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Приложение 1

АКТ – РАЗРЕШЕНИЕ

на проведение занятий по физической культуре и спорту

в спортивном зале и на открытых спортивных площадках

в ____________________________________________________


      (наименование образовательного учреждения)

Комиссия в составе:  председателя ______________________________________________________________________
и членов комиссии ______________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________________________________________________________,
назначенная   постановлением   (распоряжением)   Главы   органа   местного   самоуправления  от «___» __________ 20___ г.  № ______,  произвела  проверку готовности  к  проведению занятий по физической культуре и спорту в спортивном зале и на открытых спортивных площадках.

По результатам проверки комиссией установлено:

1.  Площадь:  - спортивного зала _________________________________________    - открытых спортивных площадок ________________________________________

                        
      (название площадок и их площадь)

 ______________________________________________________________________
 2.  Соблюдение санитарно-технических норм (освещенность, температура, санитарное состояние помещений)________________________________________ ______________________________________________________________________
3.  Наличие и состояние раздевалок для мальчиков и девочек _________________

______________________________________________________________________
4.  Наличие и состояние душевых и туалетных помещений для мальчиков и девочек _______________________________________________________________________
5.  Наличие и состояние инвентарных помещений ____________________________
 _______________________________________________________________________
6.  Наличие и состояние спортивного инвентаря и оборудования ________________
______________________________________________________________________

7.  Противопожарное состояние помещений, оснащенность первичными средствами пожаротушения______________________________________________ _______________________________________________________________________
8.  Наличие и соответствие требованиям плана эвакуации из спортивного зала _______________________________________________________________________
     9.  Состояние электробезопасности______________________________________ _______________________________________________________________________
     10.  Наличие и соответствие требованиям инструкций по охране труда________ _______________________________________________________________________
     11.  Наличие и состояние ограждений батарей и трубопроводов отопления, окон и светильников__________________________________________________________
 _______________________________________________________________________      _______________________________________________________________________
12.  Состояние крепления баскетбольных щитов, шведских стенок, другого спортивного оборудования________________________________________________ _______________________________________________________________________

13.  Наличие акта испытания спортивного инвентаря и оборудования____________ _______________________________________________________________________
 14.  Наличие и состояние вентиляционных приточно-вытяжных устройств, проведение их периодического технического и санитарно-гигиенического испытания _____________________________________________________________
 ______________________________________________________________________      15.  Состояние открытых спортивных площадок_____________________________ _______________________________________________________________________
16.  Наличие и укомплектованность медицинской аптечки первой помощи и санитарных носилок_____________________________________________________ _______________________________________________________________________
17.  Проведение в установленные сроки обучения по охране труда учителей физического воспитания__________________________________________________ _______________________________________________________________________
18.  Проведение в установленные сроки медицинского обследования учителей физического воспитания__________________________________________________ _______________________________________________________________________
19.  Замечания и предложения комиссии: _______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________       ______________________________________________________________________________________________________________________________________________
  ______________________________________________________________________     _______________________________________________________________________       _______________________________________________________________________
20.  Заключение комиссии: _______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________       ______________________________________________________________________

Председатель комиссии ________________________________________________          (подпись, фамилия, инициалы)

Члены комиссии: _______________________________________________________
(подписи, фамилии, инициалы)

 ______________________________________________________________________                                                                      _______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
 «___» _____________ 20____ г.

  М.П.

      Приложение 2

А К Т

испытания спортивного инвентаря и оборудования

от «___» ____________ 20____ г.

в __________________________________________________


    (наименование общеобразовательного учреждения)

Комиссия в составе:
председателя ___________________________________________________________
и членов комиссии: _______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

_______________________________________________________________________,

назначенная приказом директора___________________________________________ _______________________________________________________________________,

(наименование общеобразовательного учреждения)

произвела испытание спортивного инвентаря и оборудования спортивного зала, проверку надежности и прочности установки оборудования открытых спортивных площадок.

           По результатам проведенных испытаний спортивного инвентаря и оборудования спортивного зала и проверки надежности и прочности установки оборудования открытых спортивных площадок комиссией установлено:

           1.  Перекладина испытана нагрузкой, равной 220 кг, приложенной к середине грифа перекладины, установленного на высоте 2500 мм от пола, прогиб грифа должен находиться в пределах 100±10 мм.

