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ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА У ПОДРОСТКОВ
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аннотация. анализ программ техники безопасности заня-

тий в тренажерном зале позволил установить, что бульшая часть 

из них касается организационно-методических аспектов и соблю-

дения правил эксплуатации оборудования, а также определить 

некоторые условия, с нашей точки зрения, недостаточно отра-
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женные в настоящих правилах. в частности, по нашему мнению, 

при занятиях с подростками необходимо учитывать также и фи-

зиологические особенности, обусловливающие необходимость ин-

дивидуального подхода в дозировании нагрузок, поскольку неа-

декватная нагрузка и перетренированность может привести к на-

рушению систем регуляции организма и даже к снижению спор-

тивной формы и возникновению патологических состояний. 

Ключевые слова: тренажерный зал, травматизм, перетрени-

рованность, подростки, дозирование нагрузки, индивидуальный 

подход.

в стандартные инструкции по соблюдению норм охраны труда 

и правилам безопасности тренировочных занятий в тренажерном 

зале, как правило, включены следующие рекомендации: 

1. общие требования безопасности

1.1.к занятиям в тренажерном зале допускаются обучающи-

еся, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране 

труда. обучающиеся подготовительной и специальной медицин-

ских групп к занятиям в тренажерном зале не допускаются.

1.2.обучающиеся должны соблюдать правила использования 

тренажеров, установленные режимы занятий и отдыха.

1.3.При проведении занятий в тренажерном зале возмож-

но воздействие на обучающихся следующих опасных факторов: 

травмы при проведении занятий на неисправных, непрочно уста-

новленных и не закрепленных тренажерах; травмы при наруше-

нии правил использования тренажеров, а также при нарушени-

ях установленных режимов занятий и отдыха.

1.4.занятия в тренажерном зале необходимо проводить в спор-

тивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой.

1.5.тренажерный зал должен быть оснащен медицинской ап-

течкой, укомплектованной необходимыми медикаментами и пе-

ревязочными средствами для оказания первой помощи при трав-

мах.

1.6.учитель (преподаватель, тренер) и обучающиеся обязаны 

соблюдать правила пожарной безопасности, знать места распо-

ложения первичных средств пожаротушения. тренажерный зал 

должен быть оснащен огнетушителем, автоматической системой 

пожарной сигнализации и приточно-вытяжной вентиляцией.

1.7.каждый тренажер должен быть обеспечен инструкцией 

по безопасности проведения занятий.

1.8.о каждом несчастном случае с обучающимся пострадав-

ший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сооб-

щить учителю (преподавателю, тренеру), который сообщает о не-
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счастном случае администрации учреждения и принимает меры 

по оказанию первой помощи пострадавшему.

1.9.во время занятий в тренажерном зале обучающиеся долж-

ны соблюдать правила ношения спортивной одежды и спортив-

ной обуви, правила личной гигиены.

1.10. Лица, допустившие невыполнение или нарушение ин-

струкции по охране труда, привлекаются к дисциплинарной от-

ветственности в соответствии с правилами внутреннего трудово-

го распорядка и, при необходимости, подвергаются внеочередной 

проверке знаний норм и правил охраны труда.

2. требования безопасности перед началом занятий

2.1.тщательно проветрить тренажерный зал.

2.2.надеть спортивную одежду и спортивную обувь с не-

скользкой подошвой.

2.3.Проверить исправность и надежность установки и крепле-

ния всех тренажеров.

2.4. Провести целевой инструктаж обучающихся по безопас-

ным приемам проведения занятий на тренажерах.

3. требования безопасности во время занятий

3.1.начинать выполнение упражнений на тренажерах и за-

канчивать их только по команде (сигналу) учителя (преподава-

теля, тренера).

3.2.не выполнять упражнения на неисправных, непрочно 

установленных и ненадежно закрепленных тренажерах.

3.3.соблюдать дисциплину, строго выполнять правила исполь-

зования тренажеров, учитывая их конструктивные особенности.

3.4.внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) 

учителя (преподавателя, тренера), самовольно не предпринимать 

никаких действий.

3.5.соблюдать установленные режимы занятий и отдыха.

