
 

 

 

 

 

 

По мерам безопасности для учащихся 

по предмету «Физическая культура» 

Основные понятия физической культуры 

Физическая культура- органическая составная часть общей культуры общества и  

личности, вид социальной деятельности людей, направленный на укрепление 

здоровья и развитие их физических способностей, на подготовку к жизненной 

практике. Физкультурник - человек, систематически занимающийся доступными  

физическими упражнениями для укрепления своего здоровья, гармоничного 

развития и физического совершенствования. Физическое развитие - это 

биологический процесс становления и применения форм  

и функций человеческого организма, совершающийся под влиянием 

наследственности, условий жизни и воспитания. 

Программа физического воспитания предусматривает изучение учащимися  

теоретических тем и овладение рядом практических физических упражнений из 

различных видов спорта. 

I. Общие требования безопасности 

Учащийся должен: 

• пройти медицинский осмотр и заниматься в той медицинской группе, к которой 

он относится по состоянию здоровья; 

• иметь опрятную спортивную форму (трусы, майку, футболку, спортивный 

костюм, трико, чистую обувь: кеды, кроссовки), соответствующую погодным 

условиям и теме проведения занятия; 

• выходить из раздевалки по первому требованию учителя; 

• после болезни предоставить учителю справку от врача; 

• присутствовать на уроке в случае освобождения врачом после болезни; 



• бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию и использовать 

его по назначению; 

• иметь коротко остриженные ногти; 

• знать и выполнять инструкцию по мерам безопасности. 

Учащимся нельзя: 

• резко открывать двери и виснуть на них, выключать свет, трогать плафоны в 

раздевалке, спортивном зале; 

• вставлять в розетки посторонние предметы; 

• пить холодную воду до и после урока; 

• заниматься на непросохшей площадке, скользком и неровном грунте. 

II. Требования безопасности перед началом занятий 

Учащийся должен: 

• переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь; 

• снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся 

(серьги, часы, браслеты и т. д.); 

• убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние 

предметы; 

• под руководством учителя приготовить инвентарь и оборудование, 

необходимые  

для проведения занятия; 

• с разрешения учителя выходить на место проведения занятия; 

• по команде учителя встать в строй для общего построения. 

III. Требования безопасности во время занятий 

Учащийся должен: 

• внимательно слушать и четко выполнять задания учителя; 

• брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения учителя; 

• во время передвижений смотреть вперед, соблюдать достаточные интервал и  

дистанцию, избегать столкновений; 

• выполнять упражнения с исправным инвентарем и заниматься на исправном  

оборудовании. 



Учащимся нельзя: 

• покидать место проведение занятия без разрешения учителя; 

• толкаться, ставить подножки в строю и движении; 

• залезать на баскетбольные фермы, виснуть на кольцах; 

• жевать жевательную резинку; 

• мешать и отвлекать при объяснении заданий и выполнении упражнений; 

• выполнять упражнения с влажными ладонями; 

• резко изменять направление своего движения. 

IV. Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных 

ситуациях 

Учащийся должен: 

• при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и 

поставить в известность учителя физкультуры; 

• с помощью учителя оказать травмированному первую медицинскую помощь, 

при необходимости доставить его в больницу или вызвать «скорую помощь»; 

• при возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятие, 

организованно, под руководством учителя покинуть место проведения занятия 

через запасные выходы согласно плану эвакуации; 

• по распоряжению учителя поставить в известность администрацию учебного 

заведения и сообщить о пожаре в пожарную часть. 

V. Требования безопасности по окончании занятий 

Учащийся должен: 

• под руководством учителя убрать спортивный инвентарь в места его хранения; 

• организованно покинуть место проведения занятия; 

• переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь; 

• вымыть с мылом руки. 

 

 

 

 



ИНСТРУКЦИЯ 

по охране труда при проведении занятий 

по легкой атлетике 

1. Общие требования охраны труда. 