     Фактически прогиб составил __________ мм.

     После снятия нагрузки с перекладины повреждений в узлах крепления, остаточных деформаций и трещин не обнаружено.

           2.  Жерди брусьев испытаны нагрузкой, равной 135 кг, приложенной к середине жерди, установленной на высоте 1400 мм от пола, прогиб жерди брусьев должен находиться в пределах 60±6 мм.

     Фактически прогиб составил:  одной жерди ___________ мм. 


    второй жерди ___________ мм.

         После снятия нагрузки с жердей брусьев повреждений в узлах крепления, остаточных деформаций и трещин не обнаружено.

          3.  Гимнастическое бревно испытано нагрузкой, равной 135 кг, приложенной к середине бревна, установленного на высоте 1200 мм от пола, прогиб бревна не должен превышать 8 мм.

     Фактически прогиб составил __________ мм.

         После снятия нагрузки с гимнастического бревна повреждений в узлах крепления, остаточных деформаций и трещин не обнаружено.

          4.  Канат для лазания испытан нагрузкой, равной 300 кг.

     После снятия нагрузки с каната повреждений и смещений в местах его крепления и обрывов прядей не обнаружено.

        5.  Каждая перекладина «шведской стенки» испытана нагрузкой, равной 120 кг, приложенной к середине перекладины под углом 600.

     После снятия нагрузки с перекладин повреждений в местах крепления и трещин не обнаружено.

        6.  Оборудование открытых спортивных площадок, стойки футбольных ворот, баскетбольные щиты, столбы ограждения и въездные ворота установлены прочно и надежно.

         7.  Замечания и предложения комиссии: _______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________     ______________________________________________________________________________________________________________________________________________
         8.  Заключение комиссии:  
            Спортивный инвентарь и оборудование спортивного зала, открытых спортивных площадок исправно, надежно и прочно установлено и допускается к дальнейшей эксплуатации.

Председатель комиссии __________________________________________________

Члены комиссии: _______________________________________________________
 ______________________________________________________________________                                                                               _______________________________________________________________________
«___» __________ 20___ г.

 Приложение 3 

 Методика испытаний 

спортивного инвентаря и оборудования при занятиях физической культурой 
(извлечение из Правил безопасности занятий по физической культуре и спорту в общеобразовательных школах)

 

Основные размеры и методы испытания гимнастических снарядов
 

Брусья
Расстояние по длине между стойками — 2300 мм.

Расстояние по ширине между стойками — 520 мм.

Высота жердей от пола — 1300 + 2100 мм.

Прочность установки равновысоких брусьев определяется грузом весом 135 кг, приложенным в середине жерди, установленной на высоте 1400 мм.

Эластичность жердей должна соответствовать прогибу жерди не более 60 ± 6 мм.

 

Перекладина
Высота стержня перекладины от пола — 1450 — 2550 мм.

Длина стержня перекладины — 2400 мм.

Диаметр стержня перекладины — 28 мм.

Площадь для установки перекладины — 9000 х 4500 мм.

Прочность установки проверяется: к середине грифа на высоте 2500 мм прикладывается нагрузка, равная 220 кг, прогиб может составлять не более 100 ± 10 мм. После снятия нагрузки гриф должен принять первоначальное положение.

 

Бревно
Высота бревна по верхней кромке от пола — 750 +1200 мм.

Длина 5000 мм.

Ширина опорной поверхности — 100 мм.

Толщина бревна — 160 мм.

Прочность установки проверяется — к середине бревна, устанавливаемого на высоте 1200 мм, подвешивается груз в 135 кг. Прогиб бревна не должен превышать 8 мм.

С целью профилактики детского травматизма во время занятий физкультурой большое значение в общеобразовательном учреждении должно уделяться ежегодным испытаниям спортивного инвентаря и оборудования, которые проводятся специальной комиссией, назначаемой руководителем образовательного учреждения, перед началом нового учебного года.

Результаты испытаний оформляются актом  установленной формы.

 

 

 

 

 Приложение №4

Правила

оказания первой доврачебной помощи при характерных травмах и повреждениях.

Ушибы, растяжения.

При ударе о твердый предмет или при падении может произойти повреждение мягких тканей, растяжение связок. Проявляется это в виде припухлости в месте ушиба, появлением синяка.

