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ТРЕБОВАНИЯ безопасности 
при организации образовательного процесса 
в спортивном (тренажерном) зале 
государственного учреждения образования 

«Гомельский областной центр туризма и экологии детей и молодёжи»
ГЛАВА I
ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ ТРЕБОВАНИЙ БЕЗОПАСНОСТИ

1. Требования безопасности при организации образовательного процесса в спортивном (тренажерном) зале государственного учреждения образования «Гомельский областной центр туризма и экологии детей и молодёжи» разработаны с целью обеспечения безопасных и комфортных условий.
2. Спортивный (тренажерный) (далее – тренажерный) зал – помещение, приспособленное для занятий общефизической подготовкой с основами атлетической гимнастики – место, связанное с повышенной опасностью при организации образовательного процесса государственного учреждения образования «Гомельский областной центр туризма и экологии детей и молодёжи» (далее – Центр туризма и экологии).
ГЛАВА II
ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ К ПЕДАГОГУ, 

ОРГАНИЗУЮЩЕМУ ЗАНЯТИЯ В ТРЕНАЖЕРНОМ ЗАЛЕ
3. К организации работы в тренажерном зале допускаются педагогические работники (далее – педагоги) Центра туризма и экологии, прошедшие медицинский осмотр и допущенные к работе по состоянию здоровья, а также прошедшие вводный, первичный на рабочем месте инструктажи по охране труда.

4. Допуск (либо запрет) на организацию занятий в тренажерном зале осуществляется на основании приказа директора Центра туризма и экологии.
5. Педагог, организующий образовательный процесс в тренажерном зале, проводит ознакомление посетителей тренажерного зала (далее – посетители) с Правилами безопасности при организации образовательного процесса в спортивном (тренажерном) зале государственного учреждения образования государственного учреждения образования «Гомельский областной центр туризма и экологии детей и молодёжи» (далее – Правила) и Требованиями безопасности при организации образовательного процесса в спортивном (тренажерном) зале государственного учреждения образования «Гомельский областной центр туризма и экологии детей и молодёжи» (далее – Требования), со следующей периодичностью:
5.1. с учащимися, зачисленными в секцию «Общефизическая подготовка с основами атлетической гимнастики», объединения по интересам туристско-краеведческого профиля (образовательные области «Скалолазание спортивное», «Туризм», «Туристско-прикладное многоборье», «Ориентирование спортивное»), с фиксацией в журнале планирования и учета работы объединения по интересам:

на первом занятии в тренажерном зале (с Правилами и Требованиями);

ежемесячно (с Требованиями);

внепланово (по мере необходимости) (с Правилами и Требованиями);
5.2. с иными категориями посетителей:

перед каждым занятием с фиксацией в журнале ознакомления посетителей тренажерного зала с Правилами и Требованиями.
6. Педагог при занятиях в тренажерном зале организует свою деятельность в соответствии с Должностной инструкцией педагога дополнительного образования туристско-спортивного отдела, Инструкцией по охране труда в спортивном (тренажерном зале), данными Требованиями и несет ответственность в соответствии с законодательством Республики Беларусь.

ГЛАВА III

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ К ПОСЕТИТЕЛЯМ ТРЕНАЖЕРНОГО ЗАЛА
7. К занятиям в тренажерном зале после ознакомления с данными Требованиями и Правилами допускаются:
7.1. учащиеся, зачисленные в секцию «Общефизическая подготовка с основами атлетической гимнастики», объединения по интересам туристско-краеведческого профиля (образовательные области «Скалолазание спортивное», «Туризм», «Туристско-прикладное многоборье», «Ориентирование спортивное») на основании заявления при предъявлении свидетельства о рождении или документа, удостоверяющего личность, при наличии медицинской справки о состоянии здоровья; 
7.2. лица в возрасте от 14 лет, не являющиеся учащимися секции «Общефизическая подготовка с основами атлетической гимнастики», объединений по интересам туристско-краеведческого профиля (образовательные области «Скалолазание спортивное», «Туризм», «Туристско-прикладное многоборье», «Ориентирование спортивное»), при предъявлении копии свидетельства о рождении (паспорта), письменного согласия одного из родителей (законного представителя) на посещение тренажерного зала;
7.3. лица, достигшие 18-летнего возраста, не являющиеся учащимися секции «Общефизическая подготовка с основами атлетической гимнастики», объединений по интересам туристско-краеведческого профиля (образовательные области «Скалолазание спортивное», «Туризм», «Туристско-прикладное многоборье», «Ориентирование спортивное»).
8. Посетители обязаны выполнять Правила и Требования при занятиях в тренажерном зале, указания педагога, организующего работу в тренажерном зале. Посетитель несет личную ответственность за действия, отличающиеся от Правил, Требований, указаний педагога в случае несчастного случая.