4. требования безопасности в аварийных ситуациях

4.1.При возникновении неисправности в работе тренажера 

или его поломке, прекратить занятия на тренажере, сообщить 

об этом учителю (преподавателю, тренеру). занятия продолжать 

только после устранения неисправности тренажера.

4.2.При получении обучающимся травмы немедленно сооб-

щить об этом руководителю учреждения, оказать первую помощь 

пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее 

лечебное учреждение.

4.3.При возникновении пожара немедленно эвакуировать об-

учающихся из тренажерного зала, сообщить о пожаре в ближай-

шую пожарную часть и приступить к тушению пожара с помо-

щью первичных средств пожаротушения.
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5. требования безопасности по окончании занятий

5.1.Привести в исходное положение все тренажеры, проверить 

их исправность.

5.2.Проветрить тренажерный зал и провести влажную уборку.

5.3.снять спортивную одежду, спортивную обувь и принять 

душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

5.4.Проверить противопожарное состояние тренажерного зала 

и выключить свет.

анализ Программ техники безопасности занятий в тренажер-

ном зале позволил установить, что бульшая часть из них каса-

ется организационно-методических аспектов и соблюдения пра-

вил эксплуатации оборудования, а также определить некоторые 

условия, с нашей точки зрения, недостаточно отраженные в на-

стоящих правилах.

в частности, считаем необходимым расширение и конкре-

тизации пункта 3.5. «соблюдать установленные режимы заня-

тий и отдыха». кроме того, по нашему мнению, при занятиях 

с подростками необходимо учитывать также и физиологические 

особенности, обусловливающие необходимость индивидуально-

го подхода в дозировании нагрузок, поскольку неадекватная на-

грузка и перетренированность может привести к нарушению си-

стем регуляции организма и даже к снижению спортивной фор-

мы и возникновению патологических состояний. 

скоростно-силовые возможности человека в большой мере за-

висят от наследственных свойств организма. у каждого человека 

имеются определенные резервы мышечной силы, которые могут 

быть включены при экстремальных ситуациях. у систематиче-

ски тренирующихся спортсменов наряду с экономизацией функ-

ций происходит относительное увеличение общих и специаль-

ных физиологических резервов. необходимо помнить, что очень 

важным является физиологически обоснованный и комплексный 

подход к каждому занимающемуся: индивидуальная программа 

тренировок, режим отдыха и питания. без комплексного подхо-

да и соблюдения этих трех составляющих невозможно достичь 

результата, не создав риск для здоровья. не обоснованные физи-

ологически тренировки могут привести к нарушению функцио-

нального состояния кардиореспираторной системы, напряжению 

механизмов регуляции гомеостаза, а также к травмам. 

Первым шагом для подбора своей тренировочной програм-

мы является определение типа телосложения, затем – подбор об-

щеразвивающей программы. Программа для новичка включает 
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на первой стадии (3–4 месяца) работу со своим весом, этот вари-

ант наиболее физиологичен. на второй (4–5 месяцев) стадии – 

чередование своего веса со свободными весами. вес отягощений 

не должен быть большим. никаких изолированных упражнений, 

только базовые. основной целью для новичка на данном этапе 

является укрепление организма и подготовка к дальнейшему со-

вершенствованию опорно-двигательного аппарата. интересно, 

что уже и на первой стадии программы для новичков мышечный 

рельеф, ради которого подростки идут в тренажерный зал, бу-

дет совершенствоваться. необходимое для восстановления меж-

ду тренировками время определяется по субъективным ощуще-

ниям. не следует полностью копировать программы, рассчитан-

ные для других, тем более профессионалов. нужно помнить, что 

каждая программа индивидуальна. Желательно выявлять у себя 

слабые места и делать на них больше упора, тренировки должны 

быть физиологически обоснованы для каждого организма! 
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вопросы охраны природы и рационального использования 

природных ресурсов вызывают тревогу у населения нашего госу-

дарства. Природные ресурсы в конечном счете исчерпаемы и при 

длительном пользовании могут иссякнуть совсем. Человечество 

начинает понимать, что дальнейшее загрязнение окружающей 

среды грозит его собственному существованию. вот почему охра-

на природы за последние десятилетия стала одной из важней-