Для оказания первой помощи необходимо создать покой поврежденному участку и положить на него холод на один час с перерывами по 15 мин. 3 - 4 раза.

При ушибе носа, сопровождающемся кровотечением, нельзя разрешать сморкаться. Голову наклонить вперед, зажав крылья носа пальцами в течение 10 - 15 минут. При ушибе головы необходимо обеспечить покой. При транспортировке уложить на спину, подложив под голову подушку. Нельзя разрешать учащемуся при этой травме идти в больницу самостоятельно.

 

Переломы, вывихи.

 Диагноз перелома костей может ставить только врач.

Основными признаками перелома являются резкая боль, усиливающаяся при попытке движения, постепенно нарастающая припухлость в месте повреждения, деформация.

При вывихе происходит смещение сочленяющихся костей.

При подозрении на перелом, вывих, подвывих, растяжение связок нельзя делать попыток к вправлению, тянуть за поврежденное место. Необходимо создать максимальный покой, неподвижность поврежденной части тела с помощью транспортной шины - твердого материала, обернутого в мягкую ткань. Шину необходимо прибинтовать так, чтобы она захватывала суставы ниже и выше места повреждения. При переломе костей голени две шины укладывают по наружной и внутренней поверхностям ноги от стопы до верхней трети бедра.

При переломе бедра одну шину располагают по наружной стороне от подмышечной впадины поврежденной стороны до стопы, а вторую - по внутренней стороне от паха до стопы. Шины туго прибинтовывают к ноге бинтом или полотенцами в 3 - 4 местах. Стопу фиксируют тугой повязкой.

При переломе руки, ключицы или вывихе костей в плечевом или локтевом суставе руку прижимают к туловищу, закрепляют повязкой. Пострадавший должен быть доставлен в лечебное учреждение.

 

Ранения.

При ранении происходит повреждение кожи, слизистых оболочек, а иногда и глубоколежащих тканей.

Оказывая первую помощь при ранении, необходимо остановить кровотечение, наложить стерильную повязку и доставить пострадавшего к врачу.

При кровотечении в виде капель или ровной непрерывной струей достаточно прикрыть рану стерильной салфеткой, положив сверху комок ваты и туго забинтовать, а затем приподнять конечность.

При кровотечении толчками или выходе струи под давлением кровоточащий сосуд следует прижать к кости выше места ранения, а если это кровотечение на руке или ноге, то после этого максимально согнуть конечность в суставе и забинтовать ее в таком положении. Затем накладывается жгут на 5 - 10 см выше раны. При наложении жгута следует подложить под него ткань. Жгут нельзя оставлять на конечности на срок более 1 час. 30 мин.

Нельзя промывать рану водой, трогать ее руками.

Рану смазывают йодом по краям и накрывают стерильным материалом.

 

Утопление. 

После извлечения пострадавшего из воды необходимо быстро очистить ему полость рта и вытащить язык, чтобы он не попадал в гортань. Став на правое колено, положить пострадавшего вниз лицом на бедро левой ноги, упираясь им в живот и нижнюю часть грудной клетки. В области нижних ребер надавить на спину, чтобы освободить от проглоченной воды. Затем положить пострадавшего на спину, чтобы голова была запрокинута, на твердую поверхность и начать искусственное дыхание способом "изо рта в рот". Вместе с искусственным дыханием осуществляют согревание путем растирания тела.

 

Отморожение. 

Признаки отморожения - онемение поврежденной части тела, побледнение, а затем - посинение кожи и отечность. Боль вначале не ощущается, но при отогревании отмороженного участка появляется резкая боль.

При оказании помощи необходимо внести пострадавшего в теплое помещение; водкой или разведенным спиртом необходимо растереть побелевшие места до появления чувствительности кожи, а затем наложить повязку с вазелином. Пострадавшего нужно напоить горячим чаем.

Если кожа в месте отморожения отекла и приняла красно-синюшный оттенок - растирать ее нельзя. Необходимо протереть теми же растворами и наложить сухую стерильную повязку.

Признаками замерзания являются сонливость, ослабление памяти, исчезновение сознания, расстройство дыхания и сердечной деятельности. Замерзшего следует внести в теплое помещение, растереть и поместить в ванну с температурой воды 30 - 32°, а после погружения довести до 37 - 38°. Если пострадавший в сознании, следует дать ему горячую пищу и питье, если он не дышит, следует делать искусственное дыхание.

