
Министерство образования Респ\ блики Беларусь 
БЕЛОРУССКИЙ НАЦИОНАЛЬНЫЙ ТЕХНИЧЕСКИЙ 

УНИВЕРСИТЕТ

Кафедра спорта

БЕЗОПАСНОСТЬ

В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ 

Методические рекомендации

М и н ск  2003



УДК 7 9 6 .4 Н ^  (075 8)
ВчО

Методические рекомендации адресованы преподавателям, тре­
нерам, студентам, работникам физической к\ льт\ры и спорта.

Составители:
д-р пед. наз'к, доцент И В. Бельский,

С. Г. Ковель

Рецензент
д-р пед. наук, профессор С. Д. Бойченко

Учебное издание

БЕЗОПАСНОСТЬ
В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ 

Методические рекомендации

Составители: БЕЛЬСКИЙ Иван Владимирович 
КОВЕЛЬ Светлана Геннадьевна

Редактор Т.Н.Микулик. Корректор М П.Антонова
_____________Компьютерная верстка О Н.Воробьевой____________

Подписано в печать 22.04.2003.
Формат 60x84 1/16. Бумага типографская № 2.

Печать офсетная. Гарнитура Таймс.
_______ Уел, печ, л. 2,1. Уч -изд. л. 1,6. Тираж 100. Заказ 9.________

Издатель и полиграфическое исполнение;
Белорусский национальный технический университет. 

Лицензия ЛВ№ 155 от 30.01.2003. 220013, Минск, проспектФ.Скорины, 65.

© И В Бельский, С Г. Ковель, 
составление, 2003



1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ  
ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

И СПОРТУ В ВЫСШИХ УЧЕБНЫХ ЗАВЕДЕНИЯХ

1. Правила безопасного проведения занятий по физической куль- 
т}’ре и спорту в высших учебных заведениях разработаны и состав­
лены на основе «Правил безопасности занятий по физической куль­
туре и спорту в \'чебных заведениях Республики Беларусь: в обще­
образовательных школах, гимназиях, колледжах, ПТУ и ССУЗах», 
утвержденных 25.04.2000 г. Министерством образования Республи­
ки Беларусь.

2. Кафедры спорта и физической кл^льтуры и реабилитации вуза, ко­
торым доверен \^сбно-тренировочный процесс со студентами, должны 
р\ ководствоваться настоящими Правилами, знать и строго соблюдать 
их в практической деятельности по физической к>'льтуре и спорту'.

3. Профессорско-преподавательский состав несет прямую ответст­
венность 'за безопасное проведение занятий по физической культуре и 
спорту' на основных и внеунебных занятиях, а также за обеспечение ох­
раны жизни и здоровья сту дентов. Преподаватели обязаны;

• занятия проводить строго по расписанию; любая замена со­
гласуется с заведу ющим кафедрой или заместителем, ответствен­
ным за у чебную работу,

• использовать на занятиях наиболее рациональные методы в 
организации деятельности студентов, продуктивно применять 
имеющееся оборудование и инвентарь, учитывать специфику места 
проведения занятия, подготовленность занимающихся и их индиви­
дуальные особенности;

• перед началом занятий тщательно осмотреть места проведе­
ния занятий, проверить надежность установок и креплений обору­
дования, соответствие санитарно-гигиенических условий спортив­
ного сооружения требованиям, предъявляемым к месту проведения 
занятий по физической ку льту^рс и спорту настоящими Правилами, 
проинструтстировать занимающихся о мерах безопасности при 
выполнении физических упражнений;

• обучать студентов безопасным приемам выполнения физи­
ческих у пражнений, при этом строго придерживаться принципов 
последовательности, доступности и индивидуализации обучения, в 
необходимых случаях обеспечивать страховку,
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• к занягаям допускать стлдснтов, прошедших инструтстаж по 
технике безопасности при занятиях физической культлрой и спортом, 
имеющих медицинское заключение и не имеющих противопоказаний 
по состоянию здоровья, и только в спортивной одежде и об\ъи;

• соблюдать численный состав группы на учебно-трениро­
вочных занятиях строго в соответствии нормативным требованиям 
конкретного спортивного сооружения;

• по результатам медицинского осмотра выявить, в какую 
гру ппу студенты определены (основную, подготовительну ю, специ­
альную); знать функциональные возможности каждого,

• внимательно контролировать физическое состояние студен­
тов. При появлении признаков утомления или других ухудшений в 
состоянии здоровья зани.мающихся вследствие занятий физически­
ми упражнениями следует принять необходимые меры, прекратить 
занятие, уменьшить физическу ю нагрузку;

• следить за психологическим и физическим состоянием сту­
дентов на занятиях физической культурой и спортом, не допу скать 
к занятиям студентов, не прошедших медицинское обследование;

• после занятий тщательно осмотреть места их проведения, 
отключить электроприборы и освещение.

4. Материально-ответственные лица на кафедре физической 
кхльтуры и спорта во время учебно-тренировочных занятий и со­
ревнований несут ответственность за содержание спортивного со­
оружения, проверяют исправность спортивного инвентаря и обору­
дования, их соответствие санитарно-гигиеническим требованиям, 
предъявляемым настоящими Правилами к месту проведения заня­
тий по физической культуре и спорту .

5. Медицинский персонал несет ответственность за назначенный 
на вре.мя проведения соревнований, спортивно-массовых мероприя­
тий медицинский контроль за состоянием участников, а также осу­
ществляет контроль за соблюдением санитарных правил и норм, 
предъявляемых к местам и условиям проведения занятий по физи­
ческой культуре и спорту.

6. В соответствии с требованием закона Республики Беларусь «О са- 
нитарно-эпидемичсском благополучии населения» ответственность за 
выполнение санитарных правил и норм возлагается на ректора высшего 
учебного заведения. Посюянный контроль за выполнением сшійтарных 
правит и норм осуществляет .медицинский персонал вуза.
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2. ПРИЧИНЫ И ПРОФИЛАКТИКА ФИЗИЧЕСКОГО 
И ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО ТРАВМАТИЗМА 

НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ

Двигательная активность в \словия\ занятий физической культурой 
и спортом сопряжена с полу'чением занимающимися телесных повреж­
дений и психосоматических травм. Возникновение их вызвано рядом 
причин, которые можно разделить на следующие группы: 1) типичные 
нарутиения методики проведения занятий по физической культуре и 
спорту ; 2) недостатки в организации занятий по физической ку льтуре и 
спорту; 3) нарушение правил содержания мест проведения занятий по 
физической культуре и спорту; 4) недооценка преподавателем роли вос- 
піггательной работы; 5) нарутиение врачебного контроля, 6) пренебре­
жение профіілактйкой травматизма.

2.1. Типичные нарушения методики проведения занятий 
по физической культуре и спорту

2.1.1. Нарушение принципов последовательности, постепенности 
и индивидуальности в регулировании нагрузок в зависимости от 
морфо-фу нкционального развития студентов.

2.1.2. Недостаточный унет возрастно-половых особенностей за­
нимающихся.

2.1.3. Несоблюдение правил проведения разминки на занятиях 
физической культурой и спортом в зависимости от специфики кли­
матических условий и температурного режима на спортивных со­
оружениях.

2.1.4. Нарушение организационно-методических условий заклю­
чительной части занятия.

2.2. Недостатки в организации занятий по физической 
культуре и спорту

2.2.1. Несоблюдение стандартной формы одежды и обуви для 
занятий физической культурой и спортом.

2.2.2. Отсутствие сигнализации, предусмотренной правилами 
проведения занятий по физической культу ре и спорту.

2.2.3. Нарушение санитарно-гигиенических норм и правил в мес­
тах проведения занятий по физической культуре и спорту.
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2.2.4. Несоблюдение форм организации занятий при выполнении 
физических упражнений.

2.2.5. Недостаточный контроль со стороны преподавателя за со­
блюдением требований техники безопасности на занятиях физиче­
ской культ\рой и спортом.

2.2.6. Недостаточно четкое обозначение преподавателем мест 
построений, форм и маршрутов перемещения в процессе занятий 
физической культурой и спортом.

2.3. Нарушение правил содержания мест проведения 
занятий по физической культуре и спорту

2.3.1. Неудовлетворительное состояние мест проведения занятий.
2.3.2. Нарушение условий хранения спортивного инвентаря и 

оборудования.
2.3.3. Применение неисправного инвентаря и оборудования.
2.3.4. Отсутствие заграждений окон, осветительных приборов, 

зрительных трибун.
2.3.5. Несоблюдение норм освещенности, вентиляции и напол­

няемости спортивных сооружений.
2.3.6. Несоблюдение норм противопожарной безопасности с обо­

значением маршрутов эвакуации.