1.1.К занятиям по легкой атлетике допускаются дети дошкольного возраста и 

учащиеся с 1-го класса, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский 

осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

1.2.При проведении занятий по легкой атлетике соблюдать правила поведения, 

расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3.При проведении занятий по легкой атлетике возможно воздействие на 

обучающихся следующих опасных факторов: 

• травмы при падении на скользком грунте или твердом покрытии; 

• травмы при нахождении в зоне броска во время занятий по метанию; 

• выполнение упражнений без разминки. 

1.4.При проведении занятий по легкой атлетике должна быть мед-аптечка, с 

набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания 

первой помощи при травмах. 

1.5.При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 

обязан немедленно сообщать учителю (преподавателю, воспитателю), который 

сообщает об этом администрации учреждения. При неисправности спортивного 

инвентаря прекратить занятия  сообщить об этом учителю (преподавателю, 

воспитателю). 

1.6.В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок проведения 

учебных занятий и правила личной гигиены. 

1.7.Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкций по 

охране труда, привлекаются к ответственности и со всеми обучающимися 

проводится внеплановый инструктаж по охране труда. 

2. Требования охраны труда перед началом занятий. 

2.1.Надеть спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

2.2. Тщательно разрыхлить песок в прыжковой яме – месте приземления, 

проверить отсутствие в песке посторонних предметов. 

2.3.Протереть насухо спортивные снаряды для метания (диск, ядро, гранату т.д.). 

2.4.Провести разминку. 



3. Требования охраны труда во время занятий. 

3.1.При групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей 

дорожке. Дорожка должна продолжаться не менее чем на 15м за финишную 

отметку. 

3.2.Во избежание столкновений исключить резко «стопорящую» остановку. 

3.3.Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте, не 

приземляться при прыжках на руки. 

3.4.Перед выполнением упражнений по метанию посмотреть, нет ли людей в 

секторе метания. 

3.5.Не производить метания без разрешения учителя (преподавателя), не 

оставлять без присмотра спортивный инвентарь. 

3.6.Не стоять справа от метающего, не находиться в зоне броска, не ходить за 

снарядами для метания без разрешения учителя (преподавателя). 

3.7.Не подавать снаряд для метания друг другу броском. 

4. Требования охраны труда в аварийных ситуациях. 

4.1.При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом учителю 

(преподавателю). 

4.2.При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, 

сообщить об этом администрации учреждения, при необходимости отправить 

пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

5. Требования охраны труда по окончании занятий 

5.1.Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

5.2.Снять спортивный костюм и спортивную обувь. 

5.3.Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

  



ИНСТРУКЦИЯ 

по охране труда при проведении занятий 

по спортивным и подвижным играм 

(футбол, волейбол, баскетбол, теннис и др.) 

1. Общие требования охраны труда. 

1.1. К занятиям по спортивным и подвижным играм допускаются лица, 

прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда. 

1.2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных занятий,  

установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. При проведении занятий по спортивным и подвижным играм возможно 

воздействие на обучающих опасных факторов: 

• травмы при столкновениях; 

• нарушение правил проведения игры; 

• при падениях на мокром, скользком полу или площадке. 

1.4. Занятия по спортивным и подвижным играм должны проводиться в 

спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой. 

1.5. При проведении занятий по спортивным и подвижным играм должна быть 

медаптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными 

средствами для оказания первой помощи при травмах. 

1.6. Руководитель занятий и обучающихся обязаны соблюдать правила пожарной  

безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. 

1.7. О каждом несчастном случае с обучающимися руководитель занятий обязан 

немедленно сообщать администрации учреждения, оказать первую помощь 

пострадавшему. 

1.8. В процессе занятий руководитель и обучающиеся должны соблюдать 

правила проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и 

спортивной обуви, правила личной гигиены. 

1.9. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране 

труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с 

правилами внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, 

подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда. 

2. Требования охраны труда перед началом занятий. 



2.1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

2.2. Проверить надежность установки и крепления стоек и перекладин 

футбольных ворот, баскетбольных щитов и другого спортивного оборудования. 

2.3. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу или 

спортивной площадке. 

2.4. Провести разминку, тщательно проверить спортивный зал. 

3. Требования охраны труда во время занятий. 

