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ІНСТРУКЦІЯ З ОХОРОНИ ПРАЦІ № 20 

профілактики спортивного травматизму на заняттях з фізичного 

 виховання та студентських спортивних заходах 
 

 

1.  ЗАГАЛЬНІ ПОЛОЖЕННЯЖЕННЯ 

 

Вимоги з охорони праці поширюються на студентів та викладачів, які 

проводять заняття з фізичного виховання та спортивні заходи. 

Цілеспрямована  робота з профілактики спортивного травматизму , аналіз 

причин  його виникнення приносить певні позитивні результати. 

Щоб уникнути небажаних наслідків необхідно суворо дотримуватись таких 

правил безпеки: 

1. До занять з фізичного виховання, тренувань з різних видів спорту на 

стадіонах, в спортивних залах, плавальних басейнах допускаються студенти, які 

пройшли медичний огляд та мають від лікаря допуск до занять. 

2. До занять допускаються студенти , які мають спортивну форму зразка , який 

установлений правилами для даного виду спорту. 

3.  В будь-яких спортивних приміщеннях або в місцях проведення занять 

студенти  знаходяться тільки в присутності викладача. 

4. Без дозволу викладача студентам  забороняється залазити на спортивні 

снаряди, піднімати штангу, виконувати прийоми боротьби та будь-які дії, які 

можуть стати причиною травми. 

5. Перед початком занять викладач повинен перевірити справність 

гімнастичних та других приладів, на яких студентам належить виконувати вправи. 

6. Перед заняттями обов’язково проводити різнобічну розминку. 

7. Виконувати вправи на снарядах дозволяється тільки коли є мати та 

забезпечена страховка. 

8. Після закінчення занять спортивний інвентар, снаряди повинні бути 

прибрані на спеціально відведені місця. 

9. Заняття з фізичного  виховання  та спорту повинні проводитись тільки по 

затвердженому  навчальною частиною розкладу або з дозволу завідувача кафедри. 

10. Студенти , які порушують правила безпеки відсторонюються від занять. 

 

 



2. ОХОРОНА ПРАЦІ  НА  ЗАНЯТТЯХ   
Охорона праці  на  заняттях  з  гімнастики  акробатики, 

ритмічної  гімнастики 

1. Заняття в залі починаються та проходять відповідно до розкладу або з 

дозволу завідувача кафедри. 

2. Гімнастичний зал відкривається за п’ять хвилин до початку занять. 

3. Вхід в зал дозволяється тільки в присутності викладача. 

4. Студенти , які займаються в залі повинні бути одягнені в спортивну форму. 

5. За порядок , дисципліну , своєчасне шикування групи до початку занять 

відповідає черговий групи та викладач. Викладач перевіряє справність 

гімнастичних приладів та готовність залу до занять.  

6. Студенти, котрі запізнились,  до занять не допускаються. 

7. Встановлення та перенесення спортивних снарядів в залі  дозволяється 

тільки за вказівкою викладача. 

8. Під час виконання вправ повинна бути забезпечена страховка. 

9. Вихід студентів із залу під час занять можливий тільки з дозволу викладача. 

10. Після занять всі снаряди повинні бути поставлені на місця зберігання. 

11. При вивченні елементів і комбінацій вправ викладач повинен роз’яснювати 

студентам правила страховки , самостраховки та заходи попередження можливих 

травм. 

12. В гімнастичному залі студентам не дозволяється займатися на снарядах без 

викладача або інструктора. 

 

Охорона праці  на  заняттях  з  легкої  атлетики 
  

1. Викладач зобов’язаний ретельно продумати організацію проведення 

кожного заняття. 

2. До початку занять перевірити якість підготовки місць для занять та  

наявність    необхідного доброякісного інвентаря у відповідності з  

 тематикою   заняття. 

3. Заняття організувати так, щоб студенти  весь час були на очах  і виконували     

Усі вказівки та розпорядження. 

4. У непогоду та холодну пору року  особливу увагу звертати на якісну 

розминку та упевнитись в безпеці занять на сирій доріжці або секторі. 

5. Ретельно інструктувати студентів при виконанні складних рухів, суворо 

дотримуватись принципу  послідовності та індивідуальності, слідкувати за 

правильним інтервалом відпочинку між вправами.  