2.4. Недооценка преподавателем роли воспитательной работы

2.4.1. Нарушение преподавателем техники безопасного проведе­
ния занятий.

2.4.2. Формальное отношение со стороны преподавателя к про­
ведению инструктажа по технике безопасности и контролю за его 
выполнением.

2.4.3. Несоблюдение преподавателем стандартной формы одеж­
ды, ее этических и эстетических качеств.

2.4.4. Нарушение преподавателем принципов наглядности и дос­
тупности при показе физических упражнений.

2.4.5. Неадекватное применение преподавателем форм убежде­
ния, внушения и принулсдения в процессе занятий физической 
культурой и спортом.

2.4.6. Некорректное поведение преподавателя по отношению к 
студентам во время и за рамками учебно-воспитательного процесса. 
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2.5.1. Допуск к занятиям лиц, нс прошедших медосмотр.
2.5.2. Отсутствие дифференцированного подхода в дозировании 

физических нагрузок с учетом здоровья, пола, возраста, текущего 
уровня физического развития и подготовленности, спортивной ква­
лификации занимающихся.

2.5.3. Несоблюдение занимающимися правил личной гигиены.
2.5.4. Преждевременный допуск к занятия.м после перенесенной 

болезни, 'іравмы или длительного перерыва.

2.6. Профилактика травматизма

2.6.1. Знание и проведение инструктажа со студентами по «Пра­
вилам безопасности занятий по физической культуре и спорту в 
высших у чебных заведениях Республики Беларусь».

2.6.2. Осуществление контроля преподавателями за выполнени­
ем требований и инструкций по технике безопасности на занятиях 
физической к\'льту рой и спортом.

2.6.3. Обязательное выполнение студентами настоящих Правил.
2.6.4. Ознакомление студентов с навыками оказания доврачеб­

ной по.мощи пострадавшему при характерных травмах и поврежде­
ниях на занятиях физической культурой и спортом.

2.7. Требования к технике выполнения физических упражнений

2.7.1. Физические упражнения, используемые на учебно-трени­
ровочных занятиях, обязательно должны быть безопасными и эф­
фективными, позволяющими контролировать их выполнение.

2.7.2. На занятиях физической культурой и спортом не допуска­
ется чрезмерное проявление силовых и скоростных способностей, 
которые способствуют появлению переломов, судорог, ушибов и 
других повреждений, травм.

2.7.3. Запрещается использование на занятиях физической куль­
турой и спортом неэффективных упражнений, отрицательно влияю­
щих на здоровье сту дентов.

2.7.4. Необходимо соблюдать правильную технику выполнения 
физических упражнений, которая эффективно воздействует на эла­
стичность мышц и развитие силовых качеств.

2.5. Нарушение врачебного контроля



3. ТРЕБОВАНИЯ К СПОРТИВНЫМ СООРУЖЕНИЯМ

3.1.Требования к  спортивным залам

3.1.1. Устройство спортивного зала должно соответствовать дей­
ствующим «Санитарным правилам содержания мест занятий по фи­
зической культуре и спорту».

3.1.2. Полы спортивного зала должны иметь ровную горизон­
тальную поверхность, без щелей, зазубрин и других повреждений,

Полы не должны деформироваться от мытья и к началу занятий 
обязательно должны быть с\^ими и чистыми. Тщательная влажная 
уборка спортивного зала проводится не менее двух раз в день.

Полезная нагрузка на полы спортивного за,ла должна быть не бо­
лее 400 кг/м^.

3.1.3. Стены спортивного зала должны быть ровными, гладкими, 
окрашенными в тона, соответствующие специфике спортивного за­
ла, позволяющими легко проводить влажную уборку помещения.

3.1.4. Стены спортивного зала на высоту не менее 2 м не должны 
иметь выступов, приборы необходимо закрыть сетками или щитами 
и размещать за разметкой спортивного зала.

3.1.5. Оконные проемы спортивного зала следует располагать по 
продольным стенам. Рамы должны иметь раскрывающуюся конст- 
рутецию.

3.1.6. Освещение спортивного зала должно соответствовать ус­
тановленным нормативам. Нс допускается применение для освеще­
ния открытых (незащищенных) ламп.

3.1.7. Запрещается привлекать к замене ламп осветительной ар­
матуры студентов, преподавателей и других лиц, не имеющих спе­
циального допуска.

3.1.8. Электрическая сеть, снабжающая спортивный зал, должна 
быть оборудована рубильниками или двухполюсными выключате­
лями. Управление освещением должно обеспечивать возможность 
частичного отключения осветительной установки.

3.1.9. Температура воздуха должна быть:
- в спортивном зале -  от -ь 15® до + 18® С;
- в раздевальных помещениях при спортивном зале -  от + 19® 

до + 23® С;
- в душевых -  не ниже + 25® С.
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3.1.10. Раздевалки для занимающихся должны оборудоваться из 
расчета не менее 0,18 м"на место.

3.1.11. Душевые кабины должны быть оборудованы горячей и 
холодной водой, полочками для принадлежностей, подножками для 
мытья, располагаться у входа в кабину.

3.1.12. В раздевалках при спортивном зале необходимо преду­
сматривать кроме душевых и туалетов оборудование одного-двух 
умывальников.

3.1.13. В помещениях зала на видном месте должен быть план 
эвакуации занимающи.хся на случай пожара или стихийного бедст­
вия. в котором предусмотрена эвакуация зани.мающихся с террито­
рии спортивного зала, а также из вспомогательных помещений.

3.1.14. Расстояние от дверей, ведущих к эвакуационному выходу, 
до самой дальней точки в спортзале не должно превышать 27 м. 
Двери, предназначенные для эвакуации, должны открываться в сто­
рону выхода. В спортивном зале, где возможны занятия более 
.̂ 0 человек, должно быть не менее двух дверей.

3.1.15. Оснащение спортивного за,іа противопожарным оборудо­
ванием производится на основе действующих правил противопо­
жарной безопасности. Использование пожарного оборудования и 
инвентаря для хозяйственных нужд, не связанных с пожаротушени­
ем, категорически запрещается.

3.1.16. В помещениях, прилегающих к спортивному залу, должен 
быть оборудован пожарный щит с набором ручного противопожар­
ного инвентаря.

3.1.1. Требования к залу бокса

3.1.1.1. Размеры зала для новичков и спортсменов-разрядников 
должны быть 24 X 12 м, для боксеров высокой квалификации -  
30 X 18 м.

3.1.1.2. Высота потолка в зале должна быть не менее 6 м, п о л - 
деревянный.

3.1.1.3. Зал должен быть обеспечен приточно-вытяжной венти­
ляцией. Температура воздуха + 16° С, влажность возд^эса 35-60 %.

3.1.1.4. Освещение зала должно быть нс менее 300 лк, ринг ос­
вещается сверху. Естественное прямое освещение должно состав­
лять отношение площади световых проемов к площади пола 1:6. 
Высота окон от пола составляет нс менее 1,5 м.
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3.1.1.5. В зале бокса обязательно должна быть аптечка, недалеко -  
телефон,

3 1.1-6. Зеркала следует устанавливать вдоль стен.
3.1.1.7. Неподвижные боксерские снаряды и приспособления 

следует размещать на расстоянии не менее 1 м друг от друга на вы­
соте роста боксеров.

3.1.1.8. Качающиеся снаряды необходимо располагать на рас­
стоянии 2 м друг от друга, высота качающихся снарядов должна 
регулироваться.

3.1.1.9. После занятия необходимо проводить влажную уборку 
снарядов, проветрить помещение, закрыть зал.

3.1.1.10. Спортивный инвентарь следует хранить в специально 
отведенном для этого помещении или в шкафах.

3.1.1.11. Боксерский ринг должен отвечать действующим уста­
новленным требованиям по правилам соревнований.

3.1.2. Требования к залу настольного тенниса

3.1.2.1. Место проведения л-чебно-трснировочных занятий по на­
стольному теннису, спортивное оборудование и инвентарь должны 
соответствовать требованиям, предъявляемым к спортивным со- 
ор\'жсниям и правилам соревнований по настольному теннису.

