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1. Общие требования безопасности

1.1. К занятиям в тренажерном зале допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по охране труда, не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья, имеющие спортивную обувь с нескользкой подошвой и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведения занятий. 

1.2. Обучающиеся должны соблюдать правила использования тренажеров, установленные режимы занятий и отдыха.

1.3. При проведении занятий в тренажерном зале возможно воздействие на занимающихся следующих опасных факторов:

- травмы при проведении занятий на неисправных, непрочно установленных и не закрепленных тренажерах;

- травмы при нарушении правил использования тренажеров, а также при нарушениях установленных режимов занятий и отдыха.

1.4. Обучающийся должен:

- заходить в спортзал, брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения преподавателя;

- бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не по назначению;

- заниматься на исправных тренажерах;

- знать и выполнять настоящую инструкцию.

1.5. Тренажерный зал должен быть оснащен аптечкой, укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными средствами дня оказания первой помощи при травмах.

1.6. Преподаватель (тренер) и занимающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения 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 пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить преподавателю (тренеру), который сообщает о несчастном случае руководству института и принимает меры по оказанию первой помощи пострадавшему.

1.9. Во время занятий в тренажерном зале занимающиеся должны соблюдать правила ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены.

1.10. За несоблюдение мер безопасности обучающийся может быть не допущен или отстранен от участия в учебном процессе.

2. Требования безопасности перед началом занятий

2.1. Преподаватель (тренер) должен:

- тщательно проветрить тренажерный зал;

- проверить исправность и надежность установки и крепления всех тренажеров.

2.2. Обучающийся должен:

- переодеться в раздевалке, надеть спортивную форму и обувь;

- снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (часы, висячие сережки и т.д.);

- убрать из карманов спортивной формы колющие и другие посторонние предметы;

- под руководством преподавателя подготовить инвентарь и оборудование необходимые для проведения занятий;

- убрать в безопасное место инвентарь, который не будет использоваться на занятии;

- по команде преподавателя встать в строй для общего построения.

2.3. Обучающиеся должны пройти инструктаж по безопасным приемам и методам проведения занятий у непосредственного руководителя, проведение всех видов инструктажей должно регистрироваться в соответствующем журнале регистрации с обязательными подписями проводившего и получившего инструктаж.

3. Требования безопасности во время занятий

3.1. Начинать выполнение упражнений на тренажерах и заканчивать их только по команде (сигналу) преподавателя (тренера).

3.2. Не выполнять упражнения на неисправных, непрочно установленных и ненадежно закрепленных тренажерах.

3.3. Соблюдать дисциплину, строго выполнять правила использования тренажеров, учитывая их конструктивные особенности.

3.4. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) преподавателя (тренера), самовольно не предпринимать никаких действий.

3.5. Соблюдать установленные режимы занятий и отдыха.

3.6. Обучающийся должен:

- быть внимательным при перемещениях по залу;

- перед работой на тренажерах выполнить разминку;

- выполняя общеразвивающие упражнения с отягощениями (гантелями, дисками, гирями), соблюдать достаточный интервал и дистанцию;

- после выполнения разминки с отягощением не оставлять инвентарь без просмотра убирать его в безопасное место.

3.7. Перед выполнением упражнений на тренажере необходимо:

- проверить наличие всех деталей и узлов;

- проверить крепление, узлов и деталей на отсутствие нарушений в сварочных швах, деформаций металлоконструкций, отсутствие трещин и других дефектов;

- проверить надежность креплений тренажера к полу, обеспечивающих его устойчивое положение во время занятий;

- установить нагрузку в зависимости от своих возможностей и поставленных задач;

- насухо протереть ладони.

3.8. При выполнении упражнений на тренажерах:

- если во время работы обнаружили, какие либо дефекты, или услышали нехарактерный  шум или треск, немедленно прекратите использование до полного устранения причины;

- для занятий используйте удобную одежду, избегайте одежды, части которой могут попасть в движущиеся узлы тренажера; 

- убедиться что рядом с рабочей частью тренажера не находятся другие занимающиеся.

- не допускать сильных ударов блоками тренажера;

- не стоять близко к снаряду, не мешать и не отвлекать занимающегося, переходить от тренажера к тренажеру способом, указанным преподавателем.

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях

4.1. При возникновении неисправности в работе тренажера или его поломке, прекратить занятия на тренажере, сообщить об этом преподавателю (тренеру). Занятия продолжать только после устранения неисправности тренажера.

4.2. Обучающийся должен:

- при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в известность преподавателя;

- с помощью преподавателя оказать травмированному первую помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать «скорую помощь»;

- при возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятие, организованно, под руководством преподавателя покинуть место проведения занятия через запасные выходы согласно плану эвакуации.

4.3. Сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть.

4.4. Принять меры для сохранения обстановки несчастного случая, если это не сопряжено с опасностью для жизни и здоровья людей. 

4.5. При расследовании несчастного случая обучающийся должен сообщить все известные обстоятельства происшедшего случая. 

5. Требования безопасности по окончании занятии

5.1. Обучающийся должен:

- под руководством преподавателя привести в исходное положение все тренажеры, проверить их исправность, убрать спортивный инвентарь в места его хранения;

- организованно покинуть место проведения занятия;

- переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь;

- принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.
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