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1. Общие требования безопасности 

1.1. К занятиям по лыжам допускаются обучающиеся, прошедшие 

инструктаж по охране труда, не имеющие противопоказаний по состоянию 
здоровья. 

1.2. При проведении занятий по лыжам соблюдать правила поведения, 

расписание учебных занятий, установленные режимы занятия и отдыха. 

1.3. При проведении занятий по лыжам возможно воздействие следующих 
опасных факторов: 

- обморожения при проведении занятий при ветре более 1,5-2,0 м/с и при 
температуре воздуха ниже - 20°С; 

- травмы при ненадежном креплении лыж к обуви; 

- потертости ног при неправильной подгонке лыжных ботинок; 

- травмы при падении во время спуска с горы или при прыжках с лыжного 
трамплина. 

1.4. При проведении занятий по лыжам должна быть медицинская аптечка с 
набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания 
первой помощи при травмах. 

1.5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 

обязан немедленно сообщить о случившемся преподавателю, который, в свою 

очередь, ставит в известность своего руководителя. 

1.6. В случае обнаружения неисправности лыжного инвентаря 

преподаватель (обучающийся) обязан прекратить занятия и сообщить об этом 

преподавателю (руководителю). 

1.7. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать установленный 

порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены. 
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1.8. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкций 

по охране труда, привлекаются к ответственности, в соответствии с 
законодательством РФ. 

2. Требования безопасности перед началом занятий 

2.1. Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные 
носки и перчатки или варежки. 

2.2. Проверить исправность лыжного инвентаря и подогнать крепление лыж 

к обуви. Лыжные ботинки должны быть подобраны по размеру ноги. 

2.3. Проверить подготовленность лыжни или трассы, отсутствие в месте 

проведения занятий опасностей, которые могут привести к травме. 

3. Требования безопасности во время занятий 

3.1. Соблюдать интервал при движении на лыжах по дистанции 3-4 м, при 
спусках с горы - не менее 30 м. 

3.2. При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки. 

3.3. После спуска с горы не останавливаться у подножия горы во избежание 
столкновений с другими лыжниками. 

3.4. Следить друг за другом и немедленно сообщить преподавателю о 
первых признаках обморожения. 

3.5. Во избежание потертостей ног не ходить на лыжах в тесной или 
слишком свободной обуви. 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 
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4.1. При поломке или иорче лыжного снаряжения и невозможности 

починить его в пути, сообщить об этом преподавателю, с его разрешения 

двигаться к месту расположения учреждения. 

4.2. При первых признаках обморожения, а также при плохом самочувствии, 
сообщить об этом преподавателю. 

4.3. При получении травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное 

учреждение и сообщить об этом руководителю. 

5. Требования безопасности по окончании занятий 

5.1. Проверить по списку наличие всех обучающихся. 

5.2. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

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

Рекомендации по охране труда и профилактике травматизма во время 

проведения занятий по лыжному спорту 

1 • Занятия по лыжному спорту проводятся согласно расписанию. 

2. Обувь и одежда обучающихся должна соответствовать установленным 

требованиям. Лыжные ботинки должны быть свободными, мягкими, сухими, 

хорошо пропитанными жиром. Необходимы лыжный или трикотажный костюм с 

начесом, теплое нижнее белье, лыжная шапочка или наушники, варежки, 

рукавицы, теплые шерстяные носки. 

3. Длина лыж должна соответствовать росту лыжника на уровне вытянутой 

вверх руки (пластиковые лыжи могут быть немного короче). Лыжные палки 

должны соответствовать росту и весу лыжника. Они считаются правильно 

подобранными, когда доходят до уровня плеча (в настоящее время при коньковом 

ходе применяются палки немного длиннее). 
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4. Занятия должны проводиться организованно, под руководством 
преподавателя. 

5. Обучающиеся получают лыжи в присутствии преподавателя. 

6. Передвижение к месту занятий осуществляется на лыжах или с лыжами в 

руках. При передвижении с лыжами в руках их несут на плече или под мыщкой 

Если палки отсоединены от лыж, то их несут в вертикальном положении При 

передвижении на лыжах впереди должен идти преподаватель, а сзади инструктор 

или наоборот. Самовольный выход из строя и самостоятельное катание строто 
запрещаются. 

7. На спуск первым приходит преподаватель и предупреждает обо всех 

неожиданностях „а трассе, указывая интервал между лыжниками „а спуске 

Спуски осуществляются в высокой, низкой и основной стойках. Лыжные палки на 

всех спусках нужно держать сзади, не опуская их на снег. Крутизна трассы 

должна соответствовать уровню технической подготовленности обучающихся. 

Спуски на средних и крутых склонах разрешается осуществлять только 

поочередно или на достаточном расстоянии друг от друга (не менее 5 м.). 

8. При выборке трассы для тренировок, проведения соревнований, едачи 

контрольных нормативов необходимо предусмотреть, чтобы она проходила в 

защищенном от ветра месте (особенно на спуске), не пересекала замерзшие 

водоемы, .устые зароели кустарника, шоссейные и фунтовые дороги. Ширина 

трассы должна быть не менее 3 м, а на поворотах и спусках - не менее 5 м. 

9. Лыжникам не следует обгонять друг друга на узких дорогах и неудобных 

для обозрения спусках. Не следует останавливаться и стоять на трассе спуска, 

пересекать трассу спуска, так как это может привести к столкновению. 

10. При падении на епуеке нужно быстро подняться и освободить траесу; 

особую опасность при падении на спуске представляют палки выдвинутые 

вперед. При вынужденном падении безопаснее падать на бок в сторону; самое 

надежное торможение во время спусков - «плугом» и боковым соскальзыванием. 


