
ИНСТРУКЦИЯ 
(примерная)
по охране труда и технике безопасности при занятиях

 фитнес-аэробикой

ИОТ № ______20___ г.
1. Общие требования безопасности
1.1. К учебно-тренировочным занятиям по виду спорта «фитнес-аэробика» допускаются лица, имеющие медицинский допуск к занятиям фитнес-аэробикой и прошедшие инструктаж по технике безопасности при проведении спортивных занятий и соревнований по виду спорта «фитнес-аэробика» (далее - техника безопасности).

1.2. В процессе учебно-тренировочных занятий  тренер-преподаватель/педагог дополнительного образования и обучающийся должны соблюдать установленные правила по проведению учебно-тренировочных занятий и требований, установленных правилами по виду спорта «фитнес-аэробика» (правила поведения в спортивном зале, время тренировок в соответствии с расписанием учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха, правила личной гигиены, использование спортивного инвентаря и спортивного оборудования строго по назначению).

1.3. К травматизму во время занятий фитнес-аэробикой могут привести: проведение занятий без тренера/педагога; неправильное размещение или слишком большое количество занимающихся в зале; неорганизованные переходы или хождения; отсутствие сознательной дисциплины, чувства ответственности и серьезного отношения к занятиям; отсутствие применения профессиональной страховки и помощи; несоблюдение техники безопасности; работа на неисправном и неподготовленном спортивном оборудовании; наличие посторонних предметов на полу; выполнение упражнений без разминки и т. д.
1.4. Тренер-преподаватель/педагог дополнительного образования должен соблюдать строго методику обучения; обучающиеся - технику выполнения сложных технических элементов фитнес-аэробики.
1.5. Занятия проводятся на организованных для фитнес-аэробики (спортивный зал) местах, которые должны соответствовать техническим и санитарно-гигиеническим требованиям.


1.6. Учебно-тренировочные занятия должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви, соответствующей виду спорта «фитнес-аэробика».


1.7. Обучающиеся обязаны внимательно слушать и выполнять инструкции и команды тренера-преподавателя/ педагога дополнительного образования. Тренер-преподаватель обязан не покидать место проведения без полной его остановки.

1.8. При проведении учебно-тренировочных занятий в месте проведения должна находится медицинская аптечка, укомплектованная соответствующими медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах.
1.9. Тренер-преподаватель/педагог дополнительного образования и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения.
1.10. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда и технике безопасности, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего трудового распорядка, и при необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда.
2. Требования безопасности перед началом занятий
 Обучающимся:
2.1. Приход в раздевалку за 15 минут до начала занятия.
2.2. Перед занятием необходимо снять все украшения и предметы, способные привести к травме: браслеты, цепочки, часы, заколки, очки закрепить на резинке; соблюдать правила личной гигиены, длинные волосы собрать в пучок/косы; надеть соответствующую спортивную форму.
2.3. Вход в зал разрешается только в присутствии тренера-преподавателя/педагога дополнительного образования.
2.4. При плохом самочувствии перед занятием следует незамедлительно сообщить об этом тренеру-преподавателю/педагогу дополнительного образования. Обучающийся также обязан проинформировать о травме или плохом самочувствии, которые проявились во время или после занятия по фитнес-аэробике.
2.5. При необходимости травмированные участки тела (палец, запястье, голеностопный сустав) зафиксировать специальными средствами (фиксатор, пластырь, тейп и др.);
Тренеру-преподавателю/педагогу дополнительного образования:
2.6. Тщательно проверить отсутствие посторонних предметов на месте проведения занятий (в спортивном зале);

2.7. Подготовить план конспект занятия, инвентарь и оборудование, необходимый для учебного занятия.
2.8. Организованно привести обучающихся в спортивный зал. Ознакомить обучающихся с правилами техники безопасности во время занятия.
3. Требования безопасности во время занятий
Обучающимся:
3.1. Под руководством тренера-преподавателя/педагога дополнительного образования или по его распоряжению самостоятельно провести разминку всех групп мышц.

3.2. Во время выполнения упражнений соблюдать дисциплину, дистанцию, внимательно слушать объяснения упражнений и рекомендации тренера-преподавателя/педагога дополнительного образования: по дозировке, амплитуде движения, скорости выполнения упражнений; добиваться четкого выполнения требований и замечаний педагога и правильного выполнения упражнения.

3.3. При занятиях фитнес-аэробикой должно быть исключено: пренебрежительное отношение к разминке; неправильное выполнение техники физических упражнений; нарушение дисциплины, невнимательность, поспешность.


3.4. На занятиях в зале запрещается: находиться в зале и начинать учебно-тренировочные занятия без тренера-преподавателя/педагога дополнительного образования, самостоятельно брать спортивный инвентарь, находящийся в зале, бегать по площадке во время занятий, перебегать от одного места занятий к другому, выполнять самостоятельно сложные элементы без страховки, не имея на это разрешения педагога.

3.5. При выполнении упражнений потоком (один за другим) необходимо соблюдать достаточные интервалы, чтобы не было столкновений.
3.6.  При выполнении шагов следить, чтобы пятка каждый раз опускалась на пол; не допускать переразгибание в коленных и локтевых суставах, чрезмерный прогиб в шейном, грудном и поясничном отделах.
3.7. Обращать внимание на правильную осанку; при выполнении упражнений спина должна быть прямой; таз - в нейтральной позиции, плечи симметричны, голова прямо, мышцы живота и ягодиц напряжены.
3.8. Выполняя выпады в полуприседе: не наклонять чрезмерно туловище вперед, не заваливаться на большие пальцы ног; не выводить колени вперед, удерживать их над носками; избегать чрезмерных растяжений и перегрузок в суставах; движения рук должны быть под контролем.