3.1. Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по 

команде (сигналу) руководителя занятий. 

3.2. Строго выполнять правила проведения подвижной игры. 

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

игроков. 

3.4. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 

3.5. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) руководителя 

занятий. 

4. Требования охраны труда в аварийных ситуациях. 

4.1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, 

прекратить занятия и сообщить об этом администрации учреждения. Занятия 

продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного 

оборудования и инвентаря. 

4.2. При получении обучающимися травмы немедленно оказать первую помощь  

пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, при 

необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

4.3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно эвакуировать 

обучающихся из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о 

пожаре администрации учреждения и в ближайшую пожарную часть, приступить 

к тушению пожара с помощью имеющихся первичных средств пожаротушения. 

5. Требования охраны труда по окончании занятий. 

5.1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь и провести влажную 

уборку спортивного зала. 

5.2. Тщательно проветрить спортивный зал. 

5.3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть 

лицо и руки с мылом. 



ИНСТРУКЦИЯ 

по охране труда при проведении занятий по гимнастике 

1. Общие требования охраны труда 

1.1. К занятиям гимнастикой допускаются дети дошкольного возраста и 

учащиеся с 1-го класса, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский 

осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

1.2. При проведении занятий по гимнастике соблюдать правила поведения,  

расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. При проведении занятий по гимнастике возможно воздействие на 

обучающихся следующих опасных факторов: 

• травмы при выполнении упражнений на неисправных спортивных  

снарядах, а также при выполнении упражнений без страховки; 

• травмы при выполнении гимнастических упражнений без использования  

гимнастических матов; 

• травмы при выполнении упражнений на спортивных снарядах с  

влажными ладонями, а также на загрязненных снарядах. 

1.4. В спортивном зале должна быть мед аптечка с набором необходимых  

медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах. 

1.5. При проведении занятий по гимнастике в спортивном зале соблюдать 

правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств 

пожаротушения.  

Спортивный зал должен быть обеспечен двумя огнетушителями. 

1.6. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 

обязан немедленно сообщить учителю (преподавателю, воспитателю), который 

сообщает об этом администрации учреждения. При неисправности спортивного 

оборудования прекратить занятия и сообщить об этом учителю (преподавателю, 

воспитателю). 

1.7. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок выполнения  

упражнений и правил личной гигиены. 

1.8. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по  

охране труда, привлекаются к ответственности и со всеми обучающимися, 

проводится внеплановый инструктаж по охране труда. 



2. Требования охраны труда перед началом занятий. 

2.1. Надеть спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

2.2. Протереть гриф перекладины сухой ветошью и зачистить мелкой наждачной 

бумагой, проветрить спортивный зал. 

2.3. Проверить надежность крепления перекладины, крепления опор 

гимнастического коня и козла, крепление стопорных винтов брусьев. 

2.4. В местах соскоков со снарядов положить гимнастические маты так, чтобы их 

поверхность была ровной. 

3. Требования охраны труда во время занятий. 

3.1.Не выполнять упражнения на спортивных снарядах без учителя 

(преподавателя, воспитателя) или его помощника, а также без страховки. 

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

3.3. Не стоять близко к спортивному снаряду при выполнении упражнений 

другим обучающимся. 

3.4. При выполнении прыжков и соскоков со спортивных снарядов приземляться 

мягко на носки ступней, пружинисто приседая. 

3.5. При выполнении упражнений потоком (один за другим) соблюдать 

достаточные интервалы, чтобы не было столкновений. 

4. Требования охраны труда в аварийных ситуациях. 

4.1. При появлении во время занятий боли в руках, покраснения кожи или 

потертостей на ладонях, а также при плохом самочувствии, прекратить занятия и 

сообщить об этом учителю (преподавателю, воспитателю). 

4.2. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить 

занятия, эвакуировать обучающихся из спортивного зала, сообщить о пожаре 

администрации учреждения и в ближайшую пожарную часть и приступить к 

тушению очага возгорания с помощью первичных средств пожаротушения. 

4.3. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, 

сообщить об этом администрации учреждения, при необходимости отправить 

пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

5. Требования охраны труда по окончании занятий. 