9. Посетители без педагога в тренажерный зал не допускаются.

10. При обнаружении каких-либо неисправностей в тренажерном зале посетителю следует немедленно сообщить об этом педагогу.
11. Посетителям необходимо соблюдать чистоту и порядок, бережно относиться к оборудованию и снаряжению тренажерного зала, придерживаться общепринятых норм гигиены.

12. В случае грубого нарушения Правил, Требований, указаний педагога, организующего работу в тренажерном зале, посетитель отстраняется от занятий.

13. Запрещается: 

предпринимать действия, которые могут повлечь угрозу собственной безопасности или безопасности других участников образовательного процесса;

оставлять мусор и посторонние предметы в тренажерном зале;

заниматься с украшениями, которые могут зацепиться за оборудование и снаряжение тренажерного зала, с длинными распущенными волосами;

отвлекаться на посторонние действия при осуществлении любого вида страховки;

отвлекать посетителя, осуществляющего страховку;
бегать, прыгать, отвлекать внимание занимающихся иными способами;
заниматься без сменной (спортивной) обуви;

жевать жевательную резинку во время занятий;

самостоятельно производить перестановку тренажеров.

ГЛАВА IV
ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОТИ К ИНДИВИДУАЛЬНОМУ СНАРЯЖЕНИЮ
14. Проведение занятий в тренажерном зале разрешается только с использованием снаряжения, отвечающего требованиям безопасности и используемого в соответствии с рекомендациями фирм-производителей.
15. Запрещается использовать спортивное оборудование и инвентарь, не состоящие на балансе Центра туризма и экологии.
ГЛАВА V
ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ
16. Педагог перед началом занятий обязан: 

провести визуальную проверку тренажерного зала с целью выявления дефектов и источников опасности (грязь, ослабленное крепление тренажеров, изношенность веревки для крепления утяжелителей, чрезмерный износ и др. видимые повреждения);

сделать запись в журнале учета эксплуатации тренажерного зала об осмотре места проведения занятий с фиксацией выявленных дефектов и источников опасности (либо их отсутствии);
проверить состояние индивидуального и общественного снаряжения, в случае обнаружения видимых дефектов – отказаться от их использования;

в подготовительной части занятия обязательно провести разминку с упражнениями на растяжку;
владеть информацией о состоянии здоровья и функциональных возможностях посетителей, при проявлении признаков утомления, жалобе на недомогание и плохое самочувствие немедленно освободить от занятий, направить к врачу; 

знать правила оказания доврачебной помощи пострадавшему и уметь оказать ее.
17. Посетитель перед началом занятий обязан:

переодеть сменную (спортивную) обувь, спортивную форму (спортивный костюм) для занятий в тренажерном зале;

заправить длинные и распущенные волосы;

самостоятельно под контролем педагога проверить состояние индивидуального снаряжения.

ГЛАВА VI
ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ
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Требования безопасности при выполнении упражнения «Становая тяга».
18.1. Стать лицом к штанге, ноги поставить на ширину плеч, присесть, наклонившись вперед. Немного прогнуть спину и взять штангу так, чтобы плечо полностью накрывало кисть. Хват чуть шире плеч.
18.2. Выдохнуть, поднимая штангу вверх и постепенно выпрямляя ноги. На вдохе вернуться в исходное положение. При выполнении упражнения тело напрягается. Спина держится прямой. Штанга должна свободно ходить вверх и вниз, не задевая колени.

18.3. Упражнение не подходит начинающим посетителям.
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Требования безопасности при выполнении упражнения «Приседание со штангой на плечах».

