REGULAMIN SIEOWNI SZKOLNEJ
E SZKOL PONADPODSTAWOWYCH NR 5 IM. JOZEFA
PILSUDSKIEGO W ZAMOSCIU

Podstawa prawna:
ROZPORZADZENIE MINISTRA EDUKACJI NARODOWEJ I SPORTU z dnia 31 grudnia 2002 r. w sprawie bezpieczenistwa
i higieny w publicznych i niepublicznych szkotach i placéwkach (Dz. U. z 2003 r. Nr 6 z pézn. zm.)

1. Sitownia przeznaczona jest do prowadzenia zaje¢ z wychowania fizycznego, ¢wiczen
ogolnorozwojowych i zajec sportowych z zakresu kulturystyki.

2. Przebywanie i ¢wiczenie w silowni moze odbywac sie wylgcznie za zgoda i w obecnosci
nauczyciela prowadzacego lekcje wychowania fizycznego lub zajecia sportowe.

3. Przed wejSciem na silowni¢ nauczyciel prowadzacy zajecia jest zobowigzany do
sprawdzenia stanu technicznego silowni a w razie stwierdzenia uszkodzen zobowigzany jest
poinformowac¢ o tym fakcie dyrektora szkoty.

4. Z urzadzen sitowni mogg korzysta¢ osoby, ktére nie majg przeciwwskazan zdrowotnych do
uprawiania sportow sitowych.

5. Wejscie na sale silowni dopuszczalne jest jedynie w stroju sportowym oraz zmiennym
obuwiu sportowym. Koszulka oraz obuwie musza by¢ pozbawione wystajacych czesei
metalowych mogacych uszkodzi¢ tapicerke¢ mebli w sitowni i zagraza¢ bezpieczefistwu
¢wiczacego.

6. Korzystanie ze sprzgtu sitowni powinno odbywaé si¢ zgodnie z przeznaczeniem, funkcjg
oraz zaleceniami nauczyciela, z poszanowaniem sprzetu i sali. Instrukcje uzytkowania znajdujg
si¢ przy kazdym z urzadzen.

7. Wykonywanie ¢wiczen po raz pierwszy na przyrzadach odbywa si¢ po zapoznaniu
z regulaminem szkolnej silowni, instrukcja uzytkowania urzadzen oraz po wstepnym
instruktazu udzielonym przez nauczyciela.

8. W razie watpliwosci lub niejasnosci dotyczacych obstugi sprzetu lub wykonywania
¢wiczen, nalezy niezwlocznie skonsultowac sie z nauczycielem prowadzgcym lekcje/zajecia.

9. W sitowni, w celu zapewnienia bezpieczefistwa, mogg ¢wiczy¢ minimalnie dwie osoby
a maksymalnie moze ¢wiczy¢ do 26 0sob (w tym osoby asekurujgce).

10. Zabrania si¢ korzystajacym z sitowni przestawiania urzgdzen treningowych, wprowadzania
zmian niezgodnych z instrukcja obstugi oraz wprowadzania innych regulacji, ktére mogg
zagraza¢ bezpieczenstwu.

11. Przed rozpoczeciem ¢wiczen na przyrzadach kazdy ¢wiczacy jest zobowigzany do
sprawdzenia polozenie zatyczek dozujgcych ciezar.

12.  Szczegblng uwage nalezy kazdorazowo zwréci¢ na stan techniczny linek stalowych
i mechanizméw stuzacych do udzwigéw ciezaréw.



13. Zabrania si¢ gwaltownego opuszczania cigzaréw u'mieszczonych na stosach.
14. Z jednego stanowiska sitowni w tym samym czasie moze korzysta¢ wylacznie jedna osoba.

15. Wszystkie usterki sprze¢tu oraz zauwazong nieprawidtowo$¢é w funkcjonowaniu urzadzen
nalezy natychmiast zgtasza¢ nauczycielowi prowadzacemu lekcje/zajecia.

16. Zabronione jest wykonywanie ¢wiczen na przyrzadach funkcjonujacych nieprawidlowo,
uszkodzonych lub niesprawnych.

17. W razie kazdego urazu ciata nalezy natychmiast powiadomi¢ nauczyciela prowadzacego
lekcje/zajecia.

18. Nalezy doktadnie zaktada¢ tarcze na sztange do podnoszenia cigzaréw. Podczas ¢wiczen
z wolnymi cigzarami obowigzuje asekuracja nauczyciela lub, za zgoda nauczyciela, asekuracja
wspotéwiczacego. Zmiana tarcz jest dozwolona jedynie w obecno$ci nauczyciela.

19. Korzystajac z urzadzen, zwlaszcza do podnoszenia cig¢zaréw, Ewiczacy powinien
w uzgodnieniu z nauczycielem dostosowywaé intensywno$é ¢wiczen i zwigzane z tym
obcigzenie organizmu do swoich umiejetnosci, mozliwoscei oraz wieku. Podnoszenie duzych
ciezaréw powinno odbywac¢ si¢ w obecnosci dwoch asekurujacych.

20. Zabrania sie sktadania hantli i sztang na tapicerce.

21. Po zakonczeniu ¢wiczen w sitowni nalezy odlozy¢ sprzet na miejsce a obcigzenia do
sztang doktadnie umiesci¢ na stojakach.

22. Zabrania si¢ spozywania positkéw na sitowni.

23. Do sitowni nie wolno wnosi¢ szklanych i otwartych naczyn.