При проведенні занять з окремих видів легкої атлетики повинні виконуватись 

такі правила: 

− перед заняттями з бігу розрівняти усі ямки на біговій доріжці, проводити біг 

тільки проти годинникової стрілки; 

− фінішну стрічку не прив’язувати до фінішних стійок; 

− на заняттях зі стрибків слідкувати, щоб яма завжди була скопана і 

розрівняна граблями, в ямі повинна бути достатня кількість піску (не нижче рівня 

майданчика), місце розбігу та відштовхування не повинно мати ямок, граблі, 

лопати та інший інвентар повинні знаходитись в стороні, в безпечному місці; 

− на заняттях з метань уникати зустрічних метань, встановити почерговий 

випуск снарядів, не розташовуватися зі сторони руки, яка метає;  



− не розміщатись позаду того хто метає; 

− метанням списа та молота можуть займатися тільки метальники, які навчені 

цим діям. Виключення допускається лише з офіційного дозволу і тільки в 

присутності викладача; 

− для метання молота і диска мати запобіжну сітку. Ходіння по біговим 

доріжкам, секторам та футбольному полю при метаннях суворо забороняється; 

− бар’єри установлювати дозволяється тільки так, щоб при їх невдалому 

подоланні вони падали по ходу руху спортсмена. 

 

                    Охорона праці  на  заняттях  з  плавання 

 

1. Заняття проводяться тільки у вказані в розкладі дні та години . Той  хто 

займається  повинен мати з собою перепустку. 

2. Вхід в роздягальню дозволяється після здачі  перепустки  з дозволу 

контролера. Заняття проводяться тільки в присутності викладача. 

3. На заняттях обов’язково треба мати з собою мило,  мочалку,  рушник ,  

та  спортивну форму в чистому вигляді. 

4. Плавати дозволяється тільки в спеціальних костюмах та плавальних     

шапочках. 

5. Всі  хто займається перед початком занять зобов’язані помитися в  

душі  з милом та мочалкою (без плавального костюму) , на що виділяється  10 

хвилин. В душі категорично забороняється  вносити шампуні в скляному посуді. 

6. Вхід у воду  здійснюється тільки з дозволу викладача. 

7. Вода у басейні повинна бути прозорою (чітко проглядатись дно басейну). 

8. В басейні категорично забороняється: 

− висіти на доріжках ; 

− кидати плавальні дошки з бортиків у воду та з води на кахель; 

− входити на вишку та стрибати з неї без дозволу та нагляду викладача ; 

− плювати на підлогу та у воду ; 

− створювати галас, подавати удавані сигнали про допомогу тим , 

− хто тоне , бігати , штовхатися , що може привести  до травми та 

− нещасних  випадків. 

9. Після  занять викладач  повинен вишикувати групу , перерахувати тих 

хто займається та вивести їх із басейну. 

10. Суворо забороняється заходити до басейну після закінчення заняття. 

11. Після занять роздягальню необхідно звільнити не пізніше, як через 15 

хвилин. 

 

 

Охорона праці  на  заняттях  з  боротьби 

 

1. Заняття з боротьби  проводяться згідно розкладу.  

2. Всі хто допущений до занять повинні мати спортивну форму (одежу, 

взуття). 

3. Заняття з боротьби повинні проводитись тільки під керівництвом викладача 

або інструктора , якого призначив викладач. 

4. На початковій стадії тренувань необхідно навчати спортсменів прийомам 

самостраховки. 



5. При вивчені прийомів кидки проводити в напрямку від центру килима до 

краю. 

6. При вивчені прийомів на одну пару борців повинно бути від 9 до 12 кв. м 

площі килима. 

7. При  всіх  кидках  той  кого  атакують  використовує  дії самостраховки. 

8.  За 10-15 хвилин до тренувального поєдинку необхідно виконати вправи для 

розминки спини, суглобів рук та ніг, раковин вух. 

9. Під час тренувального поєдинку по свистку тренера борці припиняють 

боротьбу. 

 

Охорона праці на заняттях зважкої атлетики та атлетичної 

гімнастики 

 

1. За порядок, дисципліну і своєчасне шикування групи до початку занять 

відповідає черговий групи та викладач, який перевіряє справність помосту, 

штанги, тренажерів та інших снарядів. 

2. Установка, надбавка ваги важкоатлетичних снарядів та тренажерів 

дозволяється тільки за вказівкою викладача. 

3. При виконанні будь-яких вправ повинна бути забезпечена  страховка. 

4. Викладач при вивченні  вправ зі штангою та на тренажерах повинен 

роз’яснити  студентам правила страховки, самостраховки та та засоби 

попередження можливих спортивних травм. 