19.1. Встать ноги на ширине плеч, носки смотрят вперед. Руками взяться за гриф штанги хватом сверху, положить его на трапециевидные мышцы. Локти отвести назад, спина слегка прогнута. Мышцы живота напряжены.

19.2. Глубоко вдохнуть, медленно согнуть колени и присесть пока бедра не станут параллельно полу. Вернуться в исходное положение, выдохнуть. 

19.3. Во время выполнения упражнения обязательно фиксировать положение спины. Не сводить колени во избежание травм. Колено двигается в сторону носка.
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Требования безопасности при выполнении упражнения «Жим штанги, сидя на переносной скамье».

20.1. Взять штангу хватом сверху шире плеч. 
20.2. Сесть на скамейку, прогнуть спину и положить штангу на грудь. Поставить ноги широко, стопы полностью стоят на полу.

20.3. Выдохнуть, выпрямив руки вверх. На вдохе медленно вернуться в исходное положение. 
20.4. Прогнуть спину, подав плечи слегка вперед, во избежание травмы в момент подъема штанги.
20.5. Ягодицы и лопатки на протяжении всего упражнения плотно прижаты к скамье. Держать локоть строго под кистью, не уводить его назад.
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Требования безопасности при выполнении упражнения «Жим штанги, лежа на горизонтальной или наклонной скамье».

21.1. Лечь спиной на скамейку, прижав к ней ягодицы. Ноги поставить на пол. В руки взять гриф штанги хватом сверху, расстояние между руками немного шире плеч. Держать штангу на вытянутых прямых руках. 

21.2. Вдохнуть, плавно опустить штангу к груди, согнув руки в локтях. Выжать штангу и выдохнуть. 

21.3. Ягодицы на протяжении всего упражнения плотно прижаты к скамье.

21.4. При работе с большим весом использовать страхующего.
21.5. Не выполнять это упражнение при болях в пояснице.
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Требования безопасности при выполнении упражнения «Жим гантелей, лежа на переносной скамье».

22.1. Лечь на скамью, взять гантели, руки согнуть в локтях и развести, чтобы гантели находились на уровне груди. Спина прогнута, ягодицы и лопатки прижаты к скамье.

22.2. Выдох, руки выпрямить, подняв их вверх. На вдохе медленно вернуться в исходное положение.

22.3. Во время движения кисть всегда находится строго над локтем. Выполнить паузу в нижней точке.

22.4. При работе с большим весом использовать страхующего.
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Требования безопасности при выполнении упражнения «Поочередное сгибание рук, сидя на переносной скамье».

23.1. Сесть на скамью и взять гантели. Свести лопатки, ноги поставить вместе. Руки прижать к туловищу и зафиксировать локти.

23.2. Выдохнуть, сгибая одну руку, затем на вдохе вернуть ее в исходное положение. То же повторить другой рукой. Допустимо небольшое движение локтя вперед, но не в сторону.
23.3. При высоком темпе выдох делать в момент движения руки вверх.

23.4. Упражнение можно выполнять одновременно поднимая обе руки.

24. [image: image7.png]


Требования безопасности при использовании тренажера «Парта для пресса».

24.1. Сесть на скамью, колени согнуть, ступни закрепить под валиками. Руки завести за голову или скрестить на груди.

24.2. Выдохнуть, туловище подтянуть к бедрам. На вдохе опустить туловище назад, согнув спину, словно опуская по одному позвонку на скамью. 

24.3. Не опускать тело ниже параллели с полом, иначе часть нагрузки перейдет на бедра.

24.4. Не подниматься полностью, сохраняя пресс в напряжении.

24.5. Выполнять упражнение медленно с хорошим, полным дыханием.
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Требования безопасности при использовании тренажера «Римский стул».
25.1. Отрегулировать тренажер так, чтобы край подушки находился точно на линии бедер, в месте сгиба поясницы.
25.2. Ступни упереть в платформу: они должны быть прямыми и параллельными друг другу, в этом случае нагрузка будет равномерно распределяться на прямые мышцы спины. 
25.3. Ноги фиксируют валиками, размещая их строго чуть выше ахиллова сухожилия. 
25.4. Для рук допускается два положения: скрещенные на груди и сложенные за головой.
25.5. Выдохнуть, выполнив подъем вверх, слегка прогнувшись в пояснице. На вдохе медленно вернуться в исходное положение, расслабив на мгновение мышцы спины.