3.1.2.2. Игровая площадка должна быть 14 м по длине и 7 м по 
ширине. Высота потолка в зале нс менее 5 м.

3.1.2.3. Освещение игровой площадки нс менее 600 лк, в других 
местах зала 400 лк. Источник света располагается на высоте не ни­
же 5 м от пола.

3.1.2.4. Пол должен быть обязательно деревянный, не скользкий. 
Не допускается светлоокрашенный и ярко блестящий цвет пола.

3.1.2.5. Температура воздуха в зале допускается не ниже + 12° С 
и нс выше + 17° С. Относительная влажность воздуха 50-70 %.

3.1.3. Требования к тренажерному залу

3.1.3.1. Вход в тренажерный зал разрешается только в присутст­
вии преподавателя.

3.1.3.2. Тренажерный зал должен отвечать требования.м безопас­
ности и соответствовать выполнению учебных програ.мм. Оборудо­
вание должно быть надежно закреплено.
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3.1.3.3. Занятия проводятся под руководством преподавателя или 
иного ответственного лица, имеющего специальнлю подготовку и 
допуск к проведению занятий по атлетическим видам спорта.

3.1.3.4. Устанавливать вес снаряда и подбирать отягощения не­
обходимо исходя из текущего уровня физической подготовленности 
студента.

3.1.3.5. Во время выполнения упражнений со штангой или на 
тренажере партнера.м необходимо находиться на расстоянии, не 
мешающем выполнению упражнений, обеспечить страховку.

3.1.3.6. Следить за чисткой грифов штанги, перекладин, гирь, пе­
риодически тщательно очищая их от магнезии и ржавчины.

3.1 3.7. Студенты, занимающиеся атлетическими видами спорта, 
обязаны знать правила са.мостраховки и страховки.

3.1.3.8. При проведении занятий по атлетическим видам спорта 
необходимо руководствоваться основными педагогическими прин­
ципами обучения: доступности и индивидуализации.

3.2. Требования к плавательному бассейну

3.2.1. Порядок работы плавательного бассейна должен соответ­
ствовать действующим «Санитарно-гигиеническим правилам со­
держания плавательных бассейнов», а также «Положению о работе 
плавательных бассейнов».

3.2.2. Вода в бассейне исключает развитие в ней болезнетворных 
микробов. Обязательна регулярная очистка воды. Температура воды 
24-28°С, относительная влажность воздуоса 50-65 %.

3.2.3. В местах проведения у^іебно-тренйровочных занятий по 
плаванию обязательно должны быть принадлежности для спасения 
тонущих.

3.2.4. Спасательный инвентарь (крути, шесты и др.) должен быть 
исправным.

3.2.5. Санитарно-гигиенические условия и медицинское обслу­
живание плавательного бассейна должны соответствовать нор.мам и 
требованиям, установленным санитарно-эпидемиологической 
службой.

3.2.6. Инструкторы и преподаватели, проводящие учебно­
тренировочные занятия по плаванию, должны уметь плавать и ока­
зывать первую помощь тону щему.
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3.3.1. Оборудовать и размещать стрелковый тир необходимо в 
соответствии с условиями безопасного проведения занятий и ис­
ключения проникновения в огневую зону людей и животных.

3.3.2. Пропускной режим работы должен быть разработан с уче­
том особенностей стрелкового тира.

3.3.3. Инструкция по правилам и мерам безопасного обращения с 
оружием, поведению студентов в стрелковом тирс должна быть 
расположена на видном месте.

3.3.4. Содержать оружие, оборудование и приборы, нс исполь­
зуемые на занятиях, следует в недоступных местах.

3.3.5. Тир, имеющий линию огня более 20 м, должен быть ра­
диофицирован, обеспечен телефонной связью между линией огня и 
мишенью.

3.3.6. Освещенность на линии огня должна быть не менее 300 лк, 
на линии мишеней -  500-1000 лк в зависимости от вида стрельбы.

3.4. Требования к спортивной площадке

3.4.1. Спортивная площадка должна быть расположена на рас­
стоянии нс менее 10 м от учебных корпусов.

3.4.2. Ограждение спортивной площадки должно быть высотой 
от 0,5 до 2 м.

3.4.3. Площадки для спортивных и подвижных игр должны быть 
ровными, без посторонних предметов и соответствовать установ­
ленным размерам.

3.4.4. Запрещается использовать для ограждения спортивной пло­
щадки канавки, деревянные или ісйрпйчныс бровки. Ограждение до.тж- 
но находиться на расстоянии не менее 2 м от спортивной площадки.

3.3. Требования к стрелковому тиру

3.5. Требования к оборудованию и инвентарю

3.5.1. Весь инвентарь, предназначенный для занятий физической 
культ\рой и спортом, должен храниться в специально отведенном 
для этого помещении при спортивном сооружении.

3.5.2. Спортивное оборудование и инвентарь, установленные в мес­
тах проведения занятий по физической культуре и спорту, должны на­
ходиться в полной исправности и быть надежно 'заіфепленны.мй.
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3.5.3. В месте проведения занятий по фйзй^іеской культуре и 
спорту нс должны находиться оборудование и инвентарь, которые 
нс используются в >'чебно-тренировочном процессе.

3.5.4. Гимнастические стенки, тренировочные щиты для спор­
тивных игр следус'т располагать по продольным стенам зала, где нет 
оконных проемов.

3.5.5. При раз.мещении оборудования на спортивных сооружениях 
должна пред> сматриваться безопасная зона вокруг каадого объекта.

3.5.6. Все размеры спортивного оборудования и инвентаря 
должны соответствовать возрасту, полу и правила.м соревнований 
по виду спорта.

3.5.7. Спортивный инвентарь на занятиях физической к  ̂льт^рой 
и спортом должен быть подобран индивидуально, в соответствии с 
росто-весовыми данными сту дентов и их текущей физической под­
готовленностью.

3.6. Требования к стадиону

3.6.1. Все конструкции стадиона должны быть изготовлены из 
материалов, предусмотренных спецификацией, и устанавливаются 
на гл\бину, указанн\ю в чертежах. Сварка металлических деталей 
должна быть прочной, надежной.

3.6.2. Покрытие футбольного поля, беговых дорожек должно 
быть в полной исправности, без выбоин, различные линии разметки 
ясно видны.

3.6.3. Беговые дорожки должны быть ровными, упругими, верх­
няя поверхность нормально сопротивляться проникновению шипов 
беговой обуви в грунт. Грунт НС скользкий, достаточно стойкий к 
атмосферным и механическим воздействиям. Продолжается дорож­
ка на длину не менее 15 м после финишной отметки.

3.6.4. Прыжковые ямы должны иметь установленные раз.мсры 
6x4 .м, на глу бину 20-40 см заполрісны взрыхленны.м, хорошо просе­
янным песком. Поверхность песка располагается на одном уровне с 
дорожкой для разбега. Влажность песка - в пределах 15-20 %.

3.6.5. Перекладины должны быть изготовлены из железных труб 
длиной до 1,3 м, диаметром 2,5-3 см и у станавливаться на высоту не 
менее 130-150 см.
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3.7.1. Учебно-тренировочные занятия по лыжной подготовке 
должны проводиться на местности, тщательно подобранной и соот­
ветствующей возрастным особенностям и физической подготовлен­
ности занимающихся

3.7.2. Площадка для об>^ения катанию на лыжах должна быть 
защищена от ветра и иметь уклон не более 4°.

3.7.3. Лыжная трасса должна быть естественной и разнообраз­
ной, расположенной в лесной зоне. Сложность трассы должна соот­
ветствовать уровню спортивной квалификации студентов, мас­
штабности соревнований и рельефу местности.

3.7.4. Длина петли трассы не должна превышать 25 км, а перепад 
высот -  75 м.

3.7.5. Первую 1/3 трассы следует прокладывать по более спокой­
ному рельефу, средняя и третья части трассы -  наиболее трудные. 
Последняя часть не должна состоять из спусков.

3.7.6. Не следует включать подъем круче 20°, прокладывать на 
спусках лыжню с крутыми поворотами.

3.7.7. На спусках и в районе выката с них не должно быть есте­
ственных препятствий (кустов, ям). Расстояние между поворотами 
на прямых участках трассы -  не менее 50 м.

3 7.8. Запрещается прокладывать трассы через железную дорогу, 
автодорогу, по болотам и плохо замерзшим водоемам.

