿ ìîæåò áûòü
íå äîïóùåí èëè îòñòðàíåí îò ó÷àñòèÿ â ó÷åáíîì ïðîöåññå.

II. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïåðåîäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå, íàäåòü íà ñåáÿ ñïîðòèâíóþ
ôîðìó è îáóâü;

• ñíÿòü ñ ñåáÿ ïðåäìåòû, ïðåäñòàâëÿþùèå îïàñíîñòü äëÿ
äðóãèõ çàíèìàþùèõñÿ (÷àñû, âèñÿ÷èå ñåðåæêè è ò. ä.);

• óáðàòü èç êàðìàíîâ ñïîðòèâíîé ôîðìû êîëþùèåñÿ è äðó-
ãèå ïîñòîðîííèå ïðåäìåòû;

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïîäãîòîâèòü èíâåíòàðü è îáî-
ðóäîâàíèå, íåîáõîäèìûå äëÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé; ìÿ÷è ïîëî-
æèòü íà ñòåëëàæè èëè â ëþáîå äðóãîå ìåñòî, ÷òîáû îíè íå
ðàñêàòûâàëèñü ïî çàëó è èõ ëåãêî ìîæíî áûëî âçÿòü äëÿ âûïîë-
íåíèÿ çàäàíèÿ;

• óáðàòü â áåçîïàñíîå ìåñòî èíâåíòàðü, êîòîðûé íå áóäåò
èñïîëüçîâàòüñÿ íà çàíÿòèè;

• ïî êîìàíäå ó÷èòåëÿ âñòàòü â ñòðîé äëÿ îáùåãî ïîñòðîåíèÿ.

III. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé

ÈÃÐÛ Ñ ÄÎÃÎÍßËÊÀÌÈ

Óáåãàþùèå äîëæíû:

• ñìîòðåòü â íàïðàâëåíèè ñâîåãî äâèæåíèÿ;
• èñêëþ÷àòü ðåçêèõ ñòîïîðÿùèõ îñòàíîâîê;
• âî èçáåæàíèè ñòîëêíîâåíèÿ ñ äðóãèìè èãðàþùèìè, çà-

ìåäëèòü ñêîðîñòü ñâîåãî áåãà è îñòàíîâèòüñÿ;
• ïîìíèòü, ÷òî íåëüçÿ òîëêàòü â ñïèíó âïåðåäè áåãóùèõ,

çàáåãàòü íà ñêàìåéêè.
Ïîéìàííûå ó ñòåíû èãðîêè, íî îñòàâøèåñÿ â èãðå ñîãëàñ-

íî ïðàâèëàì, äîëæíû îòîéòè îò íåå íà 1—2 ì.

ÈÃÐÛ Ñ ÏÅÐÅÁÅÆÊÀÌÈ

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïðîïóñòèòü âïåðåä áåãóùèõ áûñòðåå âàñ;
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• íå èçìåíÿòü ðåçêî íàïðàâëåíèå ñâîåãî äâèæåíèÿ;
• íå âûáåãàòü çà ïðåäåëû èãðîâîé ïëîùàäêè;
• çàáëàãîâðåìåííî çàìåäëÿòü áåã ïðè ïåðåñå÷åíèè ëèíèè

«äîìà»;
• íå îñòàíàâëèâàòü ñåáÿ, óïèðàÿñü ðóêàìè èëè íîãîé â ñòåíó.

ÈÃÐÛ Ñ Ìß×ÎÌ

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• íå áðîñàòü ìÿ÷ â ãîëîâó èãðàþùèì;
• ñîèçìåðÿòü ñèëó áðîñêà ìÿ÷îì â èãðîêîâ â çàâèñèìîñòè

îò ðàññòîÿíèÿ äî íèõ;
• ñëåäèòü çà ïåðåìåùåíèåì èãðîêîâ è ìÿ÷à íà ïëîùàäêå;
• íå ìåøàòü îâëàäåòü ìÿ÷îì èãðîêó, êîòîðûé íàõîäèòñÿ

áëèæå ê íåìó;
• íå âûðûâàòü ìÿ÷ ó èãðîêà, ïåðâûì îâëàäåâøèì èì;
• íå ïàäàòü è íå ëîæèòüñÿ íà ïîëû, êîãäà õî÷åò óâåðíóòüñÿ

îò ìÿ÷à;
• ëîâèòü ìÿ÷ çàõâàòîì äâóìÿ ðóêàìè ñíèçó.

ÝÑÒÀÔÅÒÛ

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• íå íà÷èíàòü ýñòàôåòó áåç ñèãíàëà ó÷èòåëÿ;
• âûïîëíÿòü ýñòàôåòó ïî ñâîåé äîðîæêå. Åñëè âàø èíâåíòàðü

îêàçàëñÿ íà ïîëîñå äðóãîé êîìàíäû, îñòîðîæíî çàáåðèòå åãî,
âåðíèòåñü íà ñâîþ äîðîæêó è ïðîäîëæàéòå âûïîëíÿòü çàäàíèå;

• íå âûáåãàòü ïðåæäåâðåìåííî èç ñòðîÿ, ïîêà âàø èãðîê
íå çàêîí÷èë âûïîëíÿòü çàäàíèå è íå ïåðåäàë âàì ýñòàôåòó êà-
ñàíèåì ðóêè;

• ïîñëå ïåðåäà÷è ýñòàôåòû âñòàòü â êîíåö ñâîåé êîìàíäû,
âî âðåìÿ ýñòàôåòû íå âûõîäèòü èç ñâîåãî ñòðîÿ, íå ñàäèòüñÿ è
íå ëîæèòüñÿ íà ïîëû.

IV. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïðè íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àÿõ è ýê-
ñòðåííûõ ñèòóàöèÿõ

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïðè ïîëó÷åíèè òðàâìû èëè óõóäøåíèè ñàìî÷óâñòâèÿ ïðå-
êðàòèòü çàíÿòèÿ è ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü ó÷èòåëÿ ôèçêóëüòóðû;
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• ñ ïîìîùüþ ó÷èòåëÿ îêàçàòü òðàâìèðîâàííîìó ïåðâóþ
ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü, ïðè íåîáõîäèìîñòè äîñòàâèòü åãî â áîëü-
íèöó èëè âûçâàòü «ñêîðóþ ïîìîùü»;

• ïðè âîçíèêíîâåíèè ïîæàðà â ñïîðòçàëå íåìåäëåííî ïðå-
êðàòèòü çàíÿòèå, îðãàíèçîâàííî, ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïî-
êèíóòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ ÷åðåç çàïàñíûå âûõîäû ñî-
ãëàñíî ïëàíó ýâàêóàöèè;

• ïî ðàñïîðÿæåíèþ ó÷èòåëÿ ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü àäìè-
íèñòðàöèþ ó÷åáíîãî çàâåäåíèÿ è ñîîáùèòü î ïîæàðå â ïîæàð-
íóþ ÷àñòü.

V. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïî îêîí÷àíèè çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ óáðàòü ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü
â ìåñòà åãî õðàíåíèÿ;

• îðãàíèçîâàííî ïîêèíóòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ;
• ïåðåîäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå, ñíÿòü ñïîðòèâíûé êîñòþì è

ñïîðòèâíóþ îáóâü;
• âûìûòü ñ ìûëîì ðóêè.

Ñîñòàâèòåëü èíñòðóêöèè: ______________  _______________
             äîëæíîñòü               ïîäïèñü (Ô.È.Î.)
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ÑÎÃËÀÑÎÂÀÍÎ ÓÒÂÅÐÆÄÀÞ
Ïðåäñåäàòåëü ïðîôêîìà Ðóêîâîäèòåëü ó÷ðåæäåíèÿ
____________________ ______________________
«_____»___________ ã. «____»______________ ã.

ÈÍÑÒÐÓÊÖÈß ¹____
Äëÿ ó÷àùèõñÿ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè

ïðè çàíÿòèÿõ àòëåòè÷åñêîé ãèìíàñòèêîé

I. Îáùèå òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè

Ê çàíÿòèÿì äîïóñêàþòñÿ ó÷àùèåñÿ:
• îòíåñåííûå ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ ê îñíîâíîé è ïîäãî-

òîâèòåëüíîé ìåäèöèíñêèì ãðóïïàì;
• ïðîøåäøèå èíñòðóêòàæ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè;
• èìåþùèå ñïîðòèâíóþ îáóâü è ôîðìó, íå ñòåñíÿþùóþ äâè-

æåíèé è ñîîòâåòñòâóþùóþ òåìå è óñëîâèÿì ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé.

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• èìåòü êîðîòêî îñòðèæåííûå íîãòè;
• çàõîäèòü â ñïîðòçàë, áðàòü ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü è âû-

ïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ñ ðàçðåøåíèÿ ó÷èòåëÿ;
• áåðåæíî îòíîñèòüñÿ ê ñïîðòèâíîìó èíâåíòàðþ è îáîðó-

äîâàíèþ, íå èñïîëüçîâàòü åãî íå ïî íàçíà÷åíèþ;
• çàíèìàòüñÿ íà èñïðàâíûõ òðåíàæåðàõ;
• çíàòü è âûïîëíÿòü íàñòîÿùóþ èíñòðóêöèþ;
Çà íåñîáëþäåíèå ìåð áåçîïàñíîñòè ó÷àùèéñÿ ìîæåò áûòü

íå äîïóùåí èëè îòñòðàíåí îò ó÷àñòèÿ â ó÷åáíîì ïðîöåññå.

II. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïåðåîäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå, íàäåòü íà ñåáÿ ñïîðòèâíóþ
ôîðìó è îáóâü;

• ñíÿòü ñ ñåáÿ ïðåäìåòû, ïðåäñòàâëÿþùèå îïàñíîñòü äëÿ
äðóãèõ çàíèìàþùèõñÿ (÷àñû, âèñÿ÷èå ñåðåæêè è ò. ä.);

• óáðàòü èç êàðìàíîâ ñïîðòèâíîé ôîðìû êîëþùèåñÿ è äðó-
ãèå ïîñòîðîííèå ïðåäìåòû;

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïîäãîòîâèòü èíâåíòàðü è îáî-
ðóäîâàíèå, íåîáõîäèìûå äëÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé;
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• óáðàòü â áåçîïàñíîå ìåñòî èíâåíòàðü, êîòîðûé íå áóäåò
èñïîëüçîâàòüñÿ íà çàíÿòèè;

• ïî êîìàíäå ó÷èòåëÿ âñòàòü â ñòðîé äëÿ îáùåãî ïîñòðîåíèÿ.

III. Òðåáîâàíèå áåçîïàñíîñòè âî âðåìÿ çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• áûòü âíèìàòåëüíûì ïðè ïåðåìåùåíèÿõ ïî çàëó;
• ïåðåä ðàáîòîé íà òðåíàæåðàõ âûïîëíÿòü ðàçìèíêó, ïîä-

ãîòîâèòü ñâîé îðãàíèçì;
• âûïîëíÿÿ îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ ñ îòÿãîùåíèÿ-

ìè (ãàíòåëÿìè, äèñêàìè, ãèðÿìè), ñîáëþäàòü äîñòàòî÷íûé
èíòåðâàë è äèñòàíöèþ;

• ïîñëå âûïîëíåíèÿ ðàçìèíêè ñ îòÿãîùåíèåì íå îñòàâ-
ëÿòü èíâåíòàðü áåç ïðèñìîòðà, óáèðàòü åãî â áåçîïàñíîå ìåñòî.

Ïåðåä âûïîëíåíèåì óïðàæíåíèé íà òðåíàæåðàõ
è ñî øòàíãîé íåîáõîäèìî:

• ïðîâåðèòü êðåïëåíèå çàæèìîâ ó øòàíãè, ïîëîæåíèå ñòî-
ïîðíûõ áîëòîâ â áëîêàõ òðåíàæåðà;

• ñàìîñòîÿòåëüíî âñòàâèòü ñòîïîðíûé áîëò â îòâåðñòèå áëî-
êà òðåíàæåðà;

• óñòàíîâèòü íàãðóçêó â çàâèñèìîñòè îò ñâîèõ âîçìîæíîñ-
òåé è ïîñòàâëåííûõ çàäà÷;

• íàñóõî ïðîòåðåòü ëàäîíè;
• óáåäèòüñÿ, ÷òî ðÿäîì ñ ðàáî÷åé ÷àñòüþ òðåíàæåðà íå íà-

õîäÿòñÿ äðóãèå çàíèìàþùèåñÿ.

Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé íà òðåíàæåðàõ:

• íå äîïóñêàéòå ñèëüíûõ óäàðîâ áëîêàìè òðåíàæåðà;
• ñëåäèòå, ÷òîáû òðîñ íå ñõîäèë ñ íàïðàâëÿþùèõ ðîëèêîâ;
• íå ñòîéòå áëèçêî ê ñíàðÿäó, íå ìåøàéòå è íå îòâëåêàéòå

çàíèìàþùåãîñÿ;
• ïåðåõîäèòå îò òðåíàæåðà ê òðåíàæåðó ñïîñîáîì, óêàçàí-

íûì ó÷èòåëåì.

IV. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïðè íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àÿõ è ýê-
ñòðåííûõ ñèòóàöèÿõ

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïðè ïîëó÷åíèè òðàâìû èëè óõóäøåíèè ñàìî÷óâñòâèÿ ïðå-
êðàòèòü çàíÿòèÿ è ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü ó÷èòåëÿ ôèçêóëüòóðû;
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• ñ ïîìîùüþ ó÷èòåëÿ îêàçàòü òðàâìèðîâàííîìó ïåðâóþ
ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü, ïðè íåîáõîäèìîñòè äîñòàâèòü åãî â áîëü-
íèöó èëè âûçâàòü «ñêîðóþ ïîìîùü»;

• ïðè âîçíèêíîâåíèè ïîæàðà â ñïîðòçàëå íåìåäëåííî ïðå-
êðàòèòü çàíÿòèå, îðãàíèçîâàííî, ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïî-
êèíóòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ ÷åðåç çàïàñíûå âûõîäû ñî-
ãëàñíî ïëàíó ýâàêóàöèè;

• ïî ðàñïîðÿæåíèþ ó÷èòåëÿ ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü àäìè-
íèñòðàöèþ ó÷åáíîãî çàâåäåíèÿ è ñîîáùèòü î ïîæàðå â ïîæàð-
íóþ ÷àñòü.

V. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïî îêîí÷àíèè çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ óáðàòü ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü
â ìåñòà åãî õðàíåíèÿ;

• îðãàíèçîâàííî ïîêèíóòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ;
• ïåðåîäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå, ñíÿòü ñïîðòèâíûé êîñòþì è

ñïîðòèâíóþ îáóâü;
• âûìûòü ñ ìûëîì ðóêè.

Ñîñòàâèòåëü èíñòðóêöèè: ______________  _______________
             äîëæíîñòü               ïîäïèñü (Ô.È.Î.)
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ÑÎÃËÀÑÎÂÀÍÎ ÓÒÂÅÐÆÄÀÞ
Ïðåäñåäàòåëü ïðîôêîìà Ðóêîâîäèòåëü ó÷ðåæäåíèÿ
____________________ ______________________
«_____»___________ ã. «____»______________ ã.

ÈÍÑÒÐÓÊÖÈß ¹ ___
Äëÿ ó÷àùèõñÿ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè

ïðè çàíÿòèÿõ àýðîáèêîé

I. Îáùèå òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè

Ê çàíÿòèÿì äîïóñêàþòñÿ ó÷àùèåñÿ:
• îòíåñåííûå ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ ê îñíîâíîé è ïîäãî-

òîâèòåëüíîé ìåäèöèíñêèì ãðóïïàì;
• ïðîøåäøèå èíñòðóêòàæ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè;
• èìåþùèå ñïîðòèâíóþ îáóâü è ôîðìó, íå ñòåñíÿþùóþ

äâèæåíèé è ñîîòâåòñòâóþùóþ òåìå è óñëîâèÿì çàíÿòèé.

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• èìåòü êîðîòêî îñòðèæåííûå íîãòè;
• çàõîäèòü â ñïîðòèâíûé çàë, áðàòü ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü

è âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ñ ðàçðåøåíèÿ ó÷èòåëÿ;
• áåðåæíî îòíîñèòüñÿ ê ñïîðòèâíîìó èíâåíòàðþ è îáîðó-

äîâàíèþ è èñïîëüçîâàòü åãî ïî íàçíà÷åíèþ;
• çíàòü è âûïîëíÿòü íàñòîÿùóþ èíñòðóêöèþ.
Çàíÿòèÿ äîëæíû ïðîâîäèòüñÿ íà äåðåâÿííîì ïîëó ñ èñ-

ïîëüçîâàíèåì êîâðèêà èëè íà êîâðîâîì ïîêðûòèè ñ ðîâíîé
ïîâåðõíîñòüþ, õîðîøî çàêðåïëåííîì ê ïîëó è íå èìåþùåì
çàâîðîòîâ è áóãðîâ.

Ïîìíèòå, ÷òî ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé ñ ãèìíàñòè-
÷åñêèì èíâåíòàðåì áåçîïàñíîñòü âî ìíîãîì çàâèñèò îò åãî èñ-
ïðàâíîñòè:

- ãàíòåëè ñáîðíî-ðàçáîðíûå äîëæíû èìåòü ïëîòíî ïðèëåãà-
þùèå çàæèìû, à âåñ ñîîòâåòñòâîâàòü ñèëîâûì âîçìîæíîñòÿì;

- ñòåï äîëæåí áûòü óñòîé÷èâûì ñ íàäåæíûìè áîêîâûìè
êðåïëåíèÿìè, ÷èñòîé ðîâíîé ïîâåðõíîñòüþ è çàêðóãëåííû-
ìè êðàÿìè;
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- ìÿ÷ äîëæåí áûòü óïðóãèì ñ ïëîòíî çàêðûòûì îòâåðñòè-
åì äëÿ íàêà÷èâàíèÿ (äîïóñòèìà ëåãêàÿ ïðèñïóùåííîñòü);

- ñêàêàëêà äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü ðîñòîâûì äàííûì çà-
íèìàþùåãîñÿ è íå èìåòü óçëîâ è ïîðûâîâ;

- ðåçèíîâûé áèíò äîëæåí áûòü äîñòàòî÷íîé äëèíû, íå ìå-
íåå 1 ì è áåç ïîðûâîâ.

Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ, ñîáëþäàéòå äîñòàòî÷íûé èíòåð-
âàë è äèñòàíöèþ.

Íå âûïîëíÿéòå ñëîæíûå ýëåìåíòû áåç ñòðàõîâêè, åñëè
íåò óâåðåííîñòè â èõ âûïîëíåíèè.

Çà íåñîáëþäåíèå ìåð áåçîïàñíîñòè ó÷àùèéñÿ ìîæåò áûòü
íå äîïóùåí èëè îòñòðàíåí îò ó÷àñòèÿ â ó÷åáíîì ïðîöåññå.

II. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïåðåîäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå, íàäåòü íà ñåáÿ ñïîðòèâíóþ
ôîðìó è îáóâü;

• ñíÿòü ñ ñåáÿ ïðåäìåòû, ïðåäñòàâëÿþùèå îïàñíîñòü äëÿ
äðóãèõ çàíèìàþùèõñÿ (âèñÿùèå ñåðåæêè, ÷àñû, áðàñëåòû è ò. ä.);

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïîäãîòîâèòü ñïîðòèâíûé èí-
âåíòàðü è îáîðóäîâàíèå, íåîáõîäèìûå äëÿ ïðîâåäåíèå çàíÿòèÿ;

• ïî êîìàíäå ó÷èòåëÿ âñòàòü â ñòðîé äëÿ îáùåãî ïîñòðîåíèÿ.

III. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè âî âðåìÿ çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• âíèìàòåëüíî ñëóøàòü îáúÿñíåíèÿ óïðàæíåíèé è ïðàâèëü-
íî èõ âûïîëíÿòü;

• áûòü âíèìàòåëüíûì ïðè ïåðåìåùåíèÿõ ïî ñïîðòèâíîìó
çàëó;

• òàíöåâàëüíûå äâèæåíèÿ âûïîëíÿòü íà øàãàõ, ñëåäèòü,
÷òîáû ïÿòêà êàæäûé ðàç ñòàíîâèëàñü íà ïîë;

• îáðàùàòü âíèìàíèå íà ïðàâèëüíóþ îñàíêó, ïðè âûïîë-
íåíèè óïðàæíåíèé ñïèíà äîëæíà áûòü ïðÿìîé;

• èçáåãàòü ÷ðåçìåðíîãî ïðîãèáàíèÿ â øåéíîì, ãðóäíîì è
ïîÿñíè÷íîì îòäåëàõ;

• ïðè íàêëîíàõ â ñòîðîíó îïèðàòüñÿ îäíîé ðóêîé î áåäðî;
• íå âûïîëíÿòü íàêëîíû íà ïðÿìûõ íîãàõ.
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Âûïîëíÿÿ âûïàäû â ïîëóïðèñåäå:

• íå íàêëîíÿéòå ÷ðåçìåðíî òóëîâèùå âïåðåä, íå çàâàëè-
âàéòåñü íà áîëüøèå ïàëüöû íîã;

• íå âûâîäèòå êîëåíè âïåðåä, óäåðæèâàéòå èõ íàä íîñêà-
ìè. Äâèæåíèÿ ðóê äîëæíû áûòü ïîä êîíòðîëåì, èçáåãàéòå ÷ðåç-
ìåðíûõ ðàñòÿæåíèé è ïåðåãðóçîê â ñóñòàâàõ;

• íå âûïîëíÿéòå âûñîêèõ ìàõîâ íîãàìè (âûøå 90°) è áîëü-
øîãî êîëè÷åñòâà ïîäñêîêîâ;

• ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé ñ ïðåäìåòàìè ñîáëþäàéòå
äîñòàòî÷íûå èíòåðâàë è äèñòàíöèþ.

Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé íà ìÿ÷å:

• òî÷íî ðàñïîëàãàéòå öåíòð òÿæåñòè ñâîåãî òåëà íàä íèì;
• äâèæåíèÿ âûïîëíÿéòå ïðàâèëüíî;
• êîíòðîëèðóéòå ïåðåìåùåíèå ìÿ÷à ïîä ñîáîé.
Ìÿ÷ äîëæåí ñîîòâåòñòâîâàòü âåñîâîé êàòåãîðèè îò 50 äî

70 êã è âûøå.

Óïðàæíåíèÿ ñ ïåðåìåùåíèÿìè:

• èñïîëüçóéòå óïîðû íà íîãè è íà ðóêè â çàâèñèìîñòè îò
ðàñïîëîæåíèÿ òóëîâèùà íà íåì.

Ñòåï: ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé íå ñòàâüòå íîãó íà êðàé
ñòåïà.

Ãàíòåëè, ñêàêàëêà: ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ êðåïêî
äåðæèòå èõ â ðóêàõ, ðóêè äîëæíû áûòü ñóõèìè.

IV. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïðè íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àÿõ è
ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïðè ïîëó÷åíèè òðàâìû èëè óõóäøåíèè ñàìî÷óâñòâèÿ ïðå-
êðàòèòü çàíÿòèÿ è ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü ó÷èòåëÿ ôèçêóëüòóðû;

• ñ ïîìîùüþ ó÷èòåëÿ îêàçàòü òðàâìèðîâàííîìó ïåðâóþ
ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü, ïðè íåîáõîäèìîñòè äîñòàâèòü åãî â áîëü-
íèöó èëè âûçâàòü «ñêîðóþ ïîìîùü»;

• ïðè âîçíèêíîâåíèè ïîæàðà â ñïîðòçàëå íåìåäëåííî ïðå-
êðàòèòü çàíÿòèå, îðãàíèçîâàííî, ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïî-
êèíóòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ ÷åðåç çàïàñíûå âûõîäû ñî-
ãëàñíî ïëàíó ýâàêóàöèè;
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• ïî ðàñïîðÿæåíèþ ó÷èòåëÿ ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü àäìè-
íèñòðàöèþ ó÷åáíîãî çàâåäåíèÿ è ñîîáùèòü î ïîæàðå â ïîæàð-
íóþ ÷àñòü.

V. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïî îêîí÷àíèè çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ óáðàòü ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü
â ìåñòà åãî õðàíåíèÿ;

• îðãàíèçîâàííî ïîêèíóòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ;
• ïåðåîäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå, ñíÿòü ñïîðòèâíûé êîñòþì è

ñïîðòèâíóþ îáóâü;
• âûìûòü ñ ìûëîì ðóêè.

Ñîñòàâèòåëü èíñòðóêöèè: ______________  _______________
             äîëæíîñòü               ïîäïèñü (Ô.È.Î.)
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ÑÎÃËÀÑÎÂÀÍÎ ÓÒÂÅÐÆÄÀÞ
Ïðåäñåäàòåëü ïðîôêîìà Ðóêîâîäèòåëü ó÷ðåæäåíèÿ
____________________ ______________________
«_____»___________ ã. «____»______________ ã.

ÈÍÑÒÐÓÊÖÈß ¹_____
Äëÿ ó÷àùèõñÿ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè

ïðè çàíÿòèÿõ ïëàâàíèåì

I. Îáùèå òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè

Äëÿ çàíÿòèé ïëàâàíèåì áàññåéí äîëæåí ñîîòâåòñòâîâàòü
ìåðàì áåçîïàñíîñòè, à ñîñòîÿíèå âîäû ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñ-
êèì íîðìàì.

Ê çàíÿòèÿì äîïóñêàþòñÿ ó÷àùèåñÿ:
• îòíåñåííûå ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ ê îñíîâíîé è ïîäãî-

òîâèòåëüíîé ìåäèöèíñêèì ãðóïïàì;
• ïðîøåäøèå èíñòðóêòàæ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè;
• èìåþùèå ñïîðòèâíóþ îáóâü è ôîðìó, íå ñòåñíÿþùóþ

äâèæåíèé è ñîîòâåòñòâóþùóþ òåìå è óñëîâèÿì çàíÿòèé.

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ñîîáùèòü ó÷èòåëþ îá óìåíèè èëè íåóìåíèè ïëàâàòü;
• çàõîäèòü â áàññåéí, áðàòü ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü è âû-

ïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ â âîäå òîëüêî ñ ðàçðåøåíèÿ ó÷èòåëÿ;
• áåðåæíî îòíîñèòüñÿ ê ñïîðòèâíîìó èíâåíòàðþ è îáîðó-

äîâàíèþ è èñïîëüçîâàòü åãî ïî íàçíà÷åíèþ;
• çíàòü è âûïîëíÿòü íàñòîÿùóþ èíñòðóêöèþ;
• èìåòü êóïàëüíèê, øàïî÷êó, î÷êè, ïîëîòåíöå, ìî÷àëêó,

ìûëî.
Çà íåñîáëþäåíèå ïðàâèë è ìåð áåçîïàñíîñòè ó÷àùèéñÿ

ìîæåò áûòü íå äîïóùåí èëè îòñòðàíåí îò ó÷àñòèÿ â ó÷åáíîì
ïðîöåññå.

II. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïåðåä íà÷àëîì ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• çàõîäèòü â ðàçäåâàëêó ñ ðàçðåøåíèÿ ó÷èòåëÿ;
• ðàçäåòüñÿ â ðàçäåâàëêå;
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• ñíÿòü ñ ñåáÿ ïîñòîðîííèå ïðåäìåòû (÷àñû, âèñÿ÷èå ñå-
ðåæêè, è ò. ä.) è ïðîéòè â äóøåâóþ;

• òùàòåëüíî âûìûòüñÿ ñ ìûëîì è çàêðûòü çà ñîáîé âîäó;
• íàäåòü íà ñåáÿ êóïàëüíûé êîñòþì, à íà ãîëîâó ðåçèíî-

âóþ øàïî÷êó;
• ïî êîìàíäå ó÷èòåëÿ âîéòè â âîäó, èñïîëüçóÿ ñïåöèàëü-

íóþ ëåñòíèöó.

III. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé

Ïðè âûïîëíåíèè çàäàíèé íà âîäå ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ÷åòêî è ïðàâèëüíî âûïîëíÿòü çàäàíèÿ;
• íå âèñíóòü è íå ñàäèòüñÿ íà ðàçäåëèòåëüíûå äîðîæêè;
• âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ïî óêàçàííîé äîðîæêå èëè â âîä-

íîì êîðèäîðå;
• ïðè ïëàâàíèè ïî äîðîæêå áîëåå 1 ÷åëîâåêà äåðæàòüñÿ ïðà-

âîé ñòîðîíû, èçáåãàòü ñòîëêíîâåíèé ñ äðóãèìè ó÷àùèìèñÿ;
• ñîáëþäàòü äîñòàòî÷íûé èíòåðâàë è äèñòàíöèþ;
• íå èçìåíÿéòå ðåçêî íàïðàâëåíèå ñâîåãî äâèæåíèÿ (íå

âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèÿ ñ æåâàòåëüíîé ðåçèíêîé âî ðòó);
• îñóùåñòâëÿéòå âäîõ è âûäîõ ÷åðåç ðîò;
• íå òîïèòå äðóã äðóãà, íå òîëêàéòåñü â âîäå, íå ïîäàâàéòå

ëîæíîé òðåâîãè â ïîìîùè î ñïàñåíèè:
• íå âûõîäèòå èç âîäû è íå ïîêèäàéòå áàññåéí áåç ðàçðå-

øåíèÿ.

Ïðè íûðÿíèè ñ òóìáî÷êè ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• âûïîëíÿòü íûðÿíèå ïî ñèãíàëó èëè ñ ðàçðåøåíèÿ ó÷èòå-
ëÿ òîëüêî â îòâåäåííûõ äëÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ ìåñòàõ;

• âûïîëíÿÿ íûðÿíèå ïîòîêîì, äðóã çà äðóãîì, íå ñòàðòóé-
òå, ïîêà íûðíóâøèé ïåðåä âàìè íå ïîÿâèòñÿ íà ïîâåðõíîñòè;

• ïîñëå âõîäà â âîäó ïðè îòñóòñòâèè ïðîçðà÷íûõ î÷êîâ îáÿ-
çàòåëüíî îòêðîéòå ãëàçà;

IV. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïðè íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àÿõ è ýê-
ñòðåííûõ ñèòóàöèÿõ

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ïðè ïîëó÷åíèè òðàâìû èëè óõóäøåíèè ñàìî÷óâñòâèÿ ïðå-
êðàòèòü çàíÿòèÿ è ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü ó÷èòåëÿ ôèçêóëüòóðû;
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• ñ ïîìîùüþ ó÷èòåëÿ îêàçàòü òðàâìèðîâàííîìó ïåðâóþ
ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü, ïðè íåîáõîäèìîñòè äîñòàâèòü åãî â áîëü-
íèöó èëè âûçâàòü «ñêîðóþ ïîìîùü»;

• ïðè âîçíèêíîâåíèè ïîæàðà â áàññåéíå íåìåäëåííî ïðå-
êðàòèòü çàíÿòèå, îðãàíèçîâàííî, ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïî-
êèíóòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ ÷åðåç çàïàñíûå âûõîäû, ñî-
ãëàñíî ïëàíó ýâàêóàöèè;

• ïî ðàñïîðÿæåíèþ ó÷èòåëÿ ïîñòàâèòü â èçâåñòíîñòü àäìè-
íèñòðàöèþ ó÷åáíîãî çàâåäåíèÿ è ñîîáùèòü î ïîæàðå â ïîæàð-
íóþ ÷àñòü.

V. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïî îêîí÷àíèè çàíÿòèé

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• îðãàíèçîâàííî âûéòè èç áàññåéíà, èñïîëüçóÿ ñïåöèàëü-
íóþ ëåñòíèöó â äóøåâóþ;

• ñíÿòü êóïàëüíûé êîñòþì;
• ïîìûòüñÿ ñ ìûëîì è ìî÷àëêîé;
• íàñóõî âûòåðåòü âîëîñû è óøè.

Ñîñòàâèòåëü èíñòðóêöèè: ______________  _______________
             äîëæíîñòü               ïîäïèñü (Ô.È.Î.)
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ÑÎÃËÀÑÎÂÀÍÎ ÓÒÂÅÐÆÄÀÞ
Ïðåäñåäàòåëü ïðîôêîìà Ðóêîâîäèòåëü ó÷ðåæäåíèÿ
____________________ ______________________
«_____»___________ ã. «____»______________ ã.

ÈÍÑÒÐÓÊÖÈß ¹ ____
Ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè äëÿ ó÷àùèõñÿ

ïðè ïðîâåäåíèè ïðîãóëîê è òóðèñòñêèõ ïîõîäîâ

I. Îáùèå òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè

1. Ê ïðîãóëêàì, òóðèñòñêèì ïîõîäàì, ýêñêóðñèÿì è ýêñ-
ïåäèöèÿì äîïóñêàþòñÿ äåòè äîøêîëüíîãî âîçðàñòà è ó÷àùèåñÿ
ñ 1 êëàññà, ïðîøåäøèå èíñòðóêòàæ ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè,
ìåäèöèíñêèé îñìîòð è íå èìåþùèå ïðîòèâîïîêàçàíèé ïî ñî-
ñòîÿíèþ çäîðîâüÿ.

Ïðè ïðîâåäåíèè ïðîãóëîê, òóðèñòñêèõ ïîõîäîâ, ó÷àùèé-
ñÿ äîëæåí ñîáëþäàòü óñòàíîâëåííûå ðåæèìû ïåðåäâèæåíèÿ è
îòäûõà è ïðàâèëà ëè÷íîé ãèãèåíû.

Ïðè ïðîâåäåíèè ïðîãóëîê, òóðèñòñêèõ ïîõîäîâ ãðóïïó
îáó÷àþùèõñÿ äîëæíû ñîïðîâîæäàòü äâîå âçðîñëûõ.

Äëÿ îêàçàíèÿ ïåðâîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè ïðè òðàâìàõ
îáÿçàòåëüíî èìåòü ìåäèöèíñêóþ àïòå÷êó ñ íàáîðîì íåîáõîäè-
ìûõ ìåäèêàìåíòîâ è ïåðåâÿçî÷íûõ ñðåäñòâ.

Îáùàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðîãóëêè äîëæíà ñîñòàâëÿòü 1—
4 ÷àñà, à ïðîäîëæèòåëüíîñòü òóðèñòè÷åñêîãî ïîõîäà íå äîëæíà
ïðåâûøàòü: äëÿ ó÷àùèõñÿ 1—2 êëàññîâ — 1 äåíü; 3—4 êëàñ-
ñîâ — 3 äíÿ; 5—6 êëàññîâ — 18 äíåé; 7—9 êëàññîâ — 24 äíÿ;
10—11 êëàññîâ — 30 äíåé.

Ñ ó÷àùèìèñÿ, äîïóñòèâøèìè íàðóøåíèå èíñòðóêöèè ïî
ìåðàì áåçîïàñíîñòè, ïðîâîäèòñÿ âíåïëàíîâûé èíñòðóêòàæ.

II. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïåðåä ïðîâåäåíèåì ïðîãóëêè,
òóðèñòñêîãî ïîõîäà

Ïðîéòè ñîîòâåòñòâóþùóþ ïîäãîòîâêó, èíñòðóêòàæ, ìåäè-
öèíñêèé îñìîòð è ïðåäñòàâèòü ñïðàâêó î ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ.

Íàäåòü óäîáíóþ îäåæäó è îáóâü, íå ñòåñíÿþùóþ äâèæå-
íèé è ñîîòâåòñòâóþùóþ ñåçîíó è ïîãîäå. Äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ
òðàâì è óêóñîâ íîã íàäåòü áðþêè èëè ÷óëêè.
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Ïîä ðóêîâîäñòâîì ó÷èòåëÿ ïðîâåðèòü íàëè÷èå è èñïðàâ-
íîñòü ëè÷íîãî è ãðóïïîâîãî ñíàðÿæåíèÿ.

III. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè âî âðåìÿ ïðîãóëêè, òóðèñòñ-
êîãî ïîõîäà

Ó÷àùèéñÿ äîëæåí:

• ñîáëþäàòü äèñöèïëèíó, âûïîëíÿòü âñå óêàçàíèÿ ðóêîâî-
äèòåëÿ è åãî çàìåñòèòåëÿ, ñàìîñòîÿòåëüíî íå èçìåíÿòü óñòà-
íîâëåííûé ìàðøðóò äâèæåíèÿ è ìåñòî ðàñïîëîæåíèÿ ãðóïïû.

• âî âðåìÿ ïðèâàëîâ âî èçáåæàíèå îæîãîâ è ëåñíûõ ïîæà-
ðîâ íå ðàçâîäèòå êîñòðû.

• íå ïðîáîâàòü íà âêóñ êàêèå-ëèáî ðàñòåíèÿ, ïëîäû è ãðèáû.
• íå òðîãàòü ðóêàìè ÿäîâèòûõ è îïàñíûõ æèâîòíûõ, ïðå-

ñìûêàþùèõñÿ, íàñåêîìûõ, ðàñòåíèé è ãðèáîâ, à òàêæå êîëþ-
÷èõ ðàñòåíèé è êóñòàðíèêîâ.

• ïðè ïåðåäâèæåíèè íå ñíèìàòü îáóâü è íå õîäèòü áîñèêîì.
• âî èçáåæàíèå çàðàæåíèÿ æåëóäî÷íî-êèøå÷íûìè çàáîëå-

âàíèÿìè íå ïèòü âîäó èç îòêðûòûõ íåïðîâåðåííûõ âîäîåìîâ,
èñïîëüçîâàòü äëÿ ýòîãî ïèòüåâóþ âîäó èç ôëÿæêè, êîòîðóþ íå-
îáõîäèìî áðàòü ñ ñîáîé, èëè êèïÿ÷åíóþ âîäó.

• ñîáëþäàòü ïðàâèëà ëè÷íîé ãèãèåíû, ñâîåâðåìåííî èí-
ôîðìèðîâàòü ðóêîâîäèòåëÿ ïðîãóëêè, òóðèñòñêîãî ïîõîäà îá
óõóäøåíèè ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ èëè òðàâìàõ.

• óâàæàòü ìåñòíûå òðàäèöèè è îáû÷àè, áåðåæíî îòíîñè-
òåñü ê ïðèðîäå, ïàìÿòíèêàì èñòîðèè è êóëüòóðû, ê ëè÷íîìó è
ãðóïïîâîìó èìóùåñòâó.

IV. Ìåðû áåçîïàñíîñòè ïðè íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àÿõ è ýêñòðå-
ìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ

Ïðè íåñ÷àñòíîì ñëó÷àå ïîñòðàäàâøèé èëè î÷åâèäåö íå-
ñ÷àñòíîãî ñëó÷àÿ îáÿçàí íåìåäëåííî ñîîáùèòü îá ýòîì ðóêîâî-
äèòåëþ ïðîãóëêè, òóðèñòñêîãî ïîõîäà.

Ïðè ïîëó÷åíèè òðàâìû, ïðè óêóñå ÿäîâèòûìè æèâîòíû-
ìè, ïðåñìûêàþùèìèñÿ, íàñåêîìûìè íåìåäëåííî ñ ïîìîùüþ
ðóêîâîäèòåëÿ îêàçàòü ïåðâóþ ìåäèöèíñêóþ ïîìîùü, ïðè íå-
îáõîäèìîñòè äîñòàâèòü ïîñòðàäàâøåãî â áëèæàéøåå ëå÷åáíîå
ó÷ðåæäåíèå è ñîîáùèòü îá ýòîì àäìèíèñòðàöèè îáðàçîâàòåëü-
íîãî ó÷ðåæäåíèÿ è ðîäèòåëÿì.
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V. Òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè ïî îêîí÷àíèè ïðîãóëêè, òóðè-
ñòñêîãî ïîõîäà

Ïîñëå îêîí÷àíèÿ ïîõîäà íåîáõîäèìî:

• ïðèáûòü ñ ãðóïïîé ê ìåñòó ïåðâîíà÷àëüíîãî ñáîðà;
• ïðîâåðèòü íàëè÷èå è ñäàòü íà õðàíåíèå òóðèñòñêîå ñíà-

ðÿæåíèå;
• ïðèíÿòü äóø èëè âûìûòü ëèöî è ðóêè ñ ìûëîì.

Ñîñòàâèòåëü èíñòðóêöèè: ______________  _______________
             äîëæíîñòü               ïîäïèñü (Ô.È.Î.)
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Èçâëå÷åíèå èç Ïîëîæåíèÿ î ñëóæáå îõðàíû òðóäà â ñèñòåìå
Ìèíèñòåðñòâà îáðàçîâàíèÿ ÐÔ, óòâåðæäåííîãî Ïðèêàçîì

Ìèíîáðàçîâàíèÿ ¹ 92 îò 27.02 1995 ã.

