10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.
19.

REGULAMIN SIEOWNI SZKOLNEJ
W SZKOLE PODSTAWOWEJ NR 1 Z ODDZIAtAMI INTEGRACYINYMI W ZGIERZU

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

Przebywanie i éwiczenie w sitowni moze odbywac sie wytgcznie za zgoda i w obecnosci
nauczyciela prowadzacego lekcje wychowania fizycznego lub zajecia sportowe.

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

Wejscie na sale sitowni dopuszczalne jest jedynie w stroju sportowym oraz zmiennym obuwiu
sportowym. Koszulka oraz obuwie muszg by¢ pozbawione wystajacych czesci metalowych
mogacych uszkodzi¢ tapicerke mebli w sitowni i zagraza¢ bezpieczenstwu éwiczacego.

Korzystanie ze sprzetu sitowni powinno odbywac sie zgodnie z przeznaczeniem, funkcjg oraz
zaleceniami nauczyciela, z poszanowaniem sprzetu i sali. Instrukcje uzytkowania znajduja sie przy
kazdym z urzadzen.

Wykonywanie ¢wiczen po raz pierwszy na przyrzadach odbywa sie po zapoznaniu z regulaminem
szkolnej sitowni, instrukcjg uzytkowania urzgdzen oraz po wstepnym instruktazu udzielonym
przez nauczyciela.

W razie watpliwosci lub niejasnosci dotyczacych obstugi sprzetu lub wykonywania ¢éwiczen,
nalezy niezwtocznie skonsultowacd sie z nauczycielem prowadzgcym lekcje/zajecia.

W sitowni, w celu zapewnienia bezpieczedstwa, mogg c¢wiczy¢é minimalnie dwie osoby,
a maksymalnie moze ¢wiczy¢ do 16 osdb (w tym osoby asekurujace).

Zabrania sie korzystajacym z sitowni przestawiania urzadzen treningowych, wprowadzania zmian
niezgodnych z instrukcjg obstugi oraz wprowadzania innych regulacji, ktére moga zagrazac
bezpieczenstwu.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen na przyrzadach kazdy éwiczacy jest zobowigzany do sprawdzenia
potozenie zatyczek dozujgcych ciezar.

Szczegblng uwage nalezy kazdorazowo zwrdci¢é na stan techniczny linek stalowych
i mechanizmow stuzgcych do udzwigdéw ciezaréw.

Zabrania sie gwattownego opuszczania ciezaréw umieszczonych na stosach.

Z jednego stanowiska sitowni w tym samym czasie moze korzystac¢ wyfgcznie jedna osoba.
Wszystkie usterki sprzetu oraz zauwazong nieprawidtowosé w funkcjonowaniu urzadzen nalezy
natychmiast zgtasza¢ nauczycielowi prowadzgcemu lekcje/zajecia.

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

W razie kazdego urazu ciata nalezy natychmiast powiadomié nauczyciela prowadzacego
lekcje/zajecia.

Nalezy doktadnie zaktada¢ tarcze na sztange do podnoszenia ciezarow. Podczas c¢wiczen
z wolnymi ciezarami obowigzuje asekuracja nauczyciela lub, za zgoda nauczyciela, asekuracja
wspotéwiczacego.

Zmiana tarcz jest dozwolona jedynie w obecnosci nauczyciela.

Korzystajgc z urzadzen, zwtaszcza do podnoszenia ciezaréw, ¢wiczacy powinien w uzgodnieniu
z nauczycielem dostosowywac intensywnosé ¢wiczen i zwigzane z tym obcigzenie organizmu do
swoich umiejetnosci, mozliwosci oraz wieku.
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Podnoszenie duzych ciezaréw powinno odbywacé sie w obecnosci dwdch asekurujgcych.

Zabrania sie sktadania hantli i sztang na tapicerce.

Po zakonczeniu ¢éwiczen w sitowni nalezy odtozy¢ sprzet na miejsce a obcigzenia do sztang

doktadnie umiescié¢ na stojakach.
Zabrania sie spozywania positkow na sitowni.
Do sitowni nie wolno wnosié¢ szklanych i otwartych naczyn.

(podpis dyrektora)