3.7.9. Ширина трассы 2,5-3 м, на спусках -  3-4 м, в местах пово­
ротов -  не менее 5 м.

3.7.10. Перед прокладыванием трассы обязательно определить ее 
направление, перепад высот, всесторонне изучить местность.

3.7.11. Для проведения регулярных уисбно-тренировочных занятий 
необходимо поддерживать лыжную трассу в хорошем состоянии.

3.7.12. Для проведения соревнований трасса и лыжня должны быть 
готовы не менее чем за 3 дня до начала состязаний Трассы размечают 
флажками яркого цвета из непромокаемой ткани (для каждой дистанции 
свой цвет), на поворотах и спухках -  гирляндами из флажков.

3.7.13. При групповом старте первые 200 м необходимо проло­
жить лыжню по количеству участников или подготовить утіэамбо- 
ванную площадку с разрыхленным снегом (2-3 см).

3.7.14. Снеговой покров лыжной трассы должен быть достаточно 
жестким, лыжи продавливают его нс более чем на 2 см.

3.7. Требования к лыжной трассе
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3.8.1. Трасса должна иметь надежное ограничение, нс иметь 
опасны.ч мест (болот, каменных осыпей, дорог с интенсивным дви­
жением). Стартовая поляна должна быть достаточно большой. Ме­
сто старта и финиша выбрать недалеко от водоснабжения, распола­
гать недалеко от остановки транспорта.

3.8.2. Студенты должны иметь информацию (до старта) о дис­
танции (знать масштаб карты, характер местности, рельеф, высоту 
сечения, количество контрольных путіктов (КП), порядок старта, 
отметки на КП).

3.8.3. КП обозначаются бумажными или матерчатыми красно­
белыми призмами, высота призм -  30 см.

3.8.4. КП ставить не ближе 1-2 см от обреза карты, на разнооб­
разные ориентиры.

3.8.5. Участки трассы необходимо делать и беговые и технические.

4. ТРЕБОВАНИЯ ПО ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ  
ПРИ ПРОВЕДЕНИИ ЗАНЯТИЙ СО СТУДЕНТАМИ 

СПОРТИВНОГО ОТДЕЛЕНИЯ

3.8. Требования к трассе спортивного ориентирования

Настоящие требования предъявляются к студентам высших 
у^ісбных заведений Республики Беларусь при занятиях физической 
к\ льтурой и спортом.

Приступая к любым видам спортивных занятий по программе, 
студенты обязаны ознакомиться с предлагаемыми требованиями 
под контролем преподавателя, что фиксируется в журнале по тех­
нике безопасности. Знание инструктивных требований для всех 
студентов обязательно.

В ходе занятий студенты знакомятся с порядком и особенностя­
ми как страховки, так и взаимопомощи, поскольку особенности вы­
полнения упражнений, связанных с конкретными умениями и на­
выками, требуют наличия необходимого минимума обязательных 
знаний и умений, который позволяет избежать травматизма, а также 
быстро освоить необходимое упражнение.

4.1. К занятия.м в группах спортивного отделения и у'частию в 
спортивных соревнованиях студенты допускаются только после ме­
дицинского заключения и инструктажа по технике безопасности.
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4.2. Медицинский осмотр спортсменов должен проводиться НС 

реже двух раз в год.
4.3. Группы спортивного совершенствования формируются с 

}тіетом спортивной квалификации студентов.
4.4. В начале учебного года преподаватель проводит инстрчктаж 

по технике безопасности и правилам поведения на учебно­
тренировочных занятиях.

4.5. Организация >чебно-тренировочного процесса соответствует 
действующим программам по физической культлре и спорту для 1­
4 курсов обучения по видам спорта, культивиру емым в ву зе.

4.6. К занятиям по видам спорта допускаются студенты только в 
спортивной одежде и обуви, предназначенной для данного вида 
спорта.

4.7. В процессе проведения уиебно-трснировочных занятий пре­
подаватель внимательно следит за состоянием студентов, не допус­
кая переутомления, трав.матизма, регламентирует физическую на­
грузку в соответствии со спортивной квалификацией и текущим 
уровнем физической подготовленности занимающ1тчся.

4.1. Правила безопасности при занятиях легкой атлетикой

4.1.1. Занятия по легкой атлетике должны проводиться на ста­
дионах, в специально оборудованных секторах, спортивных .мане­
жах и залах.

4.1.2. Спортивная одежда и обувь занимающихся должны соот­
ветствовать виду легкоатлетической подготовки и конкретным ус­
ловиям .места проведения учебно-тренировочного занятия.

4.1.3. Приступая к занятия.м с использованием легкоатлетическо­
го оборудования и инвентаря, необходи.мо обязательно ознакомить­
ся с инструкцией по технике безопасности.

4.1.4. При ветре более 5 м/с, те\тсратурс воздуоса нс ниже -  15° С 
и повышенной влажности необходимо учитывать величину нагруз­
ки, а также продолжительность и интенсивность разминки.

4.1.5. На стадионе упражнения по бегу выполняются в направле­
нии против часовой стрелки.

4.1.6. При проведении легкоатлетического кросса необходимо 
ознакомить студентов с дистанцией, при необходимости пройти по 
ней. На старте цеобходи.мо строго соблюдать временной интервал 
между забегами.
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4.1.7. При групповом забеге на короткие дистанции следует бе­
жать только по своей дорожке.

4.1.8. Во врс.мя бега нельзя допускать резкой остановки.
4 1.9. Перед выполнением прыжков в длину следует хорошо 

взрыхлить песок в прыжковой яме, проверить отсутствие в ней по­
сторонних предметов.

4.1.10. Нельзя выполнять прыжки в длину на неровном, скольз­
ком, рыхлом гр\нтс, приземляться на р>ки

4.1.11. Студенты с плохим самочувствием, имеющие травмы 
опорно-двигательного аппарата и др\тис повреждения, к занятиям 
по легкой атлетике нс допускаются.

4.1.12. При проведении занятий на открытых спортивных пло­
щадках следует нас\хо протереть весь спортивный инвентарь.

4.1.13. Приступать к выполнению легкоатлетических упражне­
ний следует только после тщательно проведенной специальной 
разминки.

4.1.14. Запрещается переходить и находиться в местах выполне­
ния легкоатлетических упражнений

4.1.15. В случае недомогания во время бега на дистанции легко­
атлетического кросса необходимо перейти на ходьбу, а если само­
чувствие не ул\'чшится -  прекратить бег.

4.1.16. На занятиях следует использовать об> вь, которая соответ­
ствует покрытию.

4.1.17. Запрещается остав.лять грабли и лопату в прыжковой яме; 
граб.ли необходи.мо класть з>бьями вниз, беговую обуъь -  шипами вниз.

4.1.18. Необходимо быть внимательными при выполнении мета­
тельных упражнений, нс стоять при групповых занятиях справа от 
метателя (толкателя), нс ходить за снарядо.м без команды или раз­
решения преподавателя.

4.1.19. Запрещается устраивать место финиша вблизи стенок в 
спортзале.

4.2. Правила безопасности при проведении занятий 
по плаванию

4.2.1. Студенты, ощущающие недомогание, имеющие повышен­
ную тс.мпсрату РУ, а также кожные заболевания или повреждения 
кожного покрова,к за.ч :г і л. : с і. '.а-к; п;н) не ,<:пус а тгся.
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4.2.2. Стз'дснты должны быть ознакомлены с инструкцией по 
«Правилам безопасности при проведении занятий по плаванию в 
бассейнах Республики Беларусь».

4.2.3. На занятиях следует обязательно поддерживать строгую 
дисциплину, нс допускать неорганизованного купания и самоволь­
ных прыжков в воду, ныряния.

4.2.4. Преподаватель на протяжении всего занятия внимательно 
контролирует поведение студентов в воде, готов по.мочь в случае 
необходимости. Занятие начинается и заканчивается по сигналу 
(команде) преподавателя, который проводит поименную переклич­
ку студентов до и после занятия.

4.2.5. Преподаватель должен соблюдать методически правиль­
ную последовательность обучения; нс применять упражнений, ко­
торые могут вызвать переутомление; недопустимо форсировать 
увеличение проплываемой дистанции.

4.2.6. Очередное занятие начинается только после того, как пре­
дыдущая группа покинет бассейн.

4.2.7. Обу'чение плаванию начинающих проводится на крайних 
дорожках бассейна.