Çàâåäóþùèé ó÷åáíûì êàáèíåòîì, ìàñòåðñêîé, ñïîðòçàëîì,
êðóæêîì, ñïîðòèâíîé ñåêöèåé è ò. ä.:

- îñóùåñòâëÿåò îðãàíèçàöèþ áåçîïàñíîñòè è àäìèíèñòðà-
òèâíî-îáùåñòâåííûé êîíòðîëü ñîñòîÿíèÿ ðàáî÷èõ ìåñò, ó÷åá-
íîãî îáîðóäîâàíèÿ, òåõíè÷åñêèõ è íàãëÿäíûõ ñðåäñòâ îáó÷å-
íèÿ, ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ;

- íå äîïóñêàåò ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé, ðàáîòû êðóæêîâ, ñåê-
öèé, âûïîëíåíèå äðóãèõ ðàáîò â íå îáîðóäîâàííûõ äëÿ ýòèõ
öåëåé è íå ïðèíÿòûõ â ýêñïëóàòàöèþ ïîìåùåíèÿõ, à îáó÷àþ-
ùèõñÿ, âîñïèòàííèêîâ — ê ïðîâåäåíèþ çàíÿòèé èëè ðàáîò áåç
ïðåäóñìîòðåííîé ñïåöîäåæäû, ñïåöîáóâè è äðóãèõ ñðåäñòâ
èíäèâèäóàëüíîé çàùèòû;

- ðàçðàáàòûâàåò è ïåðèîäè÷åñêè ïåðåñìàòðèâàåò íå ðåæå
îäíîãî ðàçà â 5 ëåò èíñòðóêöèè ïî îõðàíå òðóäà, ïðåäñòàâëÿåò èõ
íà óòâåðæäåíèå ðóêîâîäèòåëþ îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ;

- êîíòðîëèðóåò îñíàùåíèå ó÷åáíîãî ïîìåùåíèÿ ïðîòèâî-
ïîæàðíûì èìóùåñòâîì, ìåäèöèíñêèìè è èíäèâèäóàëüíûìè
ñðåäñòâàìè çàùèòû, êàæäîãî ðàáî÷åãî ìåñòà — èíñòðóêöèåé,
íàãëÿäíîé àãèòàöèåé ïî âîïðîñàì îáåñïå÷åíèÿ áåçîïàñíîñòè
æèçíåäåÿòåëüíîñòè;

- îðãàíèçóåò ïðîâåäåíèå ó÷èòåëåì èíñòðóêòàæà ïî îõðàíå
òðóäà îáó÷àþùèõñÿ, âîñïèòàííèêîâ ñ îáÿçàòåëüíîé ðåãèñòðà-
öèåé â êëàññíîì æóðíàëå èëè æóðíàëå óñòàíîâëåííîãî îáðàçöà;

- âíîñèò ïðåäëîæåíèÿ ïî óëó÷øåíèþ è îçäîðîâëåíèþ óñ-
ëîâèé ïðîâåäåíèÿ îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà äëÿ âêëþ÷åíèÿ
èõ â ñîãëàøåíèå ïî îõðàíå òðóäà, à òàêæå äîâîäèò äî ñâåäåíèÿ
ðóêîâîäèòåëÿ îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ èíôîðìàöèþ î âñåõ
íåäîñòàòêàõ â îáåñïå÷åíèè îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà, ñíèæà-
þùèõ æèçíåäåÿòåëüíîñòü è ðàáîòîñïîñîáíîñòü îðãàíèçìà ðà-
áîòíèêîâ, îáó÷àþùèõñÿ, âîñïèòàííèêîâ (çàíèæåííîñòü îñâå-
ùåííîñòè, øóì ïóñêîðåãóëèðóþùåé àïïàðàòóðû, ëþìèíåñöåí-
òíûõ ëàìï, íàðóøåíèå ýêîëîãèè íà ðàáî÷èõ ìåñòàõ è äð.);

- ïîäàåò â óñòàíîâëåííîì ïîðÿäêå çàÿâêè íà ñïåöîäåæäó,
ñïåöîáóâü è äðóãèå ñðåäñòâà èíäèâèäóàëüíîé çàùèòû äëÿ ðà-
áîòíèêîâ, îáó÷àþùèõñÿ, âîñïèòàííèêîâ;



- íåìåäëåííî ñîîáùàåò ðóêîâîäñòâó, ïðîôñîþçíîìó êî-
ìèòåòó î êàæäîì íåñ÷àñòíîì ñëó÷àå, ïðîèñøåäøèåì ñ ðàáîò-
íèêîì, îáó÷àþùèìñÿ èëè âîñïèòàííèêîì;

- íåñåò îòâåòñòâåííîñòü, â ñîîòâåòñòâèè ñ äåéñòâóþùèì
çàêîíîäàòåëüñòâîì î òðóäå, çà íåñ÷àñòíûå ñëó÷àè, ïðîèçîøåä-
øèå ñ ðàáîòíèêàìè, îáó÷àþùèìèñÿ, âîñïèòàííèêàìè âî âðå-
ìÿ îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà â ðåçóëüòàòå íàðóøåíèÿ íîðì è
ïðàâèë îõðàíû òðóäà;

- îáåñïå÷èâàåò ãîòîâíîñòü êîëëåêòèâíûõ ñðåäñòâ çàùèòû
è ïðàâèëüíîå èõ èñïîëüçîâàíèå;

- ïðîâîäèò îáó÷åíèå, êîíñóëüòàöèè, èíñòðóêòàæè ðàáîò-
íèêîâ, îáó÷àþùèõñÿ, âîñïèòàííèêîâ ïî âîïðîñàì áåçîïàñíî-
ñòè æèçíåäåÿòåëüíîñòè;

- ó÷àñòâóåò â ðàáîòå êîìèññèè ïî ðàññëåäîâàíèþ íåñ÷àñò-
íûõ ñëó÷àåâ, ïðîèñøåäøèõ ñ ðàáîòíèêàìè, îáó÷àþùèìèñÿ,
âîñïèòàííèêàìè;

- ïðèíèìàåò ó÷àñòèå â àäìèíèñòðàòèâíî-îáùåñòâåííîì
êîíòðîëå ïî âîïðîñàì îõðàíû òðóäà;

- íåñåò ëè÷íóþ îòâåòñòâåííîñòü çà æèçíü, çäîðîâüå îáó÷à-
þùèõñÿ, âîñïèòàííèêîâ âî âðåìÿ îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà.

Ñ öåëüþ ïðîôèëàêòèêè äåòñêîãî òðàâìàòèçìà âî âðåìÿ çà-
íÿòèé ôèçêóëüòóðîé áîëüøîå çíà÷åíèå â îáùåîáðàçîâàòåëüíîì ó÷-
ðåæäåíèè äîëæíî óäåëÿòüñÿ åæåãîäíûì èñïûòàíèÿì ñïîðòèâíî-
ãî èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ, êîòîðûå ïðîâîäÿòñÿ ñïåöèàëüíîé
êîìèññèåé, íàçíà÷àåìîé ðóêîâîäèòåëåì îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæ-
äåíèÿ, ïåðåä íà÷àëîì íîâîãî ó÷åáíîãî ãîäà. Ðåçóëüòàòû èñïûòà-
íèé ðåãèñòðèðóþòñÿ â ñïåöèàëüíî çàâåäåííîì æóðíàëå è îôîðì-
ëÿþòÿ àêòîì èñïûòàíèÿ.
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П Р И Л О Ж Е Н И Я

Ïðèëîæåíèå 1

Àïòå÷êà ïåðâîé ïîìîùè äëÿ ñïîðòèâíûõ çàëîâ
Ïðèêàç Ìèíçäðàâìåäïðîìà Ðîññèè îò 24.06.96 ¹ 266

Ñîñòàâ:

1. Îáåçáîëèâàþùèå, ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûå
è ïðîòèâîøîêîâûå ñðåäñòâà ïðè òðàâìå
(óøèáû, ïåðåëîìû, âûâèõè), ðàíåíèÿõ, øîêå.

1.1. Àíàëüãèí 0,5 ¹ 10 (èëè àíàëîã) ..............................  1 óï.
1.2. Ïîðòàòèâíûé ãèïîòåðìè÷åñêèé (îõëàæäàþùèé)

ïàêåò-êîíòåéíåð (ïîëèýòèëåíîâûé êóëåê ñî ëüäîì)...………………………… 1 øò.
1.3. Ðàñòâîð ñóëüôàöèëà íàòðèÿ ....................................... 1 ôë.

2. Ñðåäñòâà äëÿ îñòàíîâêè êðîâîòå÷åíèÿ
îáðàáîòêè è ïåðåâÿçêè ðàí.

2.1. Æãóò äëÿ îñòàíîâêè àðòåðèàëüíîãî êðîâîòå÷åíèÿ
ñ äîçèðîâêîé êîìïðåññèåé (ñ äîáàâëåíèåì)
äëÿ ñàìî-è âçàèìîïîìîùè ...................................... 1 øò.

2.2. Áèíò ñòåðèëüíûé 10 ½ 5 ñì ...................................... 1 øò.
2.3. Áèíò íåñòåðèëüíûé 10 ½ 5 ñì .................................. 1 øò.
2.4. Áèíò íåñòåðèëüíûé 5 ½ 5 ñì ................................... ………… … … … … …1 øò.
2.5. Àòðàâìàòè÷íàÿ ïîâÿçêà ÌÀÃ ñ äèîêñèäèíîì

èëè íèòðàòîì ñåðåáðà 8 ½ 10 ñì. Äëÿ ïåðåâÿçêè
ãðÿçíûõ ðàí ............................................................. 1 øò.

2.6. Ëåéêîïëàñòûðü áàêòåðèöèäíûé 2,5 ½ 7,2
èëè 2 ½ 5 ñì .............................................................. 8 øò.

2.7. Ñàëôåòêè ñòåðèëüíûå äëÿ îñòàíîâêè êàïèëëÿðíîãî
è âåíîçíîãî êðîâîòå÷åíèÿ «Êîëåòåêñ ÃÅÌ»
ñ ôóðàãèíîì 6 ½ 10 ñì èëè 10 ½ 18 ñì ..................  3 øò.

2.8. Ðàñòâîð éîäà ñïèðòîâîé 5 %
èëè áðèëëèàíòîâîé çåëåíè 1 % ............................ 1 ôë.

2.9. Ëåéêîïëàñòûðü 1 ½ 500 èëè 2 ½ 250 ñì .................. 1 øò.
2.10. Áèíò ýëàñòè÷íûé òðóá÷àòûé ìåäèöèíñêèé

íåñòåðèëüíûé ¹ 1, 3, 6 ...................................  ïî 1 øò.
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2.11. Âàòà 50 ã ................................................................... 1 óï.
2.12. Øèíû äëÿ âåðõíèõ

è íèæíèõ êîíå÷íîñòåé (Äèòåðèõñà) ..............  ………äî 2 øò.
2.13. Êîñûíêà äëÿ èììîáèëèçàöèè âåðõíèõ

êîíå÷íîñòåé (1,5 ì2 — 1,5 ì2) ............................... 1 øò.
2.14. Íîñèëêè ìàòåð÷àòûå (ñêëàäíûå) .......................... 1 øò.

3. Ñðåäñòâà ïðè áîëÿõ â ñåðäöå.

3.1. Íèòðîãëèöåðèí òàá. ¹ 40 èëè êàïñ. ¹ 20
(òðèíèòððàëîíã) ....................................................... 1 óï.

3.2. Âàëèäîë (òàá. èëè êàïñ.) ........................................... 1 óï.

4. Ñðåäñòâà äëÿ ñåðäå÷íî-ëåãî÷íîé ðåàíèìàöèè
ïðè êëèíè÷åñêîé ñìåðòè.

4.1. Óñòðîéñòâî äëÿ ïðîâåäåíèÿ èñêóññòâåííîãî äûõàíèÿ ……………
«Ðîò-â-ðîò» (S-îáðàçíàÿ òðóáêà) èëè âîçäóõîâîäû ....4 øò.

5. Ñðåäñòâà ïðè îáìîðîêå (êîëëàïñå).

5.1. Àììèàêà ðàñòâîð(íàøàòûðíûé ñïèðò) .................. 1 ôë.

6. Ñðåäñòâà ïðè äåçèíòîêñèêàöèè ïðè îòðàâëåíèÿõ ïèùåé è ò. ä.

6.1. Ýíòåðîäåç (àêòèâèðîâàííûé óãîëü, ïîëèôåïàí) ... 2 øò.

7. Ñðåäñòâà ïðè ñòðåññîâûõ ðåàêöèÿõ.

7.1. Êîðâàëîë (âàëîêîðäèí) ........................................... 1 ôë.

8. Ñðåäñòâà äëÿ ïîìîùè ïðè ãèïîãëèêåìè÷åñêèõ ñîñòîÿíèÿõ.

8.1. Ñàõàð êóñêîâîé (èëè êîíôåòû øîêîëàäíûå) ....... 50 ãð.

9. Ñðåäñòâà ïðè ïðèñòóïå áðîíõèàëüíîé àñòìû.

9.1. Êàðìàííûé èíãàëÿòîð òèïà «Áåðîòåê»,
«Ñîëüáóòàìîë», «Áåðîäóîë» (èëè-èëè) .................  1 ôë.

10. Íîæíèöû.
11. Èíñòðóêöèÿ.
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Ïðèëîæåíèå 2

П А М Я Т К А
По мерам безопасности при организации

и проведении физкультурно-оздоровительной,
учебной и внеклассной работы
в общеобразовательной школе

Ó÷èòåëü ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû èëè ëèöî, ïðîâîäÿùåå çà-
íÿòèå ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ, íåñóò ïðÿìóþ îòâåòñòâåí-
íîñòü çà îõðàíó æèçíè è çäîðîâüå ó÷àùèõñÿ è îáÿçàíû:

1. Åæåäíåâíî ñëåäèòü çà ñîáëþäåíèåì ñàíèòàðíî-ãèãèåíè-
÷åñêîãî ðåæèìà â ìåñòàõ ïðîâåäåíèÿ îçäîðîâèòåëüíûõ, ó÷åá-
íûõ è ñïîðòèâíî-ìàññîâûõ ìåðîïðèÿòèé.

Óáîðêó ôèçêóëüòóðíîãî çàëà ïðîâîäèòü: îäèí ðàç â äåíü —
îñíîâíàÿ óáîðêà, è ïîñëå êàæäîãî óðîêà — âëàæíàÿ ïðîòèðêà
ïîëà.

Ìåñòà äëÿ ïåðåîäåâàíèÿ ó÷àùèõñÿ äîëæíû áûòü îáîðóäî-
âàíû âåøàëêàìè ñ êðþ÷êàìè, ñêàìåéêàìè; åñëè ïîë õîëîä-
íûé, òî íåîáõîäèìî èìåòü êîâðîâûå äîðîæêè.

Ñîáëþäàòü íîðìû èñêóññòâåííîãî îñâåùåíèÿ â ôèçêóëü-
òóðíîì çàëå, íà ñïîðòèâíûõ ïëîùàäêàõ è â ìåñòàõ ïåðåîäåâà-
íèÿ ó÷àùèõñÿ.

2. Îáåñïå÷èâàòü íàäçîð çà áåçîïàñíûì ñîñòîÿíèåì è ýêñï-
ëóàòàöèåé îáîðóäîâàíèÿ, ñïîðòèâíûõ ñíàðÿäîâ è èíâåíòàðÿ,
íàõîäÿùåãîñÿ â ôèçêóëüòóðíîì è àêòîâîì çàëàõ, íà ñïîðòèâ-
íûõ ïëîùàäêàõ è ðåêðåàöèÿõ.

