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Затв ерджено
Наказ Київського столичного
універснїв уімені Бориса ГрінченкасїіХевє

для викладача, тренера, інструктора, керівника спортивної
секції під час занять у тренажерному залі

1. Загальні положення

1.1.Дана інструкція діє для викладача, тренера, інструктора, керівника спортивної
секції (далі-фахівця), який проводить заняття у тренажерній залі
1.2. До занять в тренажерній залі допускаються відвідувачі, які пройшли
медичний огляд та інструктаж з техніки безпеки під час занять в тренажерній залі.
Студенти підготовчоїі спеціальної медичних груп до занять в тренажерній залі не
допускаються.
1.3. Фахівець повинен на першому занятті провести інструктаж відвідувачів щодо

правил поведінки на заняттях та здійснювати постійний контроль за їх

дотриманням. Відвідувачі Іінструктуються перед початком занять (первинний

інструктаж), а потім через кожні 3 місяці (повторний інструктаж). Результати

інструктажу заносяться до «Журналу реєстрації інструктажів з питань охорони
праці»; в журналі після проходження інструктажу повинні бутипідписи особи,

яка інструктує та відвідувачів. Відвідувачі, які допустили невиконання або

порушення інструкції з техніки безпеки, притягаються до відповідальності та з

ними проводиться позаплановий інструктаж.

1.4. Фахівець повинен пам'ятати, що при проведенні заняття у тренажерній залі
можливадія наступних небезпечних чинників:

- травми при проведенні занять на несправних, погано встановлених і
незакріплених тренажерах;
- травми при заняттях без відповідної попередньої розминки;
- травми при порушенні раціональної техніки виконання вправ на тренажерах
(особливо у випадках, коли використовуються вправизі значною вагою);
- травми при надмірному навантаженні; при використанні у вправах



HaAMlpHoi Barr4, BiAcyrHocri nay3 ai4no.rznry rraiN nigxo4aura, 3aBeJrr4Koi

xinrxocri noBTopegb BHKoHaHHT BrrpaBr4 y ni4xoAi r.al a6o zaneturoi xiruxocri
nigxo,4ia;

- rpaBMu nplr nopyueHui nparul BrrKopr4craHHJt rpenaxepiu.

| .4. TpenaNepna 3aJra [oBLrHHa 6yru ocHalrleHa MeAr{rlHorc a[TeqKoro,

. yKoMlneKTOBaHOrO neO6Xignuun MeAHKaMeHTaMr4 i nepen'rsyB€urbHr,rMr4

gaco6auz Anq HaAaHHr uepruoi AorroMora [pr.r rpaBMax.

1'5. TpeHaxepga 3a,ra [oBr4HHa 6yrra ocnarqenuft sorHeracHr.rKoM, aBToMarLrqHoIo

cr4creMoro noxexnoi curuaaisaqii i garsxHoro aenrralxqiero. @axineqr
go6os'sgaxr4ft ,qorpl,IMyBarncr. upaBr.rJr noNexsoi 6esnerr,r, 3Harrr vicqx
po3TarrryBaHHrr [epBr4Hnrrx saco6ie noxexeraciuttfi .

1.6. Ha roxnufi TpeH€DKep rroBr,rHHa 6y"ru iucrpyxuis s rexniKri 
""*orr"rurr 

urrpuu

Ha HboMy. Bigei4yaavi rpenaxepnoi iarlr noeanHi 4orpzrryearr,rc.r npaBr.rn

3aHtrL Ha rperoKepax. ecrauosneHrzf pexltM raurl i ai.uno'runry.

1.7. llpo roxnuft nerqacnafi BurraAoK [ocrpaxraJrrift a6o ovenu4erll Herrlacnoro

BrrraAKy so6os'ssarrr.rft nerafino nosi,uovnru Saxiuqx, xrcnfi insopruye rpo
uerqacnaft BII[aAoK agnainicrpaqiro ycraHoBr{ i upuftrr,rae 3axoAt4 3 rraAaHHrr

nepuroi .uonovo ru norepn inolry.