25.6. Голову держать в одном положение, не запрокидывать и не наклонять. Вниз опускаться медленно, не падать под весом тела. В верхней точке ненадолго задержаться.

25.7. На всех этапах выполнения упражнения колени должны быть слегка согнутыми.
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Требования безопасности при выполнении упражнения «Отжимание на брусьях».
26.1. Прямыми руками опереться на рукоятки паралленых брусьев. Тело держать на весу в вертикальном положении.

26.2. Вдохнуть, опустить тело вниз, согнув руки в локтях. Вернуться в исходное положение, отжавшись от брусьев, выдохнуть.

26.3. Для улучшения результата можно воспользоваться дополнительным весом, закрепив его на поясе.

26.4. Во избежание травм, выполнять упражнение качественно, без рывков.

26.5. Упражнение не стоит делать начинающим посетителям.
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Требования безопасности при использовании тренажера «Скамья Скотта».
27.1. Сесть, штангу взять хватом снизу, руки положить на специальную доску.
27.2. Выдохнуть, руки согнуть в локтевых суставах, подтянув штангу к плечам. На вдохе медленно вернуться в исходное положение.
27.3. Выполняя упражнение, держать кисти в одном положении, не доворачивая их в верхней точке.
27.4. Не разгибать руки до полного распрямления локтевых суставов.

27.5. Упражнение выполняется медленно, без рывков.
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Требования безопасности при использовании тренажера для икроножных мышц в положении сидя.
28.1. Сесть на скамью, носки ног поместить на подставку, чтобы пятки при этом свисали, а бедра упирались в упор.
28.2. Выдохнуть, ноги на носках поднять вверх, напрягая при этом стопы. На вдохе медленно вернуться в исходное положение. 
28.3. В верхних и нижних точках делать паузу, максимально напрягая и растягивая мышцу.

28.4. Не использовать большой вес.

29. Требования безопасности при использовании Гакк-тренажера. 
29.1. Приседания в Гакк-тренажере.
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Стать на специальную платформу, ноги чуть шире плеч. Плечи располагаются под упором, ягодицы и лопатки прижаты к доске. 
29.1.2. Разблокировать тренажер, руками держась за рукоятки.
29.1.3. Вдохнуть, выполнив приседание, не отрывая пятки от платформы.
29.1.4. Вернуться в исходное положение, выдохнуть. 
29.1.5. Ягодицы и лопатки должны быть прижаты к доске в любой точке движения.
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Упражнение не подходит начинающим посетителям.

29.2. Подъем на носки в Гакк-тренажере.
29.2.1. Стать на специальную платформу, ноги чуть шире плеч. 
29.2.2. Плечи располагаются под упором, грудная клетка прижата к доске.
29.2.3. Ноги сместить к краю платформы, пятки свисают с тренажера.
29.2.4. Разблокировать тренажер, руками держась за рукоятки.
29.2.5. Вдохнуть, полностью опустившись на носках вниз. На выдохе вернуться в исходное положение.
29.2.6. В нижней и верхней точках выполнять паузу.
29.2.7. Упражнение выполнять без рывков, с небольшим весом.
29.2.8. Упражнение не подходит начинающим посетителям.
30. [image: image14.jpg]


Требования безопасности при использовании силового тренажера-платформы для выполнения упражнения «Жим ногами».
30.1. Лечь на тренажер, спиной прижаться к опоре, ногами упереться в специальную платформу. При готовности разблокировать тренажер.
30.2. Вдохнуть, ноги согнуть, максимально приблизив колени к груди. Вернуться в исходное положение, выдохнуть.

30.3. Мышцы живота постоянно напряжены, а спина полностью прижата к опоре.

30.4. Не выполнять полное разгибание ног в коленном суставе.
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Требования безопасности при использовании силового тренажера для разгибания рук на верхнем блоке.
31.1. Стать лицом к тренажеру, рукоятку взять хватом сверху. Ноги поставить чуть шире плеч.
31.2. Напрячься, локти прижать к телу и зафиксировать их на одном месте. Локти не должны уходить вперед или в стороны. Кисти также фиксируются в одном положении.