Åæåäíåâíî îñìàòðèâàòü è ïðîâåðÿòü èñïðàâíîñòü è íàäåæ-
íîñòü óçëîâ êðåïëåíèÿ äåòàëåé ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäîâ, èõ
êðåïëåíèÿ ê ïîòîëêó, ñòåíàì çàëà, à òàêæå áàñêåòáîëüíûõ êîí-
ñòðóêöèé è ùèòîâ, âîëåéáîëüíûõ ñòîåê, êàíàòîâ, òðåíàæåð-
íûõ ñèñòåì è äðóãîãî âñïîìîãàòåëüíîãî îáîðóäîâàíèÿ.

Òùàòåëüíî ãîòîâèòü ìåñòà çàíÿòèé.
Åñëè çàíÿòèÿ ñâÿçàíû ñ ïåðåõîäîì ïî óëèöàì ãîðîäà,

íåîáõîäèìî íåóêîñíèòåëüíî âûïîëíÿòü Ïðàâèëà äîðîæíîãî
äâèæåíèÿ è ïðèíÿòü âñå ìåðû ïðåäóïðåæäåíèÿ äîðîæíîãî
òðàâìàòèçìà.
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3. Îáó÷àòü øêîëüíèêîâ áåçîïàñíûì ïðèåìàì âûïîëíåíèÿ
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è ñëåäèòü çà ñîáëþäåíèåì ó÷àùèìèñÿ
ìåð áåçîïàñíîñòè.

Ïî ðåçóëüòàòàì ìåäèöèíñêèõ îñìîòðîâ çíàòü ôèçè÷åñêóþ
ïîäãîòîâëåííîñòü è ôóíêöèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè êàæäîãî
ó÷àùåãîñÿ.

Ïåðåä êàæäûì çàíÿòèåì èíòåðåñîâàòüñÿ ñîñòîÿíèåì çäî-
ðîâüÿ çàíèìàþùèõñÿ.

Íà çàíÿòèÿ äîïóñêàòü ó÷àùèõñÿ â ñïîðòèâíîé îäåæäå è
îáóâè; íà çàíÿòèÿõ ïî ëûæíîé ïîäãîòîâêå ïåðåä óðîêîì ïðîâå-
ðÿòü ãèãèåíè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ, ïðåäúÿâëÿåìûå ê îäåæäå è
îáóâè ëûæíèêà; ñòðîãî ñîáëþäàòü òåìïåðàòóðíûå íîðìû, ïðè
êîòîðûõ ðàçðåøàþòñÿ çàíÿòèÿ íà îòêðûòîì âîçäóõå; ïðîâåðÿòü
èñïðàâíîñòü ëûæ, ïàëîê, êðåïëåíèé.

4. Â ôèçêóëüòóðíîì çàëå äîëæíà áûòü àïòå÷êà ïåðâîé ïî-
ìîùè.

5. Ó÷èòåëü äîëæåí óìåòü îêàçàòü ïåðâóþ äîâðà÷åáíóþ ïî-
ìîùü ó÷àùèìñÿ.
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Ïðèëîæåíèå 3

МЕТОДИКА ИСПЫТАНИЙ
СПОРТИВНОГО ИНВЕНТАРЯ И ОБОРУДОВАНИЯ
ПРИ ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ

(Èçâëå÷åíèå èç Ïðàâèë áåçîïàñíîñòè çàíÿòèé
ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòó â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ øêîëàõ)

Îñíîâíûå ðàçìåðû è ìåòîäû èñïûòàíèÿ
ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäîâ

Áðóñüÿ

Ðàññòîÿíèå ïî äëèíå ìåæäó ñòîéêàìè — 2300 ìì.
Ðàññòîÿíèå ïî øèðèíå ìåæäó ñòîéêàìè — 520 ìì.
Âûñîòà æåðäåé îò ïîëà — 1300 + 2100 ìì.
Ïðî÷íîñòü óñòàíîâêè ðàâíîâûñîêèõ áðóñüåâ îïðåäåëÿåòñÿ

ãðóçîì âåñîì 135 êã, ïðèëîæåííûì â ñåðåäèíå æåðäè, óñòàíîâ-
ëåííîé íà âûñîòå 1400 ìì.

Ýëàñòè÷íîñòü æåðäåé äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü ïðîãèáó æåð-
äè íå áîëåå 60 ± 6 ìì.

Ïåðåêëàäèíà
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Âûñîòà ñòåðæíÿ ïåðåêëàäèíû îò ïîëà — 1450 — 2550 ìì.
Äëèíà ñòåðæíÿ ïåðåêëàäèíû — 2400 ìì.
Äèàìåòð ñòåðæíÿ ïåðåêëàäèíû — 28 ìì.
Ïëîùàäü äëÿ óñòàíîâêè ïåðåêëàäèíû — 9000 õ 4500 ìì.
Ïðî÷íîñòü óñòàíîâêè ïðîâåðÿåòñÿ: ê ñåðåäèíå ãðèôà íà

âûñîòå 2500 ìì ïðèêëàäûâàåòñÿ íàãðóçêà, ðàâíàÿ 220 êã, ïðî-
ãèá ìîæåò ñîñòàâëÿòü íå áîëåå 100 ± 10 ìì. Ïîñëå ñíÿòèÿ íà-
ãðóçêè ãðèô äîëæåí ïðèíÿòü ïåðâîíà÷àëüíîå ïîëîæåíèå.

Áðåâíî

Âûñîòà áðåâíà ïî âåðõíåé êðîìêå îò ïîëà — 750 +1200 ìì.
Äëèíà 5000 ìì.
Øèðèíà îïîðíîé ïîâåðõíîñòè — 100 ìì.
Òîëùèíà áðåâíà — 160 ìì.
Ïðî÷íîñòü óñòàíîâêè ïðîâåðÿåòñÿ — ê ñåðåäèíå áðåâíà,

óñòàíàâëèâàåìîãî íà âûñîòå 1200 ìì, ïîäâåøèâàåòñÿ ãðóç â
135 êã. Ïðîãèá áðåâíà íå äîëæåí ïðåâûøàòü 8 ìì.

Ñ öåëüþ ïðîôèëàêòèêè äåòñêîãî òðàâìàòèçìà âî âðåìÿ
çàíÿòèé ôèçêóëüòóðîé áîëüøîå çíà÷åíèå â îáùåîáðàçîâàòåëü-
íîì ó÷ðåæäåíèè äîëæíî óäåëÿòüñÿ åæåãîäíûì èñïûòàíèÿì
ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ, êîòîðûå ïðîâîäÿòñÿ
ñïåöèàëüíîé êîìèññèåé, íàçíà÷àåìîé ðóêîâîäèòåëåì îáðàçî-
âàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ, ïåðåä íà÷àëîì íîâîãî ó÷åáíîãî ãîäà.
Ðåçóëüòàòû èñïûòàíèé ðåãèñòðèðóþòñÿ â ñïåöèàëüíî çàâåäåí-
íîì æóðíàëå.

Æóðíàë
ðåãèñòðàöèè ðåçóëüòàòîâ èñïûòàíèé ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ

è îáîðóäîâàíèÿ
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А К Т
Èñïûòàíèÿ ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäîâ è îáîðóäîâàíèÿ

Îò _________________ ã.

Ìû, íèæåïîäïèñàâøèåñÿ, ó÷èòåëÿ ôèçêóëüòóðû ò.
ò.____________________________________________________

Ñîñòàâèëè íàñòîÿùèé àêò â òîì, ÷òî:
1. Â ñïîðòèâíîì çàëå äëÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé èìåþòñÿ

ïåðåêëàäèíà ______øò., áðåâíî ______øò., êàíàò______øò.,
«øâåäñêàÿ ñòåíêà»___øò.

Âñå âûøåïåðå÷èñëåííûå ñíàðÿäû è îáîðóäîâàíèå ïîä-
ëåæàëè èñïûòàíèþ:

1.1. Ïåðåêëàäèíà ïîä íàãðóçêîé 220 êã, ïðèëîæåííîé
ê ñåðåäèíå ãðèôà íà âûñîòå 2500 ìì (ïðîãèá ãðèôà —
70 ìì), ôàêòè÷åñêè____________________________________

1.2. Áðåâíî ïîä äåéñòâèåì ãðóçà â 135 êã, óñòàíîâëåí-
íîãî ê ñåðåäèíå áðåâíà íà âûñîòå 1200 ìì (ïðîãèá áðåâí —
3 ìì), ôàêòè÷åñêè____________________________________

1.3. Êàíàò äëÿ ëàçàíèÿ ïóòåì ïðèëîæåíèÿ ê íåìó ãðóçà
ðàâíîãî 300 êã.

1.4. Êàæäàÿ ïåðåêëàäèíà «øâåäñêîé ñòåíêè», ïîä íàãðóç-
êîé 120 êã, ïðèëîæåííîé ïîä óãëîì 60 ãðàäóñîâ.

2. Ïðîãèáû ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäîâ ñîîòâåòñòâóþò óñ-
òàíîâëåííûì Ïðàâèëàì áåçîïàñíîñòè çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðå è ñïîðòó (1979 ã.) íîðìàõ; ïîñëå ñíÿòèÿ íàãðóçêè ïî-
âðåæäåíèÿ è ñìåùåíèÿ êàíàòà â ùåêàõ íå îáíàðóæåíû.

3. Çàíÿòèÿ íà ñïîðòèâíûõ ñíàðÿäàõ è îáîðóäîâàíèè íå
ðàçðåøàþòñÿ.

Ïðåäñåäàòåëü êîìèññèè: _________________
×ëåíû êîìèññèè: _________________

_________________
_________________
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Òàáëèöà 1

Ñâîäíàÿ òàáëèöà ñðîêîâ ïðîâåðêè îáîðóäîâàíèÿ
è çàùèòíûõ ñðåäñòâ
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Ïðèëîæåíèå 4

«ÓÒÂÅÐÆÄÀÞ»
Ðóêîâîäèòåëü îðãàíà
óïðàâëåíèÿ îáðàçîâàíèÿ
_______________ðàéîíà
«____»______________ã.

АКТ-РАЗРЕШЕНИЕ
íà ïðîâåäåíèå çàíÿòèé â ñïîðòèâíîì çàëå è íà ñïîðòèâíûõ

ïëîùàäêàõ ÌÎÓ ÑÎØ ¹

________________________________________________________________
Êîìèññèÿ â ñîñòàâå:

_________________________________________________________
________________________________________________________________
äèðåêòîðà øêîëû _____________________________________
ïðåäñåäàòåëÿ ïðîôêîìà __________________________________
îòâ. çà ñïîðòçàëû
________________________________________________________
â ïðèñóòñòâèè: ïðåäñòàâèòåëÿ ñàíèòàðíîé èíñïåêöèè
________________________________________________________
ïðåäñòàâèòåëÿ ïîæàðíîé è òåõíè÷åñêîé èíñïåêöèé
________________________________________________________

Íà îñíîâàíèè «Ïîëîæåíèÿ î ñëóæáå îõðàíû òðóäà â ñèñ-
òåìå Ìèíèñòåðñòâà îáðàçîâàíèÿ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè», ââå-
äåííîãî â äåéñòâèå ïðèêàçîì Ìèíèñòåðñòâà îáðàçîâàíèÿ Ðîñ-
ñèéñêîé Ôåäåðàöèè ¹ 92 îò 27.02.95, ïðîèçâåëè ïðîâåðêó ãî-
òîâíîñòè ê ýêñïëóàòàöèè ñïîðòèâíîãî çàëà.

Ïðîâåðêîé óñòàíîâëåíî: ___________________________
____________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

1. Ïëîùàäü: ñïîðòçàëû — áîëüøîé çàë_______ì, ìàëûé
çàë_______ì, òðåíàæåðíûé çàë____ì,_____________________
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ñïîðòïëîùàäêè (íà óëèöå ) — ôóòáîëüíîå ïîëå________ì,
âîëåéáîëüíàÿ________ì, áàñêåòáîëüíàÿ_______ì___________

2. Ñîñòîÿíèå ýëåêòðîïðîâîäêè:_______________________
________________________________________________________
________________________________________________________

3. Ñîáëþäåíèå ñàíòåõíè÷åñêèõ íîðì, îñâåùåííîñòü, òåì-
ïåðàòóðà, ñàíèòàðíîå ñîñòîÿíèå ïîìåùåíèÿ _______________
________________________________________________________
________________________________________________________

4. Ïðîòèâîïîæàðíîå ñîñòîÿíèå ïîìåùåíèÿ, îñíàùåííîñòü
ïîæàðíûì èíâåíòàðåì __________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________
________________________________________________________

5. Íàëè÷èå æóðíàëîâ èíñòðóêòàæà ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè
________________________________________________________
________________________________________________________
_________________________________________________________

6. Íàëè÷èå èíñòðóêöèé ïî ìåðàì áåçîïàñíîñòè________
________________________________________________________
_________________________________________________________
________________________________________________________

7. Íàëè÷èå àêòîâ èñïûòàíèÿ ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäîâ, ñïîðòèâ-
íîãî îáîðóäîâàíèÿ (îôîðìëåííûõ íà äåíü ðàáîòû êîìèññèè)______
________________________________________________________
________________________________________________________

8. Ïðîâåäåíèå â óñòàíîâëåííûå ñðîêè àòòåñòàöèè ïî îõ-
ðàíå òðóäà ó÷èòåëåé ôèçêóëüòóðû __________________________
________________________________________________________
________________________________________________________

9. Íàëè÷èå è ñîñòîÿíèå îãðàæäåíèé, êðåïëåíèÿ áàñêåòáîëü-
íûõ ùèòîâ, øâåäñêèõ ñòåíîê, äðóãîãî ñïîðòèâíîãî îáîðóäîâàíèÿ
________________________________________________________
_________________________________________________________
________________________________________________________

10. Ïðîâåäåíèå â óñòàíîâëåííûå ñðîêè ìåäèöèíñêîãî îá-
ñëåäîâàíèÿ ó÷èòåëåé ____________________________________
________________________________________________________
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11. Ñîñòîÿíèå âåíòèëÿöèîííîãî õîçÿéñòâà, ñîáëþäåíèå
ïðàâèë åãî ýêñïëóàòàöèè________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________

Ïðåäëîæåíèå è çàêëþ÷åíèå êîìèññèè:_______________
________________________________________________________
_______________________________________________________
_________________________________________________________

Ïðèëîæåíèå ê àêòó:

1. Ïëàí ñïîðòçàëà ñ ðàçìåùåíèåì ñòàöèîíàðíîãî îáîðóäîâàíèÿ.
2. Ïëàí ñïîðòïëîùàäîê ñ ðàçìåùåííûì îáîðóäîâàíèåì.
3. Ïðîòîêîë ïðîâåðêè îñâåùåííîñòè.
4. Àêòû èñïûòàíèÿ ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäîâ íà_____ëèñòàõ.