 

Солнечный и тепловой удар.

При солнечном и тепловом ударе пострадавший ощущает жажду, чувствует усталость, лицо краснеет, а затем покрывается бледностью, повышается температура, наступают судороги, потеря сознания.

Для оказания первой помощи при солнечном или тепловом ударе необходимо перенести пострадавшего в прохладное место, снять с него одежду, облить водой, положить холод на голову и грудь, обтереть тело холодной водой. Если отсутствует дыхание, то следует начать делать его искусственно.

 

Искусственное дыхание. 

Пострадавшего укладывают на спину, запрокинув голову, открытый рот накрывают носовым платком и вдувают воздух. Важно сохранить ритм вдоха, вдувают воздух в рот 18 - 20 раз в минуту. Если челюсти пострадавшего сомкнуты, то вдувают воздух через зубы или нос. При вдувании через рот зажимают нос пострадавшего, а при вдувании через нос зажимают рот. Искусственное дыхание делают до момента восстановления собственного дыхания пострадавшего.

 

Непрямой массаж сердца. 

Необходимо занять место сбоку от пострадавшего и, сложив кисти рук одна на другую, положить их на область грудины так, чтобы основание ладони приходилось на мечевидный отросток. Ритмически надавливая на грудину, массировать сердце, делая 50 - 60 толчков детям младшего школьного возраста и 60 - 70 - детям старшего школьного возраста. Если сердечная деятельность возобновилась, массаж продолжать до прибытия скорой помощи. Непрямой массаж сердца и искусственное дыхание проводятся синхронно - 2 вдувания воздуха в легкие чередуются с 15 толчками на грудину (если помощь оказывает один человек); 3 - 4 вдувания на 15 толчков (если это делают двое).

 
Приложение 5
Правила поведения учащихся

при проведении занятий по физической культуре

 
а) на занятиях по гимнастике.
Занимайтесь на гимнастических снарядах только с преподавателем или его помощником.

В местах соскоков со снаряда положите гимнастический мат. При укладке матов следите, чтобы их поверхность была ровной.

При выполнении упражнений потоком (один за другим) соблюдайте достаточные интервалы.

При выполнении прыжков и соскоков со снаряда приземляйтесь мягко на носки, пружинисто приседая.

Не выполняйте без страховки сложные элементы и упражнения.

Помните, что при выполнении упражнений на гимнастических снарядах безопасность во многом зависит от их исправности.

Регулярно очищайте рабочую поверхность перекладины, она должна быть гладкой и без ржавчины.

Не выполняйте упражнения на снарядах с влажными ладонями, при наличии свежих мозолей на них, а также на загрязненных снарядах.

При занятиях на параллельных брусьях ширину жердей устанавливайте в зависимости от ваших индивидуальных данных. Ширина должна приблизительно равняться длине предплечья.

После занятий тщательно мойте руки с мылом. При появлении во время занятий боли в руках, покраснения кожи или потертостей (водяных пузырей) на ладонях прекратите занятия и обратитесь за советом и помощью к врачу, медицинской сестре.

Не стойте близко к снаряду при выполнении упражнений другими учащимися.

Будьте внимательны при передвижении и установке гимнастических снарядов.

Запрещается переносить и перевозить тяжелые гимнастические снаряды без применения специальных тележек и устройств.

Изменяя высоту брусьев, ослабив винты, поднимайте одновременно оба конца каждой жерди; выдвигайте ножки у прыжковых снарядов поочередно с каждой стороны, предварительно наклонив снаряд.

Поднимая или опуская жерди брусьев, держитесь за жердь, но не за ее металлическую опору. Каждый раз перед выполнением упражнения проверяйте, закреплены ли стопорные винты.

 

б)  на занятиях по легкой атлетике.

Бежать на короткие дистанции при групповом старте только по своей дорожке.

Исключить резко "стопорящую" остановку.

При прыжках подкладывать в туфли под пятку резиновые прокладки.

Тщательно разрыхлять песок в яме - месте приземления.

Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте. Не приземляться на руки.

Перед метанием гранаты, диска, копья, молота посмотреть, нет ли людей в направлении метания.

Не подавать снаряд броском.

Не ловить ядро. 

Не переходить места, на которых проводятся занятия по метанию, бегу и прыжкам.