5.1.Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

5.2.Протереть гриф перекладины сухой ветошью и зачистить мелкой наждачной  

бумагой, проветрить спортивный зал. 



5.3.Снять спортивный костюм и спортивную обувь. 

5.4.Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

  



Инструкция по охране труда 

при проведении спортивных соревнований 

1. Общие требования безопасности 

1.1. К спортивным соревнованиям допускаются обучающиеся, прошедшие 

медицинский осмотр и инструктаж по охране труда. Обучающиеся 

подготовительной и специальной медицинских групп к спортивным 

соревнованиям не допускаются. 

1.2. Участники спортивных соревнований обязаны соблюдать правила их 

проведения. 

1.3. При проведении спортивных соревнований возможно воздействие на их 

участников следующих опасных факторов: 

- травмы при проведении спортивных соревнований с использованием 

неисправных спортивных снарядов и оборудования; 

- травмы при падении на скользком фунте или твердом покрытии; 

- травмы во время прыжков в длину или высоту при неподготовленной 

прыжковой яме; 

- травмы при нахождении в зоне броска во время спортивных соревнований по 

метанию; 

- травмы при столкновениях во время бега или спортивной игре, при падениях во 

время спуска с горы на лыжах или при прыжках с лыжного трамплина; 

- обморожения при проведении спортивных соревнований по лыжам при ветре 

более 1,5-2,0 м/с и при температуре воздуха ниже -20о С; 

- травмы и утопления во время проведения спортивных соревнований по 

плаванию при прыжках в воду головой вниз на мелком месте или нахождении 

рядом других участников соревнований;- проведение соревнований без 

разминки. 

1.4. Спортивные соревнования необходимо проводить в спортивной одежде и 

спортивной обуви, соответствующих виду соревнования, сезону и погоде. 

1.5. При проведении спортивных соревнований должна быть медаптечка 

укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами 

для оказания первой помощи пострадавшим. 

1.6. О каждом несчастном случае с участниками спортивных соревнований 

немедленно сообщить руководителю соревнований и администрации 

учреждения, оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости 

отправить его в ближайшее лечебное  



учреждение. При неисправности спортивного инвентаря и оборудования 

соревнования прекратить и сообщить об этом руководителю соревнований. 

1.7. Во время спортивных соревнований участники должны соблюдать правила 

ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены. 

1.8. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране 

труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности и, при необходимости, 

подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда. 

2. Требования безопасности перед началом соревнований. 

2.1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой, 

соответствующую сезону и погоде. 

2.2. Проверить исправность и надежность установки спортивного инвентаря и 

оборудования. 

2.3. Тщательно разрыхлить песок в прыжковой яме - месте приземления, 

проверить отсутствие в песке посторонних предметов. 

2.4. В местах соскоков со спортивных снарядов положить гимнастические маты 

так, чтобы их поверхность была ровной. 

2.5. Провести разминку. 

3.Требования безопасности во время соревнований. 

3.1. Начинать соревнования и заканчивать их только по сигналу (команде) судьи 

соревнований. 

3.2. Не нарушать правила проведения соревнований, строго выполнят все 

команды (сигналы), подаваемые судьей соревнований. 

3. Избегать столкновений с другими участниками соревнований, не допускать 

толчков и ударов по их рукам и ногам. 

3.4. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 

3.5. Перед выполнением упражнений по метанию посмотреть, нет ли людей в 

секторе метания. 

3.6. Перед прыжками в воду посмотреть отсутствие вблизи других участников 

соревнований. 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях. 

4.1. При возникновении неисправности спортивного инвентаря и оборудования  



прекратить соревнования и сообщить об этом судье соревнований. Соревнования 

продолжать только после устранения неисправности или замене спортивного 

инвентаря и оборудования. 

4.2. При плохом самочувствии прекратить участие в спортивных соревнованиях 

и сообщить об этом судье соревнований. 

4.3. При получении травмы участником соревнований немедленно сообщить об 

этом судье соревнований и администрации учреждения, оказать первую помощь 

пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное 

учреждение. 