4.2.8. Выполнение прыжков в воду  ̂ с вышки и стартовой тумбоч­
ки разрешается только студентам, умеющим хорошо плавать.

4.2.9. При появлении признаков переохлаждения («гусиная» кожа, 
посиневшие губы и т. д.) немедленно вывести студента из воды и дать 
ему согреться (энергичные движения, теплый душ, растирание).

4.2.10. Обязательно соблюдать правила эксплуатации плаватель­
ного бассейна во время проведения у'чебно-тренировочных занятий 
и соревнований.

4.2.11. К занятиям по плаванию допускаются студенты, способ­
ные проплыть не менее 50 м любым способом.

4.2.12. Количество студентов в каждой группе на одного препо­
давателя не более 15 человек.

4.2.13. Для занятий обязательно иметь плавательные и гигиени­
ческие принадлежности: ку пальник, плавки, шапочку- для плавания, 
обу^вь, используемую в бассейнах, мешок для повседневной обу ви.

4.2.14. Плавать следует строго по отведенной дорожке, с правой 
стороны.

4.2.15. Не паниковать при судорогах или в других слу^іаях, а по­
звать на помощь и стараться держаться на воде.
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4.2.16. Запрещается прыгать с вышки без разрешения препода­
вателя; сталкивать товарища, находящегося у бортика бассейна или 
вышки; входить в воду после окончания занятия, не поставив в из­
вестность преподавателя или в его отсутствие.

В зале «сухого плавания»:

4.2.17. К занятиям в зале «сухого плавания» допускаются сту­
денты, имеющие спортивную квалификацию по плаванию, зани­
мающиеся в гру ппах спортивного совершенствования на спортив­
ном у чебном отделении, а также новички, занимающиеся в гру ппах 
начального обу чения плаванию.

4.2.18. До занятия необходимо подготовить спортивный инвен­
тарь, тренировочные устройства, проверить их исправность.

4.2.19. Запрещается выполнять упражнения, не соответствую­
щие текущему уровню подготовленности.

4.2.20. Необходимо использовать соответствующую спортивную 
одежду и обувь на занятиях в зале «сухого плавания».

4.2.21. Преподаватель до.тжсн знакомить студентов с програм­
мой учебно-тренировочных занятий в за,іс «сухого плавания».

4.2.22. Следует размещать спортивный инвентарь и тренировоч­
ные устройства, которые планируется использовать в «круговой 
тренировке», на расстоянии, исключающем травмы.

4.2.23. По завершении учебно-тренировочных занятий в зале 
«сухого плавания» необходимо навести чистоту и порядок (расста­
вить инвентарь по местам, аккуратно сложить маты и т. д.), закрыть 
дверь на ключ.

4.2.24. При использовании электрических приборов необходимо 
соблюдать все меры предосторожности.

4.3. Требования безопасности во время занятий 
по спортивным играм

4.3.1. При проведении занятий и соревнований по спортивным 
играм преподаватель обязан постоянно следить за качеством спор­
тивных площадок, оборудованием и инвентарем.

4.3.2. Вес, техническое состояние оборудования и спортивного 
инвентаря должны соответствовать установленным стандартам и 
правилам соревнований.
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4.3.3. Все острые и выступающие предметы в зале должны быть 
ограждены защитными приспособлениями, посторонние предметы 
находиться в безопасном месте.

4.3.4. При занятии мини-футболом, теннисом и т . д. в спортзале 
за воротами должны быть установлены защитные сетки.

4.3.5. В период изучения тактико-технических приемов необхо­
димо обучать студентов технике безопасного падения.

4.3.6. Изучая и совершенствуя тактико-технические приемы вы­
полнения упражнений одним или группой игроков, необходимо вы­
держивать дистанцию или временные интервалы, исключающие 
возможные столкновения.

4.3.7. Встречные и другие перс.мещения с мячом (без мяча) на 
пути движения не допускаются.

4.3.8. При выполнении упражнений во встречных колоннах пер­
вым номерам необходимо определять обеих колонн конкретное на­
правление движения.

4.3.9. Двусторонние игры должны проводиться в соответствии с 
правилами соревнований.

4.3.10. Во время проведения двусторонних игр спортсменам, не 
участвующим в игре, нс разрешается проводить разминку с мячом 
(без мяча) или заниматься физическими упражнениями рядом с иг­
ровой площадкой.

4.3.11. Перед занятиями следует снять часы, кольца, цепочки и 
другие украшения, способствующие нанесению травмы сопернику 
или лично себе.

4.3.12. Необходимо быть внимательными при установке баскет­
больных щитов, волейбольных стоек или другого тренировочного 
оборудования, используемого на занятиях.

4.3.13. При выполнении упражнений, связанных с физическим кон­
тактом или единоборством, требуется соблюдать техник}' приема с ис­
пользованием страховки соответственно правилам соревнований.

4.3.14. При выполнении групповых упражнений, двусторонних 
игр следует быть корректным по отношению к сопернику, избегать 
толчков, ударов по рукам, ногам, подножек и т. д.

4.3.15. При проведении двусторонних игр необходимо строго 
придерживаться правил соревнований.

4.3.16. Запрещается переходить или находиться на пути движе­
ния игроков с мячом (без мяча).
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4.3.17. Не разрешается выполнять удары (броски) по воротам без 
предварительного сигнала или внимания со стороны вратаря.

4.4. Правила безопасности при занятиях по лыжному спорту

4.4.1. Занятия по лыжной подготовке проводятся при температу­
ре не ниже -  15  ̂С и скорости ветра не более 3 м/с.

4.4.2. Одежда и обувь должны соответствовать установленным тре­
бованиям (быть легкими, теплыми и не стесняющими движений).

4.4.3. Перед занятиями по лыжной подготовке обязательно про­
водится инструктаж по правилам поведения, подбора лыж и палок. 
Крепления на лыжах должны быть исправными и соответствовать 
размеру ботинок.

4.4.4. Спортивный инвентарь подбирается индивидуально, в со­
ответствии с ростом занимающегося.

4.4.5. Палки должны быть легкими, прочными и удобными, 
иметь петли для рук, острие для упора и ограничительное кольцо.

4.4.6. Поверхность лыж не должна иметь перекосов и боковых 
искривлений, трещин, заусенцев и сколов, скользящая поверхность 
должна быть просмолена и смазана специальной мазью в соответст­
вии с погодными условиями.

4.4.7. Перед выходом из базы к месту занятий проводится про­
верка присутствующих и ознакомление с правилами передвижения 
с лыжами в условиях пересечения транспортных коммуникаций на 
пути следования.

4.4.8. При следовании к месту занятий впереди группы идет пре­
подаватель, а замыкает колонну дежурный сту'дент. Группа пере­
двигается по тротуару или левой обочине дороги не более чем в два 
ряда.

4.4.9. Перед непосредственным началом занятия следует ознако­
миться с особенностями лыжной трассы.

4.4.10. При выборе лыжной трассы для занятий или соревнова­
ний необходимо избегать на лыжне замерзших водоемов, густого 
кустарника, ям и других препятствий.

4.4.11. При передвижении на лыжах необходимо соблюдать дис­
танцию в 3-4 м.

4.4.12. Проводить занятия по горнолыжной технике следует 
только на хорошо проверенных склонах.
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4.4.13. Спуск с гор, склонов должен проводиться только после 
ознакомления и изучения техники простейших приемов спуска и 
строго поочередно для каждого занимающегося. Интервалы време­
ни между лыжниками должны исключать возможность наезда лыж­
ников друг на друга.

4.4.14. При сильном .морозе студентам следует поручать следить 
друг за другом и сообщать преподавателю о первых признаках об­
морожения.

4.4.15. При утомлении или ухудшении самочувствия студент 
обязан сообщить об этом преподавателю, который отправит этого 
студента с занятий на базу в сопровождении товарища.

4.4.16. Студенты обязаны обладать навыками оказания первой 
помощи при обморожениях.

4.4.17. Перед занятиями следует ознакомиться с состоянием кре­
пления (замков), рабочей поверхностью лыж, исправностью лыж­
ных палок и при обнаружении дефектов принять меры к их устра­
нению в помещении лыжной базы.

4.4.18. При выполнении упражнений по лыжной подготовке во 
избежание столкновения передвигаться на площадке следует в на­
правлении против часовой стрелки.

4.4.19. При спусках не выставлять лыжные палки вперед, нс ос­
танавливаться на лыжной трассе.