1 .8. llia qac 3aHirrL B rpe'axepHift gari ni4ei4yravi nosuHHi Aorpr.rMyBarr.t c.rr

rrpaB[n nociun-fl cloprr4BHoro oAsry i cloprlrBHoro Byrrs, IIpaB}lJr oco6vcroi

ririeHr,l. 3aurrrs B rpeHaxepHift sari c,ria npono.uurr4 B cfloprr{Bnorvry o4ari i
cfloprr,rBuoMy nayrri a HecJrr.t3bKoro nigoureoro.

1.9. (Daxiseur rroBrrHeH:

- Cyaopo Aorpr.rMyBarr4cb rrpaBr{Jr rexnixr,r 6esner[ ni4 uac HaBrrtltrbHo-

rpeHyBturbHofo rpoqecy y rpenaxepuifi sani.

- flpono4uuz EepeA rroqarKoM Koxuofo 3aHflTrs orurA nricq_r 3aurrb

(rpenaxepnoi 3anri), c[oprr4sHoro iuseHrapro ra o6na4nanH.a Ha npeAMer

fi oro ni4noaigriocri npanruau rexuiKz 6esneru.

llpu aznaneuni aecnpannocri o6na4nannx in(popnryraru a4uinicrpaqiro ra go

ycyuenur necnpannocri sawrr:rs. na r:penaxepi He rrpoBoAllrr{.



3a6egne.{aru exiA ra suxiA

po3KnaAoM 3aHqTb.

BrABlAyBaqlB Ao rpeuax{epnoi ganu sri,qHo g

Bxo4rzrrl Ao rpegaxepHoi sa,ru rrep,rrr,rM i sanwnaru iT rinsrr,r nicnr roro, xx
gci .rreur4 rpyuu, aaxpinneuoi sa Hr4M, noKzrryrr TpeHaxepHy 3a"[y.

llpznuuuru 3a',rrr.{ Ta npoKoHTpoJrroBarrr sLrxiA ycix ni4ri4ynavia s
rpeHaxepnoi 3anr4 y pasi 6ygr-xxoi ercrpeaoi curyaqii, vz narnHocri ylron,
IIIO [eperxKoA]KarorB 6esnevnorr.ry npoBeAeHHrO gansrr a6o 3afDoxvrorb
xr.lTTro vu t4opoe'rc Tprx, xro ratlvaeruc.s.

- llosiAoN'{r'z a4rr,rinicrpaqiro npo nerqacui B[[aAKr.r, TpaBMrd qlr inrui
nogarrrrarui (nenepe46aveni) nzna4xra, qo cr€rJrr,rc, ni4 vac [poBeAeHrur
3aHtTb.

2. Bnnrorz g rexnircn 6egnercu Ao noqarrcy 3anflTb

2'l' (Daxieeqr [oBr{HeH perenB'o B'Brrr.rrr/r incrplxqiro g rexnircu 6esneKr.r nia
qac 3arurrb B rpeuarepHouy:a,ri i nocrifino 4orpruyftrecr ii suMor.

2'2' (Daxiaeqr rroBr{HeH Ao 
''oqarKy 

san.arr ei4rcparrr po3Af,faJr'Hi 4nx roro. ruo6
BrABrAyBarri Mornu [epeo.qrruyrr4cr B clopraBHy (lop"ry.

2.3. @axineur noBr,r'eH )rKJracru rraatlr ui4 nepeKJraAvHoro rar, rqo6 ix noeepxnx
6yna pinnoro.

2'4' (Daxiseqr [oBaHeH [orcHrr'r ai4ai,4ynavalr, ,,-ro po3[oqrr'arrr 3a'rrr.rr Ha
Tpenaxepax c.ni.q rilrrra nicns suxouaurur nolepeAHroi posuunr<r.r.

2'5' (Daxieeqr [oBriHeH [o.Ec]rr.rrLr aiAri,rynavanr, rK qpaBr.rnb'o ycra'oBrrrr Ha
rpenaxepi Bary (o6rxxeHnx), ulo ni4nori4ae ik piarro (lisravnoi
rlAforoBJreHocri ra nriquo salpixcynara AaHy Bary.

2.6. @axireqr [oBr.rHeH HafaAyBarr4 ri4ni,4ynavau, 
'Io i* 6esnexa ni4 uac

Br.rKoHaHHr B[paB Ha rpeu€DKep€x e 6ararrox Br{[aAKax gaaexatr eia ix
cnpaanocri, na4ifino sarcpinneuoro rrrap, Ta rex iqno sipuoro Br.rKoHaHHjr

BIIpaB.