Ïðåäñåäàòåëü êîìèññèè__________________________________
×ëåíû êîìèññèè:
1.____________________ 4.____________________
2.____________________ 5.____________________
3.____________________ 6.____________________
4.____________________ 7.____________________

Æóðíàë èíñòðóêòàæà
îáó÷àþùèõñÿ âîñïèòàííèêîâ ïî îõðàíå òðóäà
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Ïðèëîæåíèå 5

ВЫДЕРЖКИ ИЗ НОРМ ПРОЕКТИРОВАНИЯ
(ÂÑÍ 50—86, «Ãîñãðàæäàíñòðîé»)

Îáùåîáðàçîâàòåëüíûå øêîëû è øêîëû-èíòåðíàòû
Ó÷åáíî-ñïîðòèâíûå çàëû è ïîìåùåíèÿ

Ïðè ó÷åáíî-ñïîðòèâíûõ çàëàõ äî 540 ì2 äîëæíû ïðåäóñ-
ìàòðèâàòüñÿ êëàäîâûå äëÿ ñíàðÿäíûå ïî 16 ì2, à ïðè çàëå ïëî-
ùàäüþ 540 ì2—32 ì2.

Äîëæíû ïðåäóñìàòðèâàòüñÿ ïî äâà ïîìåùåíèÿ ðàçäåâàëüíûõ,
äóøåâûõ è óáîðíûõ íà êëàññ ó÷àùèõñÿ, çàíèìàþùèõñÿ â çàëå.

Ó÷åáíî-ñïîðòèâíûå çàëû ñëåäóåò ðàçìåùàòü íå âûøå âòî-
ðîãî ýòàæà. Ïðåäóñìàòðèâàòü ïðîõîäû â ó÷åáíî-ñïîðòèâíûå ïî-
ìåùåíèÿ ÷åðåç êëàññíûå è ñïàëüíûå ñåêöèè íå äîïóñêàåòñÿ. Âõîä
â ñïîðòèâíûé çàë èç ðàçäåâàëüíûõ ïîìåùåíèé ïðåäóñìàòðèâà-
åòñÿ íåïîñðåäñòâåííî èëè ÷åðåç îáîñîáëåííûé êîðèäîð.

Ïðèìåðíûå íîðìû òåìïåðàòóðû âîçäóõà, ïðè êîòîðûõ âîçìîæíî
ïðîâåäåíèå çèìíèõ, ñïîðòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé øêîëüíèêîâ

(äëÿ ñðåäíåé ïîëîñû åâðîïåéñêîé ÷àñòè Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè)*

__________

*Äëÿ ñåâåðíîé ïîëîñû åâðîïåéñêîé ÷àñòè Ðîññèéñêîé Ôåäåðà-
öèè íîðìû äëÿ ïîäðîñòêîâ 13—17 ëåò ñíèæàþòñÿ íà 3—4°.

** Çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ òîëüêî íà çàêðûòûõ ñòàäèîíàõ è âáëèçè
æèëüÿ; ïðîäîëæèòåëüíîñòü — äî 30 ìèí.
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Ïåðå÷åíü ó÷åáíîãî îáîðóäîâàíèÿ è èíâåíòàðÿ
ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå

äëÿ îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé Ðîññèè

Öåëè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ ó÷àùèõ-
ñÿ, ôîðìèðîâàíèÿ ó íèõ ïîòðåáíîñòè â ðåãóëÿðíûõ çàíÿòèÿõ ôèçè-
÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, èñïîëüçîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû êàê
ñðåäñòâà îðãàíèçàöèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ìîãóò áûòü äîñòèã-
íóòû ëèøü ïðè âûñîêîì êà÷åñòâå îðãàíèçàöèè ó÷åáíî-âîñïèòà-
òåëüíîãî ïðîöåññà, êîòîðîå âî ìíîãîì çàâèñèò îò ìàòåðèàëüíî-
òåõíè÷åñêîé îñíàùåííîñòè îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ, íàëè-
÷èÿ ñîâðåìåííîãî ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ, ñîâðå-
ìåííûõ òåõíîëîãèé îáó÷åíèÿ, ìåäèöèíñêîãî è ïåäàãîãè÷åñêîãî
êîíòðîëÿ, òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ, ñòèìóëèðóþùèõ øêîëüíèêîâ íà
ðåãóëÿðíûå ñàìîñòîÿòåëüíûå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé.

Íîìåíêëàòóðà ó÷åáíîãî èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ, òåõíè-
÷åñêèõ ñðåäñòâ è ìåòîäèê ìåäèöèíñêîãî è ïåäàãîãè÷åñêîãî êîí-
òðîëÿ ïî îáðàçîâàòåëüíîé îáëàñòè «Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà» îïðå-
äåëÿåòñÿ ñòàíäàðòàìè ïî ñîîòâåòñòâóþùåé îáëàñòè îáðàçîâàíèÿ,
ìèíèìóìàìè ñîäåðæàíèÿ è ïðèìåðíûìè ïðîãðàììàìè íà÷àëü-
íîé, îñíîâíîé è ñðåäíåé øêîëû. Â îñíîâå îòáîðà íîìåíêëàòóðû
ñïîðòèâíîãî îáîðóäîâàíèÿ è èíâåíòàðÿ ëåæàò îñíîâíûå ïðèí-
öèïû ñèñòåìû ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ: íàïðàâëåííîñòü ïåäà-
ãîãè÷åñêîãî ïðîöåññà íà âñåñòîðîííåå è ãàðìîíè÷íîå ôèçè÷åñ-
êîå âîñïèòàíèå øêîëüíèêîâ; íà ïðèêëàäíóþ ôèçè÷åñêóþ ïîä-
ãîòîâêó ó÷àùèõñÿ ê òðóäîâîé è îáîðîííîé äåÿòåëüíîñòè; íà óê-
ðåïëåíèå çäîðîâüÿ è ïîâûøåíèå óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè. Ïîìèìî ýòîãî ïðè îïðåäåëåíèè íîìåíêëàòóðû ñïîðòèâ-
íîãî èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ ó÷èòûâàþòñÿ:

à) ãèãèåíè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ ê îðãàíèçàöèè è ïðîâåäå-
íèþ çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè;

á) íàëè÷èå øêîëüíèêîâ, îòíåñåííûõ ïî ñîñòîÿíèþ çäî-
ðîâüÿ ê ðàçíûì ìåäèöèíñêèì ãðóïïàì (îñíîâíîé, ïîäãîòîâè-
òåëüíîé è ñïåöèàëüíîé);

â) òðåáîâàíèÿ ê îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèþ âíåêëàññíûõ
ñïîðòèâíî-ìàññîâûõ è ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíûõ ìåðîï-
ðèÿòèé (îðãàíèçàöèÿ ôèçêóëüòóðíûõ êðóæêîâ è ñïîðòèâíûõ
ñåêöèé, ïðîâåäåíèå ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèé è ôèçêóëüòóð-
íûõ ïðàçäíèêîâ);
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ã) òðåáîâàíèÿ ê îðãàíèçàöèè äâèãàòåëüíîãî ðåæèìà ó÷à-
ùèõñÿ â ïðîöåññå ó÷åáíîãî äíÿ, îðãàíèçàöèè ïëîùàäîê ðåêðå-
àöèè è àêòèâíîãî îòäûõà;

ä) òðåáîâàíèÿ ê îðãàíèçàöèè óñëîâèé äëÿ ñàìîñòîÿòåëü-
íûõ ôîðì çàíÿòèé øêîëüíèêîâ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè,
îðãàíèçàöèè èõ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

Ïðè êîìïëåêòàöèè ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîé áàçû îáðà-
çîâàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ ñïîðòèâíûì èíâåíòàðåì è îáîðóäî-
âàíèåì íåîáõîäèìî ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ïðèíöèïîì äîñòàòî÷-
íîñòè, êîòîðûé óñòàíàâëèâàåò òðåáîâàíèÿ íà ñîîòâåòñòâèå ïå-
ðå÷íåé ó÷åáíîãî îáîðóäîâàíèÿ è èíâåíòàðÿ òðåáîâàíèÿì îáðà-
çîâàòåëüíîãî ìèíèìóìà è ñîäåðæàíèÿ ïðèìåðíûõ ïðîãðàìì ïî
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå (íà÷àëüíîé, îñíîâíîé è ñðåäíåé øêîëû).
Ïðè óñòàíîâëåíèè òàêîãî ñîîòâåòñòâèÿ èñïîëüçóåòñÿ ñëåäóþ-
ùèé ïîäõîä.

Íà÷àëüíàÿ øêîëà: âûäåëåíèå äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé è
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé èç ðàçäåëîâ áàçîâîé ïðîãðàììû — ñðåä-
ñòâà äåìîíñòðàöèè, ñïîðòèâíîå îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü,
ñðåäñòâà ïåäàãîãè÷åñêîãî êîíòðîëÿ; âûäåëåíèå ôèçè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé äëÿ ðàçâèòèÿ îñíîâíûõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ —
ñïîðòèâíîå îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü, ñðåäñòâà ìåäèöèíñêî-
ãî è ïåäàãîãè÷åñêîãî êîíòðîëÿ; âûäåëåíèå ñïîñîáîâ ñàìîñòîÿ-
òåëüíîé ôèçêóëüòóðíîé äåÿòåëüíîñòè — äåìîíñòðàöèîííûé ìà-
òåðèàë, ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü, ñðåäñòâà ñàìîêîíòðîëÿ è ñà-
ìîñòðàõîâêè.

Îñíîâíàÿ øêîëà: îïðåäåëåíèå âèäà ñïîðòèâíîé ñïåöèàëè-
çàöèè áàçîâîé ïðîãðàììû è âûäåëåíèå ñîîòâåòñòâóþùèõ äâè-
ãàòåëüíûõ äåéñòâèé è óïðàæíåíèé — ñðåäñòâà äåìîíñòðàöèè,
ñïîðòèâíîå îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü, ñðåäñòâà ïåäàãîãè÷åñ-
êîãî êîíòðîëÿ è ñòðàõîâêè; âûäåëåíèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé ïî îáùåôèçè÷åñêîé è ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêå — ñïîðòèâ-
íîå îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü, ñðåäñòâà ìåäèöèíñêîãî è ïåäà-
ãîãè÷åñêîãî êîíòðîëÿ, ñðåäñòâà íàáëþäåíèÿ çà ôèçè÷åñêèì
ðàçâèòèåì è ïîäãîòîâëåííîñòüþ (ïðîãðàììû «ìîíèòîðèíãà»);
âûäåëåíèå ñïîñîáîâ ñàìîñòîÿòåëüíîé ôèçêóëüòóðíîé äåÿòåëü-
íîñòè — äåìîíñòðàöèîííûé ìàòåðèàë, ñïîðòèâíîå îáîðóäîâà-
íèå è èíâåíòàðü, ñðåäñòâà ñàìîêîíòðîëÿ è ñàìîñòðàõîâêè.

Ñðåäíÿÿ øêîëà: âûäåëåíèå äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé è ôèçè-
÷åñêèõ óïðàæíåíèé ó÷åáíûõ ðàçäåëîâ áàçîâîé ïðîãðàììû — ñðåä-
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ñòâà äåìîíñòðàöèè, ñïîðòèâíîå îáîðóäîâàíèå è èíâåíòàðü, ñðåä-
ñòâà ñòðàõîâêè è ñàìîñòðàõîâêè, ñðåäñòâà ïåäàãîãè÷åñêîãî íà-
áëþäåíèÿ è êîíòðîëÿ; âûäåëåíèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ðàç-
íîé ôóíêöèîíàëüíîé íàïðàâëåííîñòè (íà êîððåêöèþ òåëîñëî-
æåíèÿ, îñàíêè è äð. — ñðåäñòâà äåìîíñòðàöèè, ñïîðòèâíîå îáî-
ðóäîâàíèå è èíâåíòàðü, ñðåäñòâà êîíòðîëÿ çà ôèçè÷åñêèì ðàç-
âèòèåì è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòüþ, ñðåäñòâà ìåäèöèíñ-
êîãî êîíòðîëÿ çà ôóíêöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì îðãàíèçìà.

Äàííûé ïîäõîä èñïîëüçîâàí ïðè ðàçðàáîòêå íàñòîÿùåãî
íîðìàòèâíîãî äîêóìåíòà, â ñâÿçè ñ ÷åì åãî îòëè÷èòåëüíîé îñî-
áåííîñòüþ ÿâëÿåòñÿ ñîîòíåñåííîñòü ïåðå÷íÿ èíâåíòàðÿ è îáî-
ðóäîâàíèÿ ñ ñîäåðæàíèåì ïðèìåðíûõ áàçîâûõ ïðîãðàìì. Ïðåä-
ñòàâëåííûå â âèäå ñîîòâåòñòâóþùèõ êîìïëåêòîâ ïåðå÷íè ïî-
çâîëÿþò ó÷èòåëÿì áîëåå öåëåíàïðàâëåííî êîìïëåêòîâàòü ìàòå-
ðèàëüíî-òåõíè÷åñêóþ áàçó îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé ñ ó÷å-
òîì èõ òèïà, ïîëíîòû ðåàëèçàöèè ñîäåðæàíèÿ ïðèìåðíûõ áà-
çîâûõ è ðåãèîíàëüíûõ ó÷åáíûõ ïðîãðàìì ïî ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðå, à òàêæå èñõîäÿ èç óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè
è çäîðîâüÿ ó÷àùèõñÿ, èìåþùèõñÿ ñïîðòèâíûõ òðàäèöèé.