31.3. Выдохнув, выпрямить руки. На вдохе медленно вернуться в исходное положение.
31.4. Упражнение выполняется медленно и без рывков.
32. [image: image16.jpg]


Требования безопасности при использовании силового тренажера «Пэк-Дэк» для сведения рук.
32.1. Сесть на скамью, прижав ягодицы и лопатки к спинке. Ноги поставить врозь и взяться за упор. Упражнение может выполняться прямыми или согнутыми руками в зависимости от хвата.

32.2. Выдохнуть и резко свести руки, сделав паузу в конечной точке. На выдохе медленно вернуться в исходное положение.

32.3. Ягодицы и лопатки всегда прижаты к спинке тренажера. Дополнительно напрягать мышцы груди.

32.4. Выполнять упражнение без задержки дыхания.

33. [image: image17.jpg]


Требования безопасности при использовании силового тренажера «Тяга вертикального блока».

33.1. Взяться за ручки хватом сверху, руки шире плеч. Сесть на скамью, зафиксировав бедра под упором, стопы полностью прижаты полу.

33.2. Вдохнуть, сгибая руки в локтях, опустить рукоятку к груди или за голову. Локти при этом максимально подтянуть к телу. На выдохе медленно вернуться в исходное положение. 

33.3. Поясница должна быть прогнута и напряжена. Лопатки максимально сводятся в нижней точке и разводятся в верхней.

33.4. Данное упражнение обязательно должно быть в программе начинающих посетителей.

34. [image: image18.jpg]


Требования безопасности при использовании силового тренажера «Тяга горизонтального блока».

34.1. Сесть лицом к тренажеру, ногами упереться в подставки. Ноги слегка согнуть, руками взяться за ручку нижнего блока.

34.2. Вдохнуть, потянуть на себя ручку, дотронувшись ею до нижней части грудной клетки. На выдохе медленно вернуться в исходное положение. 

34.3. Поясница должна быть прогнута, напряжена и зафиксирована на одном месте.

34.4. Сгибая руки, лопатки максимально сводятся. Разгибая руки, плечи подаются вперед и спина слегка округляется.
35. [image: image19.jpg]


Требования безопасности при использовании силового тренажера в кроссовере для сведения рук с верхнего блока.
35.1. Стать, поставив ноги чуть шире плеч, туловище слегка наклонить вперед. Руками взяться за ручки верхнего блока.

35.2. Выдохнуть, свести руки перед собой и коснуться ими друг друга. На выдохе медленно вернуться в исходное положение. В нижней точке дополнительно напрячь грудные мышцы.

35.3. Можно выполнять сведение рук или жим руками. Выполняя жим руками, тело наклоняется больше обычного, а руки в локтевом суставе сгибаются как при жиме лежа.
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Требования безопасности при использовании силового тренажера для сгибания и разгибания ног.
36.1. Лечь (сесть) на скамью тренажера, прямые (согнутые) ноги зафиксировать под валиком. Руками взяться за рукоятки.

36.2. Вдохнуть, ноги согнуть (выпрямить). Медленно и аккуратно вернуться в исходное положение, выдохнуть.

36.3. При сгибании ног пятки подводить как можно ближе к ягодицам.

36.4. При выпрямлении, стараться задержаться в верхней точке.

36.5. Выполнять упражнение медленно, без рывков.

ГЛАВА VII
ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В ЭКСТРЕМАЛЬНЫХ СИТУАЦИЯХ

37. При получении информации об эвакуации действовать согласно указаниям ответственных за поддержание порядка и пожарной безопасности во время проведения занятий в тренажерном зале, соблюдать спокойствие и не создавать паники.
38. При обнаружении подозрительных предметов:

запрещается прикасаться к ним;

педагог уведомляет о них дежурного администратора.
39. При несчастных случаях или внезапных заболеваниях посетителей педагоги:

принимают меры по оказанию или оказывают заболевшему или потерпевшему первую медицинскую помощь;

при необходимости доставляют его в ближайшую организацию здравоохранения либо вызывают скорую помощь по телефонам 103 или 112;

незамедлительно сообщают о несчастном случае или заболевании участников организаторам выездного мероприятия, представителю администрации Центра туризма и экологии, законным представителям участника.
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