3. flpanula 6esneru niq vac 3auflTb rpeuaxepnifi sa.ni

BXoAr4Ttr Ao rpeHaxepuoi suwr Ta saftr\.{aracr
3. 1 . Biasi.qyeaqala



c[oprr.rBuoMy o6na.qnanni Ao3Bor-rrerLcfi rinrr e npracynrocri $axiaqx.
3.2. @axireqr y rpeuoKepuifi gani rr,rae 6yrr.r npucyuriv 6ins Hafi6irrrrrr

Heoe3rrerrHoro TpeHaxepy.

3.3. Bi4ni4ynavatr c:riA Br.rKopr,rcroByBarr4 3a tr,roxnusicfio cneqianrni

pyKaBr{qKr.r (oco6nr.rno, .sKrlo y nux nirnirorr 4ononi), rrorcrd ra enacrrdqHi

6usrn. flxrqo y siasiAynaqin Ha AoJrorurx e cnixi rrroroli, noAprrrr.rHlr, To

Kparqe yrplrMarracr rig Br4KoHaHHr BnpaB, y xrrax sa4ixni pyKtr - ni4i6parr,r

in ri snpaev Ha ue 3aHrru.

3.4. Bilai,4yna.ri noeaHHi rropaAnrr{cb s $axinqeu s6imruyroqra HaBaHTaxexrrrr

Ha rpeHaxepax. Bi4ni4yea-ri uosuHni qirro n KorryBaru perolreu4aqii

(paxieqr, yBDKHo craBurr.rcr 4o ecix fioro 3ayBDKeHb.

3.5. Bi4ni4yeavi nosuHHi cxoAr4Tri na nignory 3 rrepeKJr utrw a6o urBeAcbKoi

crinxu nonilrHo, a He :icrpra6yaaru.

3.6. Bzxonyrovra cxna4ni eneMeHrr.r anpan a6o naxri ni4xo4ur, ri4ni4ynavi

uosNHHi norlp6ynarncr, rqo6 ik ri4noai4no ni4crpaxynaru.

3.7. Bi4ni4ynavi rriA qac Br{KoHaHHlr BnpaB rroBlrHHi uiqno rpr,rMarr4 rrrraHry,

raHTeJl1.

3.8. Bi4ei4yaa.ri noeaHHi crorru Ha :i 6e3neqHift siacraui ni4 crapx4y uiA qac

BHKoHaHHT BnpaB inruravN. 3a Br.rHrrKoM sunarKis. KoJrr4 BoHl4

sa6egneq1rorr crpaxoBKy.

3.9. -flru1o ai4ai4ytav uouirut, Ir1o rpeHaxep Mae HecfipaBHicru, xuraerlca

(ueuiqno ncranonrenr,rfi a6o ne saxpinnenuft) a6o na noaepxni o6na4nanna

e 6pya - siH N4ae 3Bepnlrr.rcs ,qo Qaxisqf .

4. Ilicuq 3aKiHqeHHs 3aHqrb

4.1. Bi4ri4ynavi noaunxi cK;racra o6aa4narnx ra inreurap, rKrrM nin

KopucryBaBcr Ha siAeeAeHe 4m uroro uicue.

4.2. .{rx ra6esneveuu-g ririenu nignigyaavarra Bapro crapaHxo Br4M}rrLr pyKr.r 3

. MnJroM ra npufrnrra gym.



з. Вимоги безпеки в аварійних ситуаціях

9.1. У разі поганого самопочуття відвідувач повинен припинити виконання
вправ та сповістити про це фахівця.
2.2. У разі появи больових відчуттів у суглобах, почервоніння або потертості
шкіри на долонях і поганого самопочуття, відвідувач повинен припинити
заняття 1 сповістити про це фахівця.
3.3. У разі отримання травми відвідувач повинен негайно повідомити про це
фахівця.
5.4. У разі виникнення екстреноїситуації у тренажерному залі (пожежі, тощо)
відвідувач повинен негайно повідомити про це фахівця, припинитизаняття1 під
керівництвом фахівця організовано покинути приміщення.
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