Äèôôåðåíöèðîâàííàÿ ïî ó÷åáíûì êîìïëåêòàì íàñòîÿùàÿ
Íîìåíêëàòóðà ñïîðòèâíîãî îáîðóäîâàíèÿ è èíâåíòàðÿ ïî îá-
ðàçîâàòåëüíîé îáëàñòè «Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà» äëÿ îáðàçîâà-
òåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè ñîñòàâëåíà âïåð-
âûå. Ñåðèéíîå ïðîèçâîäñòâî âêëþ÷åííîãî â íåãî îáîðóäîâàíèÿ
Ìèíèñòåðñòâî îáðàçîâàíèÿ Ðîññèè ïîðó÷èëî Ðîññèéñêîìó íà-
ó÷íî-ïðîèçâîäñòâåííîìó îáúåäèíåíèþ «Ðîñó÷ïðèáîð» è
«ÔÐÀÕÒ» â ðàìêàõ ôîðìèðóåìîé ôåäåðàëüíîé íàó÷íî-òåõíè-
÷åñêîé ïðîãðàììû «Èíäóñòðèÿ îáðàçîâàíèÿ».
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Ïðèëîæåíèå 6

УЧЕБНЫЙ ИНВЕНТАРЬ И ОБОРУДОВАНИЕ
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

ДЛЯ НАЧАЛЬНОЙ ШКОЛЫ (КОМПЛЕКТЫ)
РАЗДЕЛ ПРОГРАММЫ

«ФИЗКУЛЬТУРНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ
С ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ НАПРАВЛЕННОСТЬЮ»

Ó÷åáíûå òåìû

«Ãèìíàñòèêà ñ îñíîâàìè àêðîáàòèêè»

1. Áðåâíî íàïîëüíîå 3 ì. 2. Êàíàò äëÿ ëàçàíèÿ 5 ì (áåëûé).
3. Êîçåë ãèìíàñòè÷åñêèé. 4. Ìàòû ïîðîëîíîâûå (2 ½ 1 ½ 0,1 ì).
5. Ìîñòèê ãèìíàñòè÷åñêèé ïîäêèäíîé. 6. Ïåðåêëàäèíà ïðèñòå-
íî÷íàÿ. 7. Ïîäâåñíîé ñíàðÿä äëÿ êàíàòîâ. 8. Ñòåíêà ãèìíàñòè-
÷åñêàÿ 2,8 ½ 0,8 ì. 9. Íàáèâíûå ìÿ÷è 1 êã. 10. Íàáèâíûå ìÿ÷è
2 êã. 11. Ïàëêè ãèìíàñòè÷åñêèå äåðåâÿííûå. 12. Ïàëêè ãèìíàñòè-
÷åñêèå ïëàñòìàññîâûå. 13. Ñêàêàëêè äåòñêèå îòå÷åñòâåííûå.
14. Ñêàìåéêà ãèìíàñòè÷åñêàÿ æåñòêàÿ 2 ì. 15. Ñêàìåéêà ãèìíà-
ñòè÷åñêàÿ æåñòêàÿ 4 ì. 16. Ìÿ÷è äëÿ õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòè-
êè. 17. Ìåøî÷êè íàñûïíûå äëÿ óïðàæíåíèé íà êîîðäèíàöèþ.
18. Ìàãíèòîôîí îäíîêàññåòíûé ñ êîëîíêàìè.

«Ëåãêàÿ àòëåòèêà»

1. Ìàòû ïîðîëîíîâûå (2 ½ 1 ½ 0,1 ì). 2. Ïëàíêà äëÿ ïðûæ-
êîâ â âûñîòó. 3. Ñòîéêè äëÿ ïðûæêîâ â âûñîòó. 4. Íàáèâíîé ìÿ÷
1 êã. 5. Ñêàêàëêè äåòñêèå îòå÷åñòâåííûå. 6. Ñåêóíäîìåð îäíî-
êíîïî÷íûé. 7. Íîìåðà íàãðóäíûå äëÿ ëûæíûõ è ëåãêîàòëåòè-
÷åñêèõ êðîññîâ. 8. Ôëàæêè ðàçìåòî÷íûå. 9. Òåííèñíûå ìÿ÷è.
10. Ôèíèøíàÿ ëåíòî÷êà. 11. Äîðîæêà ðàçìåòî÷íàÿ äëÿ ïðûæêîâ
è ìåòàíèé. 12. Ñòàðòîâûé ïèñòîëåò. 13. Àïòå÷êà äëÿ îêàçàíèÿ ïåð-
âîé ïîìîùè.
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«Ëûæíûå ãîíêè»

1. Ñåêóíäîìåð îäíîêíîïî÷íûé. 2. Ëûæè äåðåâÿííûå äåòñ-
êèå. 3. Ïàëêè ëûæíûå äåòñêèå. 4. Êðåïëåíèÿ ëûæíûå ìÿãêèå.
5. Íîìåðà íàãðóäíûå äëÿ ëûæíûõ è ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ êðîññîâ.
6. ôëàæêè ðàçìåòî÷íûå äëÿ ëûæíûõ ãîíîê è ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ
êðîññîâ. 7. Îãðàæäåíèå âåðåâî÷íîå äëÿ ëûæíûõ ãîíîê è ëåãêî-
àòëåòè÷åñêèõ êðîññîâ. 8. Ñòàðòîâûé ïèñòîëåò. 9. Àïòå÷êà äëÿ îêà-
çàíèÿ ïåðâîé ïîìîùè.

«Ïîäâèæíûå èãðû»

1. Ñâèñòîê èãðîâîé. 2. Îáðó÷è ïëàñòìàññîâûå äåòñêèå.
3. Ïàëêè ãèìíàñòè÷åñêèå äåðåâÿííûå. 4. Ïàëêè ãèìíàñòè÷åñêèå
ïëàñòìàññîâûå. 5. Ñêàìåéêà ãèìíàñòè÷åñêàÿ æåñòêàÿ 2 ì. 6. Ñêà-
ìåéêà ãèìíàñòè÷åñêàÿ æåñòêàÿ 4 ì. 7. Ñåêóíäîìåð îäíîêíîïî÷-
íûé. 8. Ëûæè äåðåâÿííûå äåòñêèå. 9. Ïàëêè ëûæíûå äåòñêèå.
10. Êðåïëåíèÿ ëûæíûå ìÿãêèå. 11. Æèëåòêè èãðîâûå ñ íîìåðà-
ìè. 12. Ôëàæêè ðàçìåòî÷íûå. 13. Ìÿ÷è âîëåéáîëüíûå. 14. Òåííèñ-
íûå ìÿ÷è. 15. Êåãëè. 16. Ôëàæêè ðàçìåòî÷íûå ñ îïîðîé. 17. Ëåíòà
ðàçìåòî÷íàÿ. 18. Ñêàêàëêè óäëèíåííûå. 19. Ñêàêàëêè ãèìíàñòè-
÷åñêèå. 20. Êîíòåéíåð ïåðåäâèæíîé äëÿ èãðîâîãî èíâåíòàðÿ.
21. Òàáëî ïåðåêèäíîå.

«Ñïîðòèâíûå èãðû (ôóòáîë, áàñêåòáîë, âîëåéáîë)»

1. Âîëåéáîëüíûå ñòîéêè óíèâåðñàëüíûå. 2. Ñåòêà äëÿ ïåðå-
íîñà è õðàíåíèÿ ìÿ÷åé. 3. Ñåòêà âîëåéáîëüíàÿ. 4. Ùèò ôàíåðíûé
èãðîâîé. 5. Ùèò òðåíèðîâî÷íûé íàâåñíîé ñ êîëüöîì è ñåòêîé.
6. Ñâèñòîê èãðîâîé. 7. Ñåêóíäîìåð îäíîêíîïî÷íûé. 8. Íîìåðà
íàãðóäíûå äëÿ êîìàíäíûõ èãð (10 ½ 2 ñì). 9. Âîðîòà äëÿ ìèíè-
ôóòáîëà. 10. Ñåòêè äëÿ âîðîò ìèíè-ôóòáîëà. 11. Ôëàæêè ðàçìå-
òî÷íûå ñ îïîðîé. 12. Ìÿ÷è ôóòáîëüíûå. 13. Ìÿ÷è âîëåéáîëüíûå.
14. Ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå. 15. Òàáëî ïåðåêèäíîå. 16. Ñåêóíäîìåð
íàñòåííûé ñ çàùèòíîé ñåòêîé.
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Ïðèëîæåíèå 7

УЧЕБНЫЙ ИНВЕНТАРЬ И ОБОРУДОВАНИЕ
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

ДЛЯ ОСНОВНОЙ ШКОЛЫ (КОМПЛЕКТЫ)
РАЗДЕЛ ПРОГРАММЫ

«ФИЗКУЛЬТУРНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ
С ОБЩЕПРИКЛАДНОЙ НАПРАВЛЕННОСТЬЮ»

Ó÷åáíûå òåìû

«Ãèìíàñòèêà ñ îñíîâàìè àêðîáàòèêè»

1. Áðåâíî âûñîêîå (5,2 ì). 2. Áðåâíî íàïîëüíîå (3 ì). 3. Áðó-
ñüÿ æåíñêèå. 4. Áðóñüÿ ìóæñêèå. 5. Êàíàò äëÿ ëàçàíèÿ 5 ì (áåëûé).
6. Êîçåë ãèìíàñòè÷åñêèé. 7. Êîíü ãèìíàñòè÷åñêèé. 8. Ìàòû ïîðî-
ëîíîâûå (2 ½ 1 ½ 0,1 ì). 9. Ìîñòèê ãèìíàñòè÷åñêèé ïîäêèäíîé.
10. Îáðó÷è ïëàñòìàññîâûå äåòñêèå. 11. Ïàëêè ãèìíàñòè÷åñêèå
äåðåâÿííûå. 12. Ïåðåêëàäèíà óíèâåðñàëüíàÿ. 13. Ïîäâåñíîé ñíà-
ðÿä äëÿ êàíàòîâ. 14. Òðåíàæåð-áðóñüÿ íàâåñíûå óíèâåðñàëüíûå.
15. Òðåíàæåð-ïåðåêëàäèíà íàâåñíàÿ óíèâåðñàëüíàÿ.

«Ëûæíûå ãîíêè»

1. Êðåïëåíèÿ ëûæíûå áåç ðàçìåðà. 2. Ëûæè äåðåâÿííûå
âçðîñëûå. 3. Ïàëêè ëûæíûå âçðîñëûå. 4. Ñåêóíäîìåð îäíîêíî-
ïî÷íûé. 5. Ôèíèøíàÿ ëåíòî÷êà.

«Ëåãêàÿ àòëåòèêà»

1. Áàðüåðû ëåãêîàòëåòè÷åñêèå. 2. Äîðîæêà ðàçìåòî÷íàÿ äëÿ
ïðûæêîâ è ìåòàíèé. 3. Òåííèñíûå ìÿ÷è. 4. Ïëàíêà äëÿ ïðûæêîâ â
âûñîòó. 5. Ñåêóíäîìåð îäíîêíîïî÷íûé. 6. Ñòîéêà äëÿ ïðûæêîâ â
âûñîòó. 7. Ôèíèøíàÿ ëåíòî÷êà. 8. Ìàò ïîðîëîíîâûé (2 ½ 1 ½ 0,1 ì).



— 142 —

«Òóðèçì»

1. Ðþêçàêè. 2. Òóðèñòñêèå ïàëàòêè. 3. Êîìïëåêòû òóðèñòñêî-
ãî ñíàðÿæåíèÿ.

«Ñïîðòèâíûå èãðû (áàñêåòáîë, âîëåéáîë, ôóòáîë)»

1. Âîëåéáîëüíûå ñòîéêè óíèâåðñàëüíûå. 2. Âîðîòà äëÿ ìèíè-
ôóòáîëà. 3. Ìàòû ïîðîëîíîâûå (2 ½ 1 ½ 0,1 ì). 4. Ìÿ÷è áàñêåò-
áîëüíûå. 5. Ìÿ÷è âîëåéáîëüíûå. 6. Ìÿ÷è ôóòáîëüíûå. 7. Ñâèñòîê
èãðîâîé. 8. Ñåêóíäîìåð îäíîêíîïî÷íûé. 9. Ñåêóíäîìåð íàñòåí-
íûé ñ çàùèòíîé ñåòêîé. 10. Ñåòêè äëÿ ôóòáîëüíûõ âîðîò.
11. Ñåòêà âîëåéáîëüíàÿ. 12. Òàáëî ïåðåêèäíîå. 13. Ôåðìû íàñòåí-
íûå áàñêåòáîëüíûå. 14. Ôëàæêè ðàçìåòî÷íûå. 15. Ùèòû òðåíè-
ðîâî÷íûå íàâåñíûå ñ êîëüöîì è ñåòêîé. 16. Ùèòû ôàíåðíûå
èãðîâûå.

РАЗДЕЛ ПРОГРАММЫ
«ФИЗКУЛЬТУРНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

СО СПОРТИВНО-РЕКРЕАЦИОННОЙ НАПРАВЛЕННОСТЬЮ»

Ó÷åáíûå òåìû

 «Ãèìíàñòèêà ñ îñíîâàìè àêðîáàòèêè»

1. Êîçåë ãèìíàñòè÷åñêèé. 2. Êîëüöà ãèìíàñòè÷åñêèå. 3. Êîíü
ãèìíàñòè÷åñêèé. 4. Ìàòû ïîðîëîíîâûå (2 ½ 1 ½ 0,1 ì). 5. Îáðó÷è
ïëàñòìàññîâûå äåòñêèå. 6. Ïàëêè ãèìíàñòè÷åñêèå äåðåâÿííûå.
7. Ïåðåêëàäèíà ïðèñòåíî÷íàÿ. 8. Ïåðåêëàäèíà óíèâåðñàëüíàÿ.
9. Ñêàêàëêè âçðîñëûå. 10. Òðåíàæåð — áðóñüÿ íàâåñíûå óíèâåð-
ñàëüíûå. 11. Òðåíàæåð — ïåðåêëàäèíà íàâåñíàÿ óíèâåðñàëüíàÿ.
12. Áðåâíî âûñîêîå (5,2 ì). 13. Áðåâíî íàïîëüíîå (3 ì). 14. Áðóñüÿ
æåíñêèå. 15. Áðóñüÿ ìóæñêèå.

