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ИНСТРУКЦИЯ 

для обучающихся по технике безопасности при проведении занятий в тренажерном зале
1. Общие требования безопасности 

1.1. К занятиям в тренажерном зале допускаются обучающиеся, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности. Обучающиеся подготовительной и специальной медицинских 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 возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов: 
- травмы при проведении занятий на неисправных, непрочно установленных и незакрепленных тренажерах;
- травмы при нарушении правил использования тренажеров, а также при нарушениях установленных режимов занятий и отдыха. 

1.4. Занятия в тренажерном зале необходимо проводить в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой. 

1.5. Обучающимся необходимо знать, что тренажерный зал оснащен аптечками для оказания первой помощи, укомплектованными в соответствии с требованиями законодательства. 

1.6. Обучающиеся 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. Во время занятий в тренажерном зале обучающиеся должны соблюдать правила ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены.
2. Требования безопасности перед началом занятий 

2.1. Тщательно проветривать тренажерный зал. 

2.2. Надеть спортивную одежду и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

2.3. Под руководством тренера-преподавателя проверить исправность и надежность установки и крепления всех тренажеров, подготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения занятий.
2.4. Прослушать меры безопасности при выполнении упражнений на тренажерах. 
2.5. Запрещается самостоятельно брать и пользоваться без разрешения тренера-преподавателя тренажерами, спортивным или другим инвентарем.

3. Требования безопасности во время занятий 

3.1. Передвигаться по тренажерному залу необходимо не торопясь, не заходя в рабочую зону других занимающихся. Запрещается бегать, прыгать.

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

3.3. Не выполнять упражнения на неисправных, непрочно установленных и ненадежно закрепленных тренажерах.
3.4. Не отвлекайтесь во время выполнения упражнений.
3.5. Необходимо соблюдать дисциплину, строго выполнять правила использования тренажеров, учитывая их конструктивные особенности. 

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

3.7. Соблюдать установленные режимы занятий и отдыха.
3.8. Соблюдать питьевой режим.
3.9. Перед выполнением упражнения необходимо убедиться, что вы находитесь в безопасной зоне, и никто из окружающих не мешает.

3.10. Запрещается самостоятельно передвигать тренажеры.
3.11. Запрещается ставить бутылки с водой на тренажеры, подключенные к электросети.
3.12. При занятиях на кардио-тренажерах запрещается резко изменять величину выполняемой нагрузки на тренажере (резко и значительно изменять скорость бега или сопротивления). Запрещается резко останавливаться после интенсивной нагрузки.
3.13. При выполнении упражнений со штангой необходимо использовать замки безопасности.

3.14. Не допускается перегрузка тренажерных устройств сверх нормы.

3.15. Запрещается уходить с занятия без разрешения тренера-преподавателя.
4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 

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

4.2. При плохом самочувствии прекратить занятие и сообщить об этом тренеру-преподавателю.

4.3. При получении травмы немедленно сообщить о случившемся тренеру-преподавателю. 

4.3. При возникновении чрезвычайной ситуации соблюдать спокойствие и выполнять все указания тренера-преподавателя.
5. Требования безопасности по окончании занятия 

5.1. Под руководством тренера-преподавателя привести в исходное положение все тренажеры, проверить их исправность, принять участие в уборке спортивного инвентаря в места его хранения.
5.2. Вымыть с мылом руки и лицо.

5.3. Снять спортивную одежду и обувь, принять душ при необходимости.