4.4.20. При поломке лыжного снаряжения необходимо предупредить 
преподавателя и с его разрешения следовать к лыжной базе.

4.4.21. Запрещается находиться на лыжне без лыж; спускаться с 
гор, склонов без разрешения преподавателя; растирать обморожен­
ные части тела снегом.

4.5. Правила безопасности при проведении занятий 
по атлетическим видам спорта

4.5.1. До начала выполнения упражнений необходимо проверить 
надежность и исправность крепления грузов и тросов на трениро­
вочных устройствах. В слунае обнаружения неисправности сооб­
щить преподавателю.

4.5.2. При выполнении упражнений следует подбирать вес отя­
гощений, соответствующий текущему уровню индивиду^альной фи­
зической подготовленности.
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4.5.3. При выполнении упражнений партнером надо находиться 
на расстоянии, исключающем пол)^існйс травмы.

4.5.4. При выполнении упражнений с большими или околопре- 
дсльными весами (жим лежа, наклоны, приседания) для подстра­
ховки слсд\ет использовать партнера; при одевании и снятии дис­
ков штанги, установленной на стойках (помосте), использовать для 
страховки партнера, последовательно снимать по одному диску с 
обеих сторон.

4.5.5. Запрещается выполнять упражнения со штангой вне по­
моста.

4.6. Правила безопасности при проведении занятий 
по спортивной борьбе

4.6 1. Перед началом занятий необходимо убрать все посторон­
ние предметы за линии ковра (татами).

4.6.2. Перед занятиями необходимо проверить состояние бор­
цовского зала: покрытие должно быть хорошо уложено, натян}^то и 
надежно закреплено; между матами не должно быть зазоров; ковер 
должен быть чистым, без посторонних предметов.

4.6.3. Не допускаются к занятия.м студенты, имеющие различные 
украшения на теле (цепочки, кольца, серьги), а также исключены 
длинные ногти.

4.6.4. На занятиях необходимо строго выполнять только те уп­
ражнения, которые предлагает преподаватель.

4.6.5. При разучивании движений с повышенным риском студен­
ты обязаны владеть необходимыми приемами страховки и само­
страховки. Приемы выполняются только в пределах борцовского 
ковра (татами), от центра к краям на расстоянии нс менее чем в од­
ном .метре от края ковра.

4.6.6. Занятия следует проводить с ограниченным числом сту­
дентов в одной группе.

4.6.7. Проводить схватки и упражнения в парах следует только 
между занимающимися одного уровня подготовленности.

4.6.8. С целью предотвращения удара о стенку необходимо со­
блюдать осторожность во время ведения спортивной борьбы.

4.6.9. Во время проведения схваток не допускается применять 
приемы, запрещенные правилами соревнований.
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4.7. Правила безопасности при занятиях по стрельбе

4.7.1. Вся учебная работа в тирах проводится согласно расписа­
нию и разрешению ответственного за тир, \твержденным заведую­
щим кафедрой спорта.

4.7.2. Выдача боеприпасов и оружия допускается только препо­
давателю, ответственному за тир.

4.7.3. Перед началом занятия и по его завершении обязательно 
проверить готовность тира и исправность стрелкового оружия.

4.7.4- Не допускается использование неисправного оружия, не 
подготовленного к работе тира.

4.7.5. Запрещается оставлять оружие без присмотра.
4.7.6. Стрельбу следует проводить только по команде «огонь» и 

«отбой».
4.7.7. Преподаватель контролирует поведение студентов.
4.7.8. К занятиям по стрельбе допускаются студенты, прошедшие 

специальную подготовку по правилам обращения с оружием, пове­
дения в тире, имеющие медицинское заключение.

4.7.9. Студенты в залы тировых механизмов не допускаются.
4.7.10. Студенты, не соблюдающие меры безопасности при об­

ращении с оружием, а также правила поведения в тире, от занятий 
отстраняются.

4.7.11. В случае неисправности оборудования тира учебно­
тренировочные занятия следует отменить.

4.7.12. Обязательно проводить стрельбу и заряжать оружие толь­
ко на линии огня по команде преподавателя.

4.7.13. Запрещается поворачивать оружие на линии огня в противо­
положную от направления стрельбы сторон^'; прикасаться к оружию, 
если в зоне стрельбы находятся люди или животные; оставлять заря­
женное или с закрытым затвором оружие без присмотра; выносить 
стрелковое оружие с линии огня; проводить стрельбу по предметам, не 
относящимся к тренировочным (по рамам, тросам и т. д.).

4.8. Правила безопасности при занятиях по туризму
и спортивному ориентированию

4.8.1. К занятиям туризмом и спортивным ориентированием допус­
каются студенты, прошедшие необходимую подготовку по этим вида.м,
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инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр, не имею­
щие отклонений и противопоказаний по состоянию здоровья.

4.8.2. Для занятий туризмом и спортивным ориентированием не­
обходимо использовать удобную одежду и обувь.

4.8.3. Необходимо тщательно и всесторонне изучать маршрут 
следования и проверять исправность спортивного инвентаря.

4.8.4. Расчет скорости движения, продолжительность и слож­
ность маршрута следует проводить строго при соблюдении правила 
«равнения на слабейшего».

4.8.5. Двигаться по дистанции равномерно, без рывков.
4.8.6. Нельзя допускать использование некачественного тури­

стического инвентаря, снаряжения (компаса). Инвентарь и снаря­
жение должны быть однотипными и взаимозаменяемыми.

4.8.7. Не следует допускать намеренного изменения маршрута, а 
также разбиваться на группы.

4.8.8. Преподаватель обязан проверить исправность инвентаря, 
укладку' снаряжения, вес рюкзака.

4.8.9. При переходах необходимо использовать правильную тех­
нику передвижений (ходьбы и бега).

4.8.10. На занятиях следует поддерживать высокую дисциплину 
и внимание.

4.8.11. Необходимо упитывать опасности, которые могут воз­
никнуть в лесу, бережно относиться к природе, соблюдать требова­
ния экологии и безопасности.

4.8.12. До и после занятия преподаватель должен проверить сту'- 
дентов по списку.

4.8.13. Занимающиеся должны у^іеть пользоваться страховкой.
4.8.14. Не допускается бег с рюкзаком за плечами, хождение бо­

сиком.
4.8.15. Следует внимательно смотреть под ноги, не трогать жи­

вотных, пресмыкающихся, растений и кустарников.
4.8.16. При движении по трассе надо идти по встречной полосе 

движения или по обочине, соблюдать дистанцию в строю.
4.8.17. Необходимо соблюдать правила личной гигиены.
4.8.18. Запрещается самовольно покидать занятие.
4.8.19. Не допускается нервозность, суетливость, невни.матель- 

ность на занятиях.
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4.8.20. Запрещается пробовать на вкус растения, плоды, грибы, 
трогать животных, насекомых, пить воду из открытых водоемов.

4.9. Правила безопасности при занятиях по боксу

4.9.1. К занятиям боксом доплскаются студенты, прошедшие 
полный медицинский осмотр, имеющие карту Ф.№ 061/У и меди­
цинское заключение невропатолога, офтальмолога, отоларинголога, 
а также результаты функциональной пробы.

4.9.2. Боксерские перчатки, другие тренировочные устройства и 
инвентарь («груши», «.мешки» и т. д.) должны быть в исправном 
состоянии.

4.9.3. Нс допускается работа в паре с партнером, который недав­
но перенес нока>ты, нокда>ны, тяжелые бои.

4.9.4. При плохом самочувствии, болезни, травмах студенты к 
занятиям не допускаются.

4.9.5. Перед выполнением основной части учебно­
тренировочного занятия следует качественно проводить разминку, 
массаж лица, забинтовать руки.

4.9.6. Перед началом занятия обязательно проверить исправность 
всех используемых устройств.

4.9.7. Следует проводить бои с равным по физической подготов­
ленности партнеро.м.

4.9.8. Запрещается выходить на ринг без раковины и назубной шины 
(капы); заниматься в неисправных перчатках; наносить запрещенные 
удары и выполнять запрещенные приемы, действия; проводить бои, ра­
ботать с партнером в состоянии переутомления, плохом самочувствии, 
заболевании, травмах опорно-двигательного аппарата.

4.10. Правила безопасности при занятиях 
по настольному теннису

4.10.1. При использовании упражнений с большим количеством 
мячей необходимо использовать сетку, ограничивающую их вылет.