5. Причиною травм м’язів і зв'язок  звичайно бувають рухи з         

прикладанням більшої сили ніж  яка вимагається  при виконанні вправ з легкою та 

середньою вагою. Причиною травм можуть бути і сильні  згинання в суглобах при 

спробі подолати надмірно велику вагу, а також різні рухи при  недостатній 

гнучкості суглобів. 

6. Для профілактики травматизму слід проводити якісну розминку, яка при 

низькій температурі в спортивному залі повинна бути більш інтенсивною , ніж у 

звичайних умовах. 

 

     

Охорона праці на заняттях спортивними іграми 

 

Баскетбол, гандбол, волейбол 

 

 1. Заняття з баскетболу, гандболу та волейболу проводяться на спортивних 

майданчиках та залах, які мають розміри, що відповідають вимогам правил гри. 

2. Всі, хто займається, зобов’язані бути в спортивній формі: тренувальному 

костюмі, майці, трусах, спортивному взутті. 

3. Заняття повинні проходити під керівництвом викладача або інструктора. 

4.  Забороняється займатися з обручками, браслетами, сережками. Нігті 

повинні бути коротко зрізані, окуляри повинні мати рогову оправу. 

5.  Заняття повинні проводитись на сухому майданчику. Якщо заняття 

проходять в залі, підлога повинна бути чисто вимита та суха. Забороняється 

проводити заняття на підлозі натертою мастикою. 

6.  Всі гострі предмети та ті, що стирчать, повинні бути заставлені матами 

або огороджені. 



7. При вивчені технічних дій студентів необхідно навчати техніці падіння та 

приземлення. 

8.  Не допускається виконання прийомів гри м’ячами неустановлених 

розмірів та ваги. 

9. Тренувальні ігри повинні проходити у відповідності з правилами даних 

видів спорту. 

 

 

Футбол 

1. Заняття з футболу проводяться на стадіонах, футбольних полях, 

майданчиках. 

2. Всі, хто займається, повинні бути в спортивній формі, яка передбачена 

правилами гри. Взуття повинно бути однотипним (бутси, кеди, тапочки). 

3.  Викладач до початку занять перевіряє стан, готовність футбольного поля 

та наявність необхідного спортивного інвентаря. 

4.   Всі футболісти повинні знати профілактику спортивних травм та вміти 

практично надавати першу допомогу до прибуття кваліфікованого медичного 

працівника. 

5.  На футбольному полі не повинно бути сторонніх предметів, які можуть 

бути причиною травм. 

6. При виконанні стрибків, випадкових зіткненнях та падіннях, футболіст 

повинен уміти застосовувати самостраховку (приземлення в групуванні, 

виконувати перекиди, перекати). При падіннях не виставляти руку, а падати на бік 

або спину в групуванні. 

7. Під час проведення ігор студенти повинні дотримуватись ігрової 

дисципліни, не застосовувати грубих та небезпечних прийомів, вести гру згідно 

правил змагань. 

8.  Проводити заняття з футболу дозволяється тільки на полях з рівним 

покриттям (без ям, канав, каміння і т.п.) 
 

3. НАДАННЯ ПЕРШОЇ ДОПОМОГИ 
Надання першої допомоги при кровотечах 

 

У випадку коли виникла кровотеча, спочатку необхідно зупинити її, а потім 

надати необхідну допомогу постраждалому. 

При великій кровотечі необхідно притиснути артерію пальцем на таких 

ділянках: 

− променеву та ліктьову артерію в місці внутрішньої поверхні променево-

зап’ясного суглобу при кровотечі кисті та пальців руки; 

− сонну артерію на шиї, при кровотечі з обличчя; 

− плечову артерію на ділянці внутрішньої поверхні плеча, при кровотечах з 

передпліччя; 

− артерію стегна на ділянці верхньої третини передньої поверхні стегна, при 

кровотечі із стопи та гомілки; 

Для зупинки сильної кровотечі накладають джгут. Так при кровотечі з гомілки 

джгут накладають на нижню третину стегна. При кровотечі з передпліччя джгут 

накладають на плече над ліктьовим суглобом. 



Після зупинки кровотечі і обробки рани накладають пов’язку. Для цих цілей 

використовують перев’язочний пакет першої допомоги. 

 

Перша  допомога  при  забиттях  та  вивихах 

 

 До забитого місця прикладають холод (лід, обприскують хлоретилом і т.п.). 

Потім накладають пов’язку. 

 При вивихах не дозволяється робити спроби вправити суглоб. 

Постраждалого негайно необхідно направити в лікарню. 

