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Инструкция для школьников

при занятиях легкой атлетикой.
При групповом старте на короткие дистанции бегите только по своей дорожке.

Исключайте резко "стопорящую" остановку.

При прыжках подкладывайте в туфли под пятку резиновые прокладки.

Тщательно разрыхляйте песок в яме - месте приземления.

Не выполняйте прыжки на неровном, рыхло и скользком грунте. Не приземляйтесь на руки.

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

Не подавайте снаряд броском.

Не ловите ядро низко опущенными кистями рук во избежание ушиба ядром пальцев о грунт.

Не ловите ядро стоя ноги вместе во избежание падения ядра на ноги.

Не переходите места, на которых проводятся занятия по метанию, бегом и прыжками.

Будьте особенно внимательны при упражнениях в метании, Не стойте при групповых занятиях справа от метающего, не ходите за снарядами без разрешения.

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

Грабли и лопаты не оставляйте на местах занятий. Грабли кладите зубьями вниз, туфли - шипами вниз.