4.10.2. При проведении игр следует руководствоваться правила­
ми соревнований.

4.10.3. В зале настольного тенниса необходимо иметь аптечку.
4.10.4. При травмах, вызванных падения.ми и другими ситуация- 

.ми, необходимо немедленно оказать перву ю доврачебную помощь, 
вызвать врача.
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4.10.5. Игрова51 поверхность стола должна быть ровной, матовой, 
темной окраски. Размеры стола установлены правилами соревнований.

4.10.Ó. Мяч должен быть изготовлен из целлулоида или подоб­
ной пластмассы белого или оранжевого цвета.

4.10.7. Перед началом занятий по настольном} тсннисх необхо­
димо проверить готовность игровой площадки, исправность спор­
тивного инвентаря.

4.10.8. Студенты обязаны до и после занятия провести влажную 
\борку.

4.10.9. Запрещается вытирать руки об игровой стол; повреждать 
или наносить намеренно }дары (чем \годно) по оборудованию и 
инвентарю (бить по столу ракетками, бросать ракетки).

5. ТРЕБОВАНИЯ ПО ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ 
ПРИ ПРОВЕДЕНИИ ЗАНЯТИЙ СО СТУДЕНТАМИ 

ОСНОВНОГ О И ПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО ОТДЕЛЕНИЯ

5.1. Учебно-тренировочный процесс по физической культуре на 
основном } чебно.м отделении должен обеспечить сохранение здо­
ровья студентов, поддержание высокой работоспособности в тече­
ние } чебного дня. необходимую двигательную активность, развитие 
индивидуальных способностей, аістйвный отдых по интересам.

5.2. Занятия по физической культуре со студентами, отнесенны­
ми по состоянию здоровья к подготовительной группе, проводятся с 
} .мсньшснной физической !іагрузкой, по самочувствию.

5.3. Не рекомендуется проведение занятий с одной группой в те­
чение двутс дней подряд.

5.4. В у'чебно-трснировочном процессе следует учитывать осо­
бенности методики проведения занятий с данным контингентом 
занимающихся.

5.5. Нагрузка в ходе занятий строго рсгламентир}ется, она не 
должна вызывать чрезмерного утомления.

5.6. Занятия по физической культуре проводятся в благоприят­
ных условиях окружающей среды. Проведение занятий на откры­
том воздухе допу скается при температуре нс ниже - 15° С и скоро­
сти движения возду ха до 5 м/с.

5.7. Медицинский работник совместно с представителями адми­
нистрации вуза систематически, нс реже двух раз в год, осущсств-
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ляет контроль за организацией и проведением всех форм занятий 
студентов по физической культуре и спорту.

5.8. Состояние здоровья студентов контролируется администра­
цией вуза и регулярно рассматривается на заседаниях ректората.

5.9. Во время занятия преподаватель должен постоянно нахо­
диться со своей учебной группой.

5.10. В случае возникновения опасности для здоровья и жизни 
студентов необходимо прекратить занятие.

5.11. Запрещается самовольный доступ студентов к спортивному 
оборудованию и инвентарю, а также нахождение на спортивных 
сооружениях без преподавателя.

5.12. Освещение во время проведения занятий по физической 
культуре и спорту должно быть достаточным и соответствовать ус­
тановленным требованиям.

5.13. Необходимо сохранять санитарно-гигиенические условия 
при организации занятий; постоянно уделять внимание поддержа­
нию чистоты на спортивных сооружениях.

5.14. Следует формировать навыки самостоятельности при заня­
тиях физическими упражнениями.

6. ТРЕБОВАНИЯ ПО ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ  
ПРИ ПРОВЕДЕНИИ ЗАНЯТИЙ СО СТУДЕНТАМИ  

СПЕЦИАЛЬНОГО МЕДИЦИНСКОГО ОТДЕЛЕНИЯ

6.1. Каждый студент, отнесенный к специальной медицинской 
группе, должен иметь справку с указанием характера заболевания и 
степенью его выраженности.

6.2. Преподаватели кафедры физической культуры и реабилита­
ции, работающие с категорией студентов с отклонениями в здоро­
вье, обязаны учитывать рекомендации врача при организации учеб­
но-тренировочного процесса.

6.3. В зависимости от функциональных показателей студенту 
должен быть рекомендован индивидуальный коррегирующий ком­
плекс физических упражнений.

6.4. Во вводной части занятия преподаватель должен провести 
индивидуальный опрос о самочувствии студентов.

6.5. В соответствии с диагнозом заболевания студентам запре­
щено выполнять физические упражнения, могущие оказать нега­
тивное воздействие на их здоровье.
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7. ПРАВИЛА ОКАЗАНИЯ ПЕРВОЙ ДО ВРА ЧЕБНО Й 
ПОМ ОЩ И ПРИ ХАРАКТЕРНЫ Х ТРАВМАХ 

И ПОВРЕЖ ДЕНИЯХ НА ЗАНЯТИЯХ Ф И ЗИ ЧЕСКО Й  
КУ ЛЬТУРО Й И СП ОРТОМ

в  результате нарушения правил безопасного проведения занятий 
по физической культуре и спорту могут возникнуть травмы, несча­
стные случаи, а также другие неблагоприятные для занятий физиче­
ской культурой и спортом состояния организма занимающихся.

7.1. Первая помощь пострадавшему должна быть оказана препо­
давателями или студентами в соответствии с правилами оказания 
доврачебной помощи.

7.2. Дзя оказания первой доврачебной помощи могут быть использо­
ваны все подручные стерильные средства, а также препараты, лекарства 
из аптечки, которая должна храниться в специально отведенном месте 
при каждом спортивном сооружении (в спортивном зале необходимо 
иметь телефон, адрес ближайшего медучреждения, где пострадавшему 
будет оказана квалифицированная помощь).

Таблица 1

Первая доврачебная помощь при травмах и повреждениях

В и д  и м есто
Г Ю В ])С Ж Д С }Ш Я

Харакггерные
признаки

Первая пом ощ ь пострадавш еліу

1 2 3
В ы вихи суставов Сильная боль, непод­

вижность сустава, 
и зм ен ен ие его формы

О беспечить сус'шву покой, н а л о ж т ъ  
іш ш у или повязать косынку на руку

Растяж ение и 
ра.фывы связок, 
суставов

Резкая боль в суставе  
при д)зижении, при- 
п>^лость, при разрі)і- 
ве кровоподтек

Т>то забинтовать повр еж денн ое м есго, 
положить Х О Л О Д ІШ ГЙ  ком пресс на о б ­
ласть сустава, создать покой конечности

Сот|эясение голов­
ного м озга

П отеря сознания на 
мсс'ге происш ествия, 
тош нота, рвота, 
зам едление пульса, 
сниж ение T C N m e p a T y -  

ры тела

П острадавш его положить и создать ем>' 
полны й покой, на голову полож ить х о ­
лодны й ком пресс, бы стро и осторож н о  
доставить пострадавш его в больницу

Упгиб гру;щ ой  
клетки (перелом  
ребер)

Боль, прип>'хлость, 
кровоподтек в м есте  
травмы

Н еобходи м о  создать полны й покой, 
придать пострадавш ем у пол у сидячее  
п ол ож ени е, при резкой боли во время  
ды хания наложить круговую  повязку на  
вы дохе
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Окончание табл. 1

1 2 3
У ш иб жіш ота Резкая боль н ж ивоте, 

рію га, наіфяі'аюі'ся  
мышцы брю ипю й  
стешеи

О бесиечиП ) покой, іюложйтг> холодны й  
K O Nnipecc на ж ивот, врем еш ю  воздер- 
жатг>ся О г е;іы. С рочно доставить в 
больницу

У ш иб сустаію в Резкая болезЕіен- 
ность, ириггухлос гь, 
ограничение дв и ж е­
ния в суставе

Наложить тугую  давящ ую  ш и  идьчиую  
повязку, создать покой коггечпости

Примечание: получившим ушибы с кровоподтеками нельзя при­
нимать аспирин как болеутоляющее средство.

Переломы сопровождаются болью, припухлостью, изменением 
формы, укорочением конечности. Главное при оказании первой 
доврачебной помощи -  обеспечить пострадавшему покой, остано­
вить кровотечение, наложить чист\ ю повязку на рану.