«Ëûæíûå ãîíêè»

1. Êðåïëåíèÿ ëûæíûå áåç ðàçìåðà. 2. Ëûæè äåðåâÿííûå
âçðîñëûå. 3. Ïàëêè ëûæíûå âçðîñëûå. 4. Ñåêóíäîìåð îäíîêíî-
ïî÷íûé. 5. Ôèíèøíàÿ ëåíòî÷êà.
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«Ëåãêàÿ àòëåòèêà»

1. Äîðîæêà ðàçìåòî÷íàÿ äëÿ ïðûæêîâ è ìåòàíèÿ. 2. Ðþêçà-
êè. 3. Ñòîéêè äëÿ ïðûæêîâ â âûñîòó. 4. Ôèíèøíàÿ ëåíòî÷êà.
5. Ýñòàôåòíûå ïàëî÷êè. 6. ßäðî ëåãêîàòëåòè÷åñêîå 5,5 êã. 7. Ïëàí-
êà äëÿ ïðûæêîâ â âûñîòó. 8. Áàðüåðû ëåãêîàòëåòè÷åñêèå. 9. Ìàòû
ïîðîëîíîâûå (2 ½ 1 ½ 0,1 ì).

«Áàñêåòáîë»

1. Ìàòû ïîðîëîíîâûå (2 õ 1 õ 0,1 ì). 2. Ìÿ÷è áàñêåòáîëüíûå.
3. Ñâèñòîê èãðîâîé. 4. Ñåêóíäîìåð íàñòåííûé ñ çàùèòíîé ñåò-
êîé. 5. Ñåêóíäîìåð îäíîêíîïî÷íûé. 6. Òàáëî ïåðåêèäíîå. 7. Ôåð-
ìû íàñòåííûå áàñêåòáîëüíûå. 8. Ôëàæêè ðàçìåòî÷íûå. 9. Ùèòû
òðåíèðîâî÷íûå íàâåñíûå ñ êîëüöîì è ñåòêîé. 10. Ùèòû ôàíåð-
íûå èãðîâûå.

«Âîëåéáîë»

1. Âîëåéáîëüíûå ñòîéêè óíèâåðñàëüíûå. 2. Ìÿ÷è âîëåéáîëü-
íûå. 3. Ñâèñòîê èãðîâîé. 4. Ñåêóíäîìåð íàñòåííûé ñ çàùèòíîé
ñåòêîé. 5. Ñåêóíäîìåð îäíîêíîïî÷íûé. 6. Ñåòêà âîëåéáîëüíàÿ.
7. Òàáëî ïåðåêèäíîå.

«Ôóòáîë»

1. Ìàòû ïîðîëîíîâûå (2 ½ 1 ½ 0,1 ì). 2. Âîðîòà äëÿ ìèíè-
ôóòáîëà. 3. Ìÿ÷è ôóòáîëüíûå. 4. Ñâèñòîê èãðîâîé. 5. Ñåêóíäîìåð
íàñòåííûé ñ çàùèòíîé ñåòêîé. 6. Ñåêóíäîìåð îäíîêíîïî÷íûé.
7. Ñåòêè äëÿ ôóòáîëüíûõ âîðîò. 8. Òàáëî ïåðåêèäíîå. 9. Ôëàæêè
ðàçìåòî÷íûå.

«Ïëàâàíèå»

1. Ñâèñòîê èãðîâîé. 2. Ñåêóíäîìåð íàñòåííûé ñ çàùèòíîé
ñåòêîé. 3. Ñåêóíäîìåð îäíîêíîïî÷íûé.
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Ïðèëîæåíèå 8

УЧЕБНЫЙ ИНВЕНТАРЬ И ОБОРУДОВАНИЕ
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

ДЛЯ СРЕДНЕЙ ШКОЛЫ (КОМПЛЕКТЫ)
РАЗДЕЛ ПРОГРАММЫ

«ФИЗКУЛЬТУРНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ
С ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНОЙ НАПРАВЛЕННОСТЬЮ»

Ó÷åáíûå òåìû

 «Ãèìíàñòèêà ñ îñíîâàìè àêðîáàòèêè»

1. Ïåðåêëàäèíà óíèâåðñàëüíàÿ. 2. Áðóñüÿ ìóæñêèå. 3. Êîíü
ãèìíàñòè÷åñêèé. 4. Ìàòû ïîðîëîíîâûå (2 ½ 1 ½ 0,1 ì). 5. Ìîñòèê
ãèìíàñòè÷åñêèé ïîäêèäíîé. 6. Ñòåíêà ãèìíàñòè÷åñêàÿ 2,4 ½ 0,8 ì.
7. Òðåíàæåð — áðóñüÿ íàâåñíûå óíèâåðñàëüíûå. 8. Òðåíàæåð —
ïåðåêëàäèíà íàâåñíàÿ óíèâåðñàëüíàÿ. 9. Áðóñüÿ æåíñêèå. 10. Áðåâ-
íî âûñîêîå (5,2 ì).

«Ëåãêàÿ àòëåòèêà»

1. Äîðîæêà ðàçìåòî÷íàÿ äëÿ ïðûæêîâ è ìåòàíèÿ. 2. Ïëàíêà
äëÿ ïðûæêîâ â âûñîòó. 3. Ñåêóíäîìåð îäíîêíîïî÷íûé. 4. Ñòîéêè
äëÿ ïðûæêîâ â âûñîòó. 5. Ôèíèøíàÿ ëåíòî÷êà. 6. Ìàòû ïîðîëî-
íîâûå (2 ½ 1 ½ 0,1 ì).

«Ëûæíûå ãîíêè»

1. Êðåïëåíèÿ ëûæíûå áåç ðàçìåðà. 2. Ëûæè äåðåâÿííûå
âçðîñëûå. 3. Ïàëêè ëûæíûå âçðîñëûå. 4. Ñåêóíäîìåð îäíîêíî-
ïî÷íûé. 5. Ôèíèøíàÿ ëåíòî÷êà.

«Ïëàâàíèå»

1. Ñåêóíäîìåð îäíîêíîïî÷íûé. 2. Ñåêóíäîìåð íàñòåííûé
ñ çàùèòíîé ñåòêîé. 3. Ñâèñòîê èãðîâîé.
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РАЗДЕЛ ПРОГРАММЫ
«ФИЗКУЛЬТУРНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

С ОЗДОРОВИТЕЛЬНО-КОРРИГИРУЮЩЕЙ
НАПРАВЛЕННОСТЬЮ»

Ó÷åáíûå òåìû

«Àòëåòè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà»

1. Ãîðêà äëÿ äèñêîâ îò øòàíãè è ãàíòåëåé. 2. Ñêàìüè àòëå-
òè÷åñêèå. 3. Ñòåíêà ãèìíàñòè÷åñêàÿ 2,4 ½ 0,8 ì. 4. Ñòîéêà äëÿ
øòàíãè. 5. Òðåíàæåð — áðóñüÿ íàâåñíûå óíèâåðñàëüíûå. 6. Òðå-
íàæåð — äîñêà íàêëîííàÿ óíèâåðñàëüíàÿ. 7. Òðåíàæåð — ïåðå-
êëàäèíà íàâåñíàÿ óíèâåðñàëüíàÿ. 8. Øòàíãè òðåíèðîâî÷íûå
101,5 êã. 9. Øòàíãè òðåíèðîâî÷íûå 45 êã. 10. Ãàíòåëè ëèòûå 2 êã.
11. Ãàíòåëè ëèòûå 3 êã. 12. Ãàíòåëè ëèòûå 4 êã. 13. Ãàíòåëè ðàç-
áîðíûå 20 êã. 14. Ìàòû ïîðîëîíîâûå (2 ½ 1 ½ 0,1 ì).

«Øåéïèíã»

1. Êîâðèêè äëÿ øåéïèíãà. 2. Ìàòû ïîðîëîíîâûå (2 ½ 1 ½ 0,1 ì).
3. Ñêàêàëêè âçðîñëûå. 4. Õîðåîãðàôè÷åñêèé ñòàíîê îäíîðÿäíûé.
5. Ìàãíèòîôîí îäíîêàññåòíûé ñ êîëîíêàìè.

«Àòëåòè÷åñêèå åäèíîáîðñòâà»

1. Áîðöîâñêèé êîâåð òðåíèðîâî÷íûé. 2. Êóðòêà äëÿ ñàìáî.
3. Ìàò ïîðîëîíîâûå (2 ½ 1 ½ 0,1 ì).

«Ðèòìè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà è ýëåìåíòû õàòõà—éîãè»

1. Êîâðèêè äëÿ øåéïèíãà. 2. Ìàòû ïîðîëîíîâûå (2 ½ 1 ½ 0,1 ì).
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ИНВЕНТАРЬ И ОБОРУДОВАНИЕ
ДЛЯ СПОРТИВНО-МАССОВОЙ

И ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ

Îáîðóäîâàíèå äëÿ âíóòðèøêîëüíûõ ðåêðåàöèîííûõ çîí

1. Êîìïëåêò íàïîëüíûõ ïîäâèæíûõ èãð (òèïà èãðû â êëàñ-
ñèêè). 2. Ãèìíàñòè÷åñêàÿ ñòåíêà. 3. Ñêàìåéêè ãèìíàñòè÷åñêèå
ïîëóìÿãêèå. 4. Íàâåñíàÿ ïåðåêëàäèíà. 5. Ìèøåíè ôàíåðíûå íà-
âåñíûå äëÿ ìåòàíèÿ. 6. Ìÿ÷è ìÿãêèå äëÿ ìåòàíèÿ. 7. Êîëüöåáðîñ.
8. Ñêàêàëêè ãèìíàñòè÷åñêèå. 9. Êîìïëåêò äëÿ ìèíè-ôóòáîëà ñ
ìÿãêèì ìÿ÷îì. 10. Êîìïëåêòû ãèìíàñòè÷åñêèõ êîâðèêîâ. 11. Ãèì-
íàñòè÷åñêèå ìàòû. 12. Ýñïàíäåð óíèâåðñàëüíûé íàâåñíîé.
13. Øêàô — ñòåëëàæ äëÿ õðàíåíèÿ èíâåíòàðÿ. 14.Òðàïåöèÿ ðå-
çèíîâàÿ. 15. Êîìïëåêò ãèìíàñòè÷åñêèõ êîíñòðóêöèé.

Îáîðóäîâàíèå äëÿ ñïîðòèâíûõ êðóæêîâ è ñåêöèé

1. Êîìïëåêò äëÿ íàñòîëüíîãî òåííèñà. 2. Êîìïëåêò äëÿ áàä-
ìèíòîíà. 3. Êîìïëåêò äëÿ àýðîáèêè è ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêè.
4. Êîìïëåêò äëÿ îáùåôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 5. Êîìïëåêò äëÿ êîð-
ðèãèðóþùåé ãèìíàñòèêè. 6. Êîìïëåêò äëÿ èãðû â ôóòáîë.
7. Êîìïëåêò äëÿ èãðû â âîëåéáîë. 8. Êîìïëåêò äëÿ èãðû â áàñêåòáîë.
9. Êîìïëåêò ãèìíàñòè÷åñêèé, 10. Êîìïëåêò ëåãêîàòëåòè÷åñêèé.

Îáîðóäîâàíèå äëÿ ïðèøêîëüíûõ ñïîðòèâíûõ ïëîùàäîê

1. Ãèìíàñòè÷åñêèé ãîðîäîê ñ ïîëîñîé ïðåïÿòñòâèé. 2. Îáî-
ðóäîâàíèå óíèâåðñàëüíîå äëÿ ñïîðòèâíûõ è ïîäâèæíûõ èãð.
3. Êîìïëåêò âûíîñíûõ àòëåòè÷åñêèõ òðåíàæåðîâ.

Äîïîëíèòåëüíîå îáîðóäîâàíèå äëÿ ñïåöèàëüíûõ ìåäèöèíñêèõ ãðóïï

1. Êîâðèêè ìàññàæíûå. 2. Ñòàíîê õîðåîãðàôè÷åñêèé. 3. Êîì-
ïëåêò ôèòáîëîâ. 4. Êîâðèêè ãèìíàñòè÷åñêèå.

Îñíàùåíèå ìåòîäè÷åñêîãî (ìåäèöèíñêîãî) êàáèíåòà

1. Âåñû ìåäèöèíñêèå ñ ðîñòîìåðîì. 2. Àíòðîïîìåòð. 3. Ëåí-
òà ñàíòèìåòðîâàÿ. 4. Ïëîùàäêà äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñâîäà ñòîïû.



5. Ñïèðîìåòð ñóõîé. 6. Äèíàìîìåòð (íà 30 êã; íà 90 êã). 7. Òîíî-
ìåòð. 8. Ñåêóíäîìåð. 9. «Ñòóïåíüêà» äëÿ òåñòà íà ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü. 10. Ýëåêòðîêàðäèîãðàô ïîðòàòèâíûé. 11. Âåëîýðãîìåòð.
12. Èçìåðèòåëü ñêîðîñòè çðèòåëüíî-ìîòîðíîé ðåàêöèè. 13. Èç-
ìåðèòåëü òî÷íîñòè äâèæåíèé. 14. Øàãîìåðû. 15. Êàðäèîëèäåð.
16. Âèäåîìàãíèòîôîí. 17. Äèàïðîåêòîð. 18. Ïåðñîíàëüíûé êîì-
ïüþòåð. 19. Äîñêà êîìáèíèðîâàííàÿ ñ ïðèíàäëåæíîñòÿìè.
20. Ýêðàí. 21. Ó÷åáíûå âèäåîêóðñû ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå.
22. Êîìïüþòåðíûå ïðîãðàììû ïî èíäèâèäóàëüíîé ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêå. 23. Êîìïüþòåðíàÿ ïðîãðàììà ïî ìîíèòîðèíãó.

Ñïîðòèâíàÿ ôîðìà äëÿ çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì

1. Âåòðîçàùèòíûé êîñòþì. 2. Êèìîíî. 3. Êóðòêà äëÿ ñàìáî.
4. Ñïîðòèâíûé êîñòþì. 5. Ñóäåéñêàÿ ôîðìà. 6. Òðóñû ñïîðòèâíûå.
7. Ôîðìà âîëåéáîëüíàÿ. 8. Ôîðìà áîêñåðñêàÿ. 9. Ôîðìà âðàòàðÿ
ôóòáîëüíàÿ. 10. Ôîðìà ãàíäáîëüíàÿ. 11. Ôîðìà ëåãêîàòëåòè÷åñ-
êàÿ. 12. Ôîðìà ôóòáîëüíàÿ. 13. Ôóòáîëêè.
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