 При вивихах в суглобах рук постраждалого транспортують в сидячому 

положенні, підвісивши руку на пов’язку. При вивихах ноги постраждалого 

транспортують в лежачому положенні, попередньо накласти шину. 

 

Перша допомога при переломах 

 

 При закритому переломі застосовують холод та забезпечують нерухомість 

ушкодженої частини тіла, наклавши шину або пов’язку. 

 При переломах стегна шина накладається так, щоб вона фіксувала 

нерухомість тазостегнового, колінного суглобів. 

 При переломах гомілки шиною фіксують колінний та гомілкостопний 

суглоби. 

 При переломі плеча шина фіксує нерухомість плечового та ліктьового 

суглобів, а зігнута в ліктьовому суглобі рука повинна бути підвішена на пов’язці  і 

т.п. 

 При переломі передпліччя фіксують ліктьовий та променево-зап’ясний 

суглоб. 

Перша допомога при сонячному ударі 

 

Постраждалого покласти в затінку, розстебнути комір, покласти холод до 

голови, дати понюхати нашатирний спирт. 

 При відсутності зовнішніх ознак життя (припинення дихання та серцебиття) 

негайно розпочинають робити непрямий масаж серця та штучне дихання (з рота в 

рот). 

 

Надання допомоги потопаючому 

 

 Надавати допомогу потопаючому може тільки добре підготовлений 

плавець. Він повинен уміти підпливати до потопаючого, транспортувати його з 

води, а також уміти звільнятися від захватів того, хто тоне. 

 При наданні допомоги спочатку необхідно видалити з рота та легенів воду і 

очистити рот від бруду та слизу. Потім необхідно робити штучне дихання , 

попередньо вийнявши язика з рота потерпілого. 

 

  

4. ВІДПОВІДАЛЬНІСТЬ ЗА ПОРУШЕННЯ ВИМОГ ІНСТРУКЦІЇ З 

ОХОРОНИ ПРАЦІ 

Якщо під час виконання робіт трапилась подія (надзвичайна ситуація, що 

призвела до травмування на виробництві) пов’язана з безпекою життєдіяльності, 



тощо керівник структурного підрозділу коледжу, працівник, зобов’язаний негайно 

проінформувати про випадок свого безпосередньо керівника, для подальшого 

термінового інформування про надзвичайну ситуацію адміністрацію коледжу та 

керівника підрозділу з охорони праці для відповідного реагування.  

При порушенні правил та вимог охорони праці, безпеки життєдіяльності з 

особами, що допустили порушення, керівник структурного підрозділу забезпечує 

повторне вивчення працівником (ками) цієї інструкції та проводиться повторний  

позаплановий інструктаж  (бесіда)  із  працівником.  

За порушення  вимог інструкції з ОП та БЖД, в залежності від важкості та 

наслідків, особи з вини яких виникла надзвичайна ситуація можуть бути 

притягнуті до дисциплінарної адміністративної, матеріальної або кримінальної 

відповідальності у встановленому діючим законодавством порядку. 

Дисциплінарна  відповідальність полягає в оголошенні зауважень, письмової 

догани, суворої догани,  які оголошуються наказом директора коледжу за 

результатами розслідування. 

Адміністративна відповідальність може передбачати накладення штрафу та 

стягнення його через бухгалтерію коледжу. Таке право надано виключно 

інспекторам Держохоронпраці, що проводять розслідування. 

 Матеріальна відповідальність полягає у відшкодуванні збитків особами, з 

вини яких трапилось руйнування, аварії, знищення матеріальних цінностей, 

машин, обладнання. Сюди ж відносяться збитки від травматизму. Матеріальне 

відшкодування проводиться за висновками розслідування інспекторами 

Держохоронпраці, правоохоронними органами у встановленому законодавством 

порядку. 

 Кримінальна відповідальність здійснюється виключно правоохоронними 

органами відповідного до чинного законодавства України.  

   

 

 _________________________________  ____________      ___________ 
      (посада керівника підрозділу (кабінету) — розробника)         (підпис)   (ім’я,прізвище)  

  Візи: 

 

Інженер з охорони  праці  ___________________            Тамара ЧЕПІГА 

                                                            (підпис)                                 (ім’я,прізвище) 

  

Юрисконсульт                     ___________________          В'ячеслав МАРИЩУК  

                                                                (підпис)                                   ( ім’я,прізвище) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 У разі потреби інструкцію узгоджують з іншими уповноваженими службами, підрозділами і посадовими особами 

підприємства, перелік яких визначає керівник підрозділу з  охорони праці коледжу. 


