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ІНСТРУКЦІЯ З ОХОРОНИ ПРАЦІ № 18

ПІД ЧАС ЗАНЯТЬ ЛЕГКОЮ АТЛЕТИКОЮ

1. Загальні положення
1.1.Відкриті спортивні майданчики повинні бути роз​міщені в спортивній зоні на відстані не менш як 10 м від навчальних корпусів.

1.2.Спортивна зона пришкільної ділянки повинна мати огорожу за периметром заввишки 0,5-0,8 м. Дозво​ляється як огорожу використовувати кущі з не​отруйними, неколючими і незапиленими плодами.

1.3.Майданчики для ігор повинні бути встановлених розмірів, рівними, очищеними від каміння та інших сторонніх предметів.

1.4.Майданчики не можна огороджувати канавами, влаштовувати дерев'яні або цегляні бровки. Не мен​ше ніж на 2 м від майданчика не повинно бути де​рев, стовпів, парканів та інших предметів, що мо​жуть спричинити травму.

1.5.Бігові доріжки повинні бути спеціально обладна​ними, не мати бугрів, ям, слизького грунту. Доріжка повинна продовжуватися не менше 15 м за фінішну позначку.

1.6.Ями для стрибків повинні бути заповнені піском, розпушеним на глибину 20...40 см. Пісок повинен бути чистим, ґрунт — розрівняним.

1.7.Місця, призначені для метання спортивних сна​рядів, розміщуються на такій місцевості, яка добре проглядається на значній відстані від громадських місць (тротуарів, доріг, майданчиків для дітей).

1.8.Під час сильного вітру, низької температури і підвищеної вологості треба збільшувати час, відве​дений на розминку перед виконанням легкоатлетич​них вправ.

1.9.Взуття учнів має бути на підошві, що виключає ковзання, щільно облягати ногу і не заважати крово​обігу.

1.10.Під час проведення занять з метання не дозво​ляється перебувати в зоні кидка, перетинати цю зону. Перебуваючи поблизу зони метання, не можна по​вертатися спиною до напрямку польоту об'єкта ме​тання.

1.11.Забороняється виконувати довільні кидання, за​лишати без нагляду спортивний інвентар для по​штовхів і метання, зокрема інвентар, який не вико​ристовується в цей момент на уроці.

1.12.Зберігати і переносити спортивний інвентар для метання треба в спеціальних укладках.
2. Вимоги безпеки перед початком занять
2.1.Ретельно розпушуйте пісок у ямі для стрибків у довжину і висоту. 
2.2.Граблі після розпушування піску по​кладіть збоку зубцями вниз. 
2.3.Перед стрибками по​кладіть під п'яти гумові прокладки. 
2.4.Перед метанням м'яча, гранати у мокру погоду витирайте їх ганчір​кою. 
2.5.Перед метанням м'яча, гранати, подивіться, чи немає людей у напрямку метання.
3.Вимоги безпеки під час занять
3.1.Під час групового старту на короткі дистанції біжіть тільки своєю доріжкою. Не допускайте різко «стопо​рячих» зупинок. 
3.2.Ретельно розпушуйте пісок у ямі — місці приземлення. Не виконуйте стрибків на нерівно​му, пухкому і слизькому ґрунті. Не приземляйтеся на руки. 
3.3.Не подавайте м'яч, гранату кидком. Не пере​ходьте через місця, на яких проводяться заняття з метання, бігу і стрибків.
3.4.Будьте особливо уважними, виконуючи вправи з метання. Не стійте під час групових занять праворуч від метальника, не ходіть за знаряддями без дозво​лу вчителя.

3.5.Отримуючи у сиру погоду м'яч, гранати, витирай​те їх насухо. Не залишайте граблі й лопати в стрибкових ямах, кладіть їх зубцями донизу.
4.Вимоги безпеки після закінчення занять
4.1.Після занять ретельно вимийте руки з милом. Якщо під час занять з'являться біль у руках, почер​воніння шкіри або натерті місця (водяні пухирі) на долонях, припиніть заняття і зверніться за порадою та допомогою до лікаря, медичної сестри.
4.2.Забрати зі спортивного майданчика непотрібний спортінвентар, граблі, лопати у складські приміщен​ня. Вивести школярів зі спортмайданчика до роздя​гальні (класу).
5. Вимоги безпеки в аварійних ситуаціях                  
5.1. Повідомити про те, що сталося, керівника робіт.
5.2. Якщо є потерпілі, надати їм першу медичну допомогу; при необхідності викликати «швидку медичну допомогу».
5.3. Надання першої домедичної допомоги.
5.3.1. Перша допомога при пораненні.
Для надання першої допомоги при пораненні необхідно розкрити індивідуальний пакет, накласти стерильний перев`язочний матеріал, що міститься у ньому, на рану і зав`язати її бинтом.
Якщо індивідуального пакету якимсь чином не буде, то для перев`язки необхідно використати чисту носову хустинку, чисту полотняну ганчірку тощо. На те місце ганчірки, що приходиться безпосередньо на рану, бажано накапати декілька крапель настойки йоду, щоб одержати пляму розміром більше рани, а після цього накласти ганчірку на рану. Особливо важливо застосовувати настойку йоду зазначеним чином при забруднених ранах.
5.3.2. Перша допомога при переломах, вивихах, ударах.
При переломах і вивихах кінцівок необхідно пошкоджену кінцівку укріпити шиною, фанерною пластинкою, палицею, картоном або іншим подібним предметом. Пошкоджену руку можна також підвісити за допомогою перев`язки або хустки до шиї і прибинтувати до тулуба.
При переломі ребер, ознакою якого є біль при диханні, кашлю, чханні, рухах, необхідно туго забинтувати груди чи стягнути їх рушником під час видиху.
5.3.3. Перша допомога при кровотечі.
Для того, щоб зупинити кровотечу, необхідно:
- підняти поранену кінцівку вверх;
- кровоточиву рану закрити перев`язочним матеріалом (із пакета), складеним у клубочок, придавити її зверху, не торкаючись самої рани, потримати на протязі 4-5 хвилин; якщо кровотеча зупинилася, то не знімаючи накладеного матеріалу, поверх нього покласти ще одну подушечку з іншого пакета чи кусок вати і забинтувати поранене місце (з деяким натиском);
- при сильній кровотечі, яку не можна зупинити пов`язкою, застосовується здавлювання кровоносних судин, які живлять поранену область, при допомозі згинання кінцівок в суглобах, а також пальцями, джгутом або закруткою; при великій кровотечі необхідно терміново викликати лікаря.
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