Таблица 2

Первая доврачебная помощь при переломах

М есто  повреж дения Первая h o m o u b j  пострадавш ем у

Б едренная кость Н аложить іш ш у по задней поверхности ноги, от стошл  
до Я1 одицы , зафиксировать в области колеш ю го и 
голеиостош Еого суставов

Кисть и пальцы 1 Ірйдд'ть «хватательное» положеЕше кисти. ПовреждешЕые 
полусогнупле па'Еьцы прйбіпцовьгваіаі' к ватному валику, 
кисть подвсЕЕпшают на косьшку' и'ш шинируют

Клю чица Для создания покоя подвесить руку на сзор он е  п о­
вреж дения па косынку (на по.тнятую полу пидж ака), 
для разведения отломков ключицы м ож но рукіз свя­
зать за сгтшЕой

П лечевая кость Н еобходи м о  согнуть повр еж денн ую  руку в локтевом  
суставе, л а д о іа  повернута к гру;ш, н аю ж и т ь  п е ш о /  от 
пальцев до  црознвополож ного атеч евото  сустава Еіа 
спш іе; если нет ш ин, то руку прибинтовать к тулови­
щ у или подвесить на косынке

П редплечье Н алож ить ш ину Еіа руку, согнутую  в локтевом суста­
ве, снизу от кончиков патьцев до  локтевого сустава

Ребра С.’Еедует туто забинтовать грудную  клетку в м есте  
перелом а

К ости стопы НеобходЕімо к подоиш е гг]')ибинтонать дощ ечку
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Таблица 3

В ид И м есто  
попрсж дения

Характерны е
признаки

Первая пом ош ь пострадавш ем у

П ерелом
челю стей

Боль, см ещ ение зубов, подви ж ­
ность ограничена, возм ож но за­
падание языка, наруш ение ды ха­
ния. возм ож ен «хруст» отломков

Н аложить бинтовую  или косы- 
ночпую  повязку на челю сть, 
запавш ий язык вытяЕіуі ь и за­
фиксировать

И нородны е  
тела в глазах

Боль, резь, слезоточение и п о­
краснение глаза

О ттянуть или вывернуть веки 
(о со б ен н о  верхнее), кончиком  
н осового платка или ткани у д а ­
лить и н ородн ое тело

I Іерегреванйс Легкая степень: вялость, \т о м л с- У ложить постралавш его в про- 
хлалпое место, дать отдохріуть. 
У лож ить пострадавш его в тень, 
обмы ть, облить холодной  во­
дой , наложить на тело и голову  
холодны й ком пресс, дать про­
хладное питье, использовать  
наміатырный спирт

ние, головная боль, ж аж да, поте­
ря аппет ига, повы ш ение тем п е­
ратуры тела.
Тяжелая степень: головная боль.
шум в уш ах, тош нота, рвота, 
резкая ж аж да, учащ енное ды ха­
ние, сер дц еби ен ие, чувство изне­
мож ения, повы ш ение тем перату­
ры тела, обм ор очн ое или б е с с о з­
нательное состояние

П ерелом
черепа

Н аруш ение ф ормы  черепа, кровь 
из уш ей и носа, потеря сознания

У ложить тело постралавш его  
спиной на твер дую  поверх­
ность, голову -  на мягкую. Из 
мягкой ткани сделать валик и 
положить НОД ш ею  и і олову

О бм орок Лицо бледнеет, в глазах тем неет, 
высту пает холодны й пот, звон в 
уш ах, чувство тош ноты , голово­
круж ение

У лож ить пострадавш его на 
спину, опуслив голову ниже  
туловищ а, расстегнуть ворот­
ник, пуговицы , рем ень. О бес­
печить приток воздуха, открыть 
окна, двери; дать поню хать  
ватку с нашатырным спиртом . 
Когда прилет в сознание, напо­
ить теплым чаем (коф е) с кап­
лями настойки валерианы

О бм орож ение О нем ение повреж денного участ­
ка тела, побледнение, посинение  
кожи, отечность, при отогрева­
нии резкая боль

По.месгить посгралавшего в теп­
лое помещение; если кожа не 
приняла красного оттенка, то 
побелевшее месго расіерсть  
спиртовым или водочным расгво- 
ром. П друлюм сл>^ае - протерегь 
и наложить сухую  стерильгг}’ю  
понязкх'. Напоилъ горячим чаем
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Первая доврачебная помощь при различных повреждениях

Таблица 4

В и д  повреж дени я П ервая пом ощ ь посградавш см у
1 2

Н осовое
кровотечение

Усадить пострадавіпсго в прохладаюе место, создать ем у  
покой, голову слегка наклонить вперед. Прижать двумя  
пальцами крьпья носа к носовой перегородке, на нос поло­
жить холод. П ри необходаім остй ввести в носовой х о д  м ар­
левы й или ватный тампон

Т опш ота, рвота У лож ить п осф а д а в ш его  на бок или живот, голова повер­
нута в сторону. П рополоскагь полость рта водой. При отправ­
лении, чтобы  промыть желл'док, дать вы ш пъ 1-2 стакана 
воды и засуну'іь пачец в глотку (2-3 ра.за повторить)

Раргы П ри кровотечсіш й из конечности в виде капель или ]ров- 
пой непреры вной с з р \и  достатодаю  п]рикрыть ранл- стериль­
ной сатф еткой, положив сверху вату, и туго забинтовать, а 
затем  пр>1по;шять конечность.

П ри обильном  кровоз ечении толчками пораж енны й со су д  
сл едует  прижать к кости выиге места ранения, а если крово­
течен ие на руке или ноге, то  после лгого следует  максимачь- 
но согнуть конечносзъ  в суставе и забшгговать ее  в таком  
полож ении. Затем  налож игь ж гут на 5-10  см выш е раны, 
п о д ю ж и в  п од  него ткань не бол ее чем на 1 час 30 м и н\т.

Нельзя про.мывать рану водой, трюгаіь се рукалпі, перевязы­
вать нестерильной повязкой. Рану смазывают йодом по краям

У топление П осле извлечения ноезрадавш его из воды н еобходи м о  
б ы с ф о  (ж елательно одновр ем еіпю ) очисти'гь ему полость  
рга и освободить далхазельные пути от воды, полож ив его на 
живот. Став на колено, положзггь пострадавш его лицом  вниз 
на бедр о  ноги, упираясь ему' в ж ивот и ни ж ню ю  часть гр уд­
ной клетки, чтобы  голова была ниж е грудной клетки. Н е­
сколькими энерптчны.\ш  движениялш  надавизь на грудн ую  
клетку в области ниж них ребер , чтобы освобо.тить ф а х е ю  и 
брон хи от во;ды

И ск усствен ное
дыхаігйе

П одготовку к вы полнению  искусственного дыхаш гя надо  
проводить как м ож но б ы с ф е е . П о сф а д а в ш его  узезадывают  
на спину, запрокинув голову, рот прикры ваю т марлевой  
салф егкой, носовы м  ш іатком или д])узим нензотн ы м  м ате­
риалом и в:іувают воздух.

В аж но сохранизъ ритм вдоха: вдуваю т воздуче в рот 2 0 ­
25  раз в минуту. Пели челю сти п осф а д а в ш его  сомкнуты , то  
возду'х вдуваю т через зубы  или нос. При выдувании через рот  
заж им аю т нос п о сф а д а в ш его , а при вду'вании чер ез нос -  
заж им аю т рот. И скусственное ды хание делакгг до  м ом ента  
восстановления собствсігного ды хания посз'ідадавшего
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Окончание табл. 4
Г I
Н епрямой (закры ­
тый) массаж  сердца

I Іостраданш его обязательно кладут на ж есткую  поверхность. 
Н еобходи м о занять м есто сбоку от пострадавш его и. слож ив  
кисти рук одна на другую , положить их на область груди так, 
чтобы основание ладони приходилось на два  пальца выше 
м ечевидного отростка. Ритмически налавливая на грудину, 
массировать сердце, делая 5 0 -7 0  толчков в м инуту. Если  
сердечная деятельность возобновилась, м ассаж  продолж ать  
д о  прибытия скорой пo.vющи.
Н епрямой массаж  сердца и искусственн ое ды хание пр ово­
дятся синхронно -  два вдувания в легкие ч ередую тся с 
15 надавливаниями на грудину (если пом ош ь оказы вает один  
человек); одно вдувание после надавливаний из. грудину  
(если это делаю т двое). П родолж ать д о  установления ды ха­
ния. При T p a B .v ia x  грудной клетки нельзя применять закры­
тый массаж  сердца____________________________________________
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