5. Требования безопасности по окончании соревнований 

5.1. Проверить по списку наличие всех участников соревнований. 

5.2. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь и оборудование. 

5.3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или 

тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

  



ИНСТРУКЦИЯ 

по охране труда обучающимся при проведении занятий 

по единоборствам 

Преподаватель обязан: 

1. Выдерживать постепенность подготовки к единоборствам: 

- специальная физическая подготовка (набивка ударных и защитных 

поверхностей тела, укрепление связок и др.); 

- изучение техники единоборств с партнерами, не оказывающими сопротивления 

(приемов, способов их применения, переходов с приема на прием, комбинаций 

приемов); 

- освоение указанных элементов единоборства с партнерами, оказывающими 

пассивное, а затем, активное сопротивление; 

- освоение тактики единоборства с ограниченным силовым контактом; 

- практика свободного единоборства с ограниченным силовым контактом; 

- учебная практика свободного единоборства с полным силовым контактом по 

специальным правилам. 

2. Лично контролировать соответствие учебно-материальной базы содержанию  

занятия: 

- состояние рабочей поверхности (укладка татами, отсутствие выступающих 

предметов на местности и т.п.); 

- состояние макетов средств защиты и нападения (палка, нож, пистолет, автомат, 

наручники и др.); 

- состояние средств индивидуальной защиты. 

3. Обеспечить качественное проведение подготовительной части занятия 

(инструктаж, общая и специальная части разминки). 

4. Обеспечить оптимальное размещение и передвижение обучающихся (зоны 

безопасности, направление бросков партнеров, дистанция и интервал при 

фронтальном выполнении заданий группой в движении и др.). 

5. Лично руководить всеми схватками в рамках учебной практики: 

- проводить дополнительный инструктаж по технике безопасности: 



- допускать к схватке только лиц прошедших все этапы обучения и сдавших 

правила техники безопасности и квалификационные требования по тактико-

технической подготовке к единоборству; 

- формировать состав участников схватки с учетом уровня подготовленности  

каждого бойца и его весовой категории; 

- немедленно пресекать любые проявления неконтролируемого поведения 

(техника, психика); 

- немедленно прекращать бой в опасной для здоровья ситуации 

(акцентированные удары в голову, скручивание позвоночника, выход на зоны 

безопасности и др.); 

организовать немедленное оказание первой помощи при возникновении травмы. 

При нарушении указанных требований преподаватели несут ответственность за 

возникновение травмы. 

За подготовку к занятиям учебно-материальной базы ответственность несет 

начальник кабинета. 

Учащийся должен: 

1. нести личную ответственность за знание, правильное понимание и 

выполнение: 

• общих требований техники безопасности, определенных настоящей  

инструкцией; 

• правил ведения всех схваток рукопашного боя. 

2. К а т е г о р и ч е с к и з а п р е щ а е т с я : 

- выполнение действий, заведомо способствующих возникновению травмы  

(акцентированная атака в полностью незащищенную по той или иной причине 

голову, добивание противника в состоянии нокдауна, бросок противника за зоной 

безопасности, на канаты ринга и т.п.); 

- выполнение действий в режиме “неконтролируемой техники” 

(неподготовленные, спонтанные действия без учета обстановки боя, контроля 

траектории атаки, ее цели и степени поражения, рассчитанные на 

психологическое подавление противника и т.п.); 

- выполнение ударов: рукой без боксерских перчаток, открытой перчаткой, 

головой, в голову локтем или коленом, в голову, в затылок и сверху, в шею и 

горло, в позвоночник и поясницу, в пах и низ живота, в колено и голень спереди, 

акцентированных ударов по лежащему противнику; 



- выполнение действий в захвате: бросков на голову, с падением на противника 

всем телом, упоров локтем и коленом, прыжков на лежащего противника, 

болевых приемов на позвоночник и скручивание шеи, болевых приемов на 

промежность, пальцы, глаза, ушные раковины, царапанья, кусаная, щипковых 

приемов. 

При нарушении указанных требований обучающиеся несут ответственность за 

возникновение травмы 