Быть особенно внимательным при упражнениях в метании. Не стоять при групповых занятиях в зоне метания, не ходить за снарядом без разрешения.

Перед метанием в мокрую погоду вытирать снаряды (диск, ядро, молот, гранату) насухо.

Грабли и лопаты не оставлять на местах занятий. Грабли класть зубьями вниз, спортивные туфли - шипами вниз.

 

 в) на занятиях по лыжной подготовке (коньки).
Получив инвентарь, проверьте его исправность и подгоните крепление лыж к ботинкам (валенкам) в помещении базы. Перед занятиями по лыжной подготовке или конькобежному спорту при морозе ниже 10° или сильном ветре наденьте теплую одежду (термобелье, шерстянные носки, шапочку, варежки). При необходимости проведите дополнительное утепление отдельных участков тела бумагой (другим теплосберегающим материалом).

Следите за товарищами и при появлении признаков обморожения (побелевшая кожа, потеря чувствительности открытых частей тела - ушей, носа, щек) немедленно растирайте поверхность тела рядом с обмороженным местом до порозовения, после чего слегка растирайте непосредственно обмороженное место.

Во избежание потертостей не ходите на лыжах, не катайтесь на коньках в тесной или свободной обуви. Почувствовав боль, ослабьте лыжные крепления, расшнуруйте ботинки, сообщите об этом преподавателю.
Если во время занятий (соревнований) вы по каким-либо причинам сошли с дистанции, обязательно предупредите преподавателя, судейскую коллегию (лично, через контролера или товарища).

Слушайте внимательно объяснения преподавателя, соблюдайте интервал при движении на лыжах по дистанции (3 - 4 м), при спусках не менее 30 м.

При спусках не выставляйте лыжные палки вперед, не останавливайтесь у подножья горы, помните, что вслед за вами следует товарищ.

При поломке и порче лыжного снаряжения и невозможности починить его в пути, предупредите об этом преподавателя. 
Прыгать с лыжного трамплина можно только после специальной подготовки на прыжковых лыжах.

Подбирайте по размеру ноги обувь и следите, чтобы она была сухая.

Надевайте сухие носки, пальцы ног (при сильном морозе) обертывайте газетной бумагой.

Систематически точите коньки и следите за прочностью их крепления к ботинкам.

Не катайтесь без перчаток (варежек).

На катках общего пользования, во избежание столкновений катайтесь только против часовой стрелки, не находитесь на льду без коньков.

При сильном морозе открытые части лица смазывайте жиром.

 

 г) на занятиях плаванием.
Входите в воду быстро и во время купания не стойте без движений. Почувствовав озноб, быстро выходите из воды и сообщите об этом учителю (тренеру).

Не купайтесь сразу после приема пищи и большой физической нагрузки (игры в футбол, борьбы, бега и т.п.). Перерыв между приемами пищи и купанием должен быть не менее 45 - 50 мин.

В холодную погоду после купания, чтобы согреться, проделайте несколько легких гимнастических упражнений.

Не купайтесь больше 30 мин.; если вода холодная - достаточно 5 - 6 мин.

В жаркие солнечные дни купайтесь в плавательной шапочке или укрывайте голову белым платком.

Не прыгайте в воду головой вниз при ушных заболеваниях, особенно при повреждении барабанной перепонки.

После перенесенного заболевания среднего уха вкладывайте в ушную раковину при купании и плавании шарик ваты, смазанный вазелином.

Не оставайтесь при нырянии долго под водой.

Выйдя из воды, вытритесь насухо и сейчас же оденьтесь.

Почувствовав усталость, спокойно плывите к берегу. При судорогах не теряйтесь, старайтесь держаться на воде и зовите на помощь.

При оказывании вам помощи не хватайте спасающего, а помогите ему буксировать вас к берегу.

Не купайтесь при недомогании и повышенной температуре.

При слабости или недомогании после купания и плавания обратитесь к врачу.

Запрещается:

Входить в воду без разрешения учителя (тренера).
Входить в воду разгоряченным (потным).

Заплывать за установленные знаки ограждения водного бассейна, отведенного для купания.

Подплывать близко к моторным лодкам, пароходам, баржам.

Купаться при большой волне.

Прыгать с вышки, если вблизи от нее находятся другие пловцы.

Толкать товарища с берега, с вышки в воду.

 

 

 

 

 