3.9. Не выполнять высоких махов ногами (выше 90°) и большого количества подскоков.
3.10 При выполнении прыжков приземляться мягко на носки ступней, пружинисто приседая.

3.11. При выполнении упражнений не приближаться к зеркалам ближе 1 метра.

3.12. Рассчитывать амплитуду движений (особенно в динамике).

3.13. При выполнении упражнений поточным методом (один за другим) и выполнении бросковых батманов соблюдать достаточные интервалы во избежание столкновений.
3.14. При выполнении упражнений с перемещениями использовать упоры на ноги и на руки в зависимости от расположения туловища на нем.
3.15. При работе со степ-платформой необходимо соблюдать следующие правила:
-шаги выполняются с естественным небольшим наклоном вперед всем туловищем от бедра; таз находится в нейтральной позиции;
-при выполнении упражнений/шагов не допускать переразгибания в коленных и локтевых суставах; в поясничном отделе позвоночника не должно быть чрезмерного прогиба; угол в коленном суставе под нагрузкой должен быть не меньше 90° (угол 90° на одной ноге нагрузка 3 веса тела);

-при выполнении упражнений нельзя ставить ногу на край степа - выполнять шаг на степ-платформу нужно с пятки на носок на всю стопу, пятка и носок не должны свисать с платформы;
-подъем и спуск с платформы выполняется лицом и боком; нельзя подниматься на платформу спиной назад;

-спрыгивание с платформы запрещено;

-при спуске с платформы стопа ставиться с носка на пятку на расстоянии одной стопы от платформы (в зависимости от роста);
-при выполнении упражнения крепко держать степ-платформу в руках, руки должны быть сухими;
-на занятиях со степ-платформой нужна удобная обувь (кроссовки); босиком и в носках заниматься нельзя.

3.12.  При выполнении упражнений с гантелями, скакалками крепко держать их в руках, руки должны быть сухими.

3.13. В случае опоздания свое место в группе занимать только с разрешения тренера-преподавателя/педагога дополнительного образования, внимательно выполнять его указания, следовать правилам выполнения разминки и правилам выполнения растяжки.

3.14. При появлении во время занятия боли, получении травмы, а также при неудовлетворительном самочувствии, обучающийся должен прекратить занятия и обязательно сообщить об этом тренеру-преподавателю/педагогу дополнительного образования.

3.15. При обнаружении поломок спортивного оборудования или инвентаря немедленно сообщать об этом тренеру-преподавателю/педагогу дополнительного образования.

3.16. Выход обучающихся из спортивного зала во время занятий возможен только с разрешения тренера-преподавателя/педагога дополнительного образования.
3.17. Во время занятия проявлять чуткость, понимание и уважение к другим обучающимся, тренеру-преподавателю/педагогу дополнительного образования.
3.18. При возникновении спорных и/или конфликтных ситуациях не проявлять агрессивных действий, пресекать различную агрессию со стороны других обучающихся.
3.19. Бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не по назначению.
Тренеру-преподавателю/педагогу дополнительного образования:
3.20. Не проводить занятия на мокром покрытии спортивного зала и/или спортивной площадки;

3.21. Не допускать к занятиям обучающихся с плохим самочувствием, постоянно следить за общим состоянием здоровья обучающихся в группе.

3.22. Спортивный инвентарь и оборудование должны соответствовать возрастным и гендерным особенностям обучающихся.

3.23. Во время занятий руководствоваться основными принципами теории и методики организации и проведения занятий по физической культуре и виду спорта «фитнес-аэробика», учитывать уровень подготовленности и индивидуальные особенности каждого обучающегося; регулировать дозированную нагрузку и периоды отдыха.
3.24. Не допускать присутствия на занятии посторонних лиц, без допуска администрации образовательной организации.
4.Требования безопасности после окончания занятий
Обучающимся:
4.1. По команде тренера-преподавателя/педагога дополнительного образования убрать спортивный инвентарь, легкое оборудование в места для его хранения.

4.2. Организованно пройти в раздевалку, снять спортивную форму и спортивную обувь; принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом; спокойно покинуть место проведения занятий.
Тренеру-преподавателю/педагогу дополнительного образования:
4.3. Убрать спортивный инвентарь, оборудование в места для его хранения; выключить электроприборы, закрыть окна, фрамуги.

4.4. Проверить в раздевалках и душевых воду, электроприборы, при необходимости перекрыть воду выключить электроприборы.

4.5. О всех недостатках, неполадках обнаруженных во время занятия сообщить дежурному администратору и сделать запись в соответствующем журнале.
4.6. Проверить, всели обучающиеся покинули место занятия; при необходимости проводить обучающихся к выходу из образовательной организации.
5. Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях
Обучающимся:
5.1 При плохом самочувствии прекратить выполнение упражнений и сообщить об этом тренеру-преподавателю/педагогу дополнительного образования.

5.2. При получении травмы немедленно сообщить о случившемся тренеру-преподавателю/педагогу дополнительного образования.
5.3. При возникновении неисправности оборудования и инвентаря, немедленно заменить на исправный и продолжить выполнение упражнений.
5.4. В случае возникновения чрезвычайной ситуации, организовано по команде тренера- преподавателя/педагога дополнительного образования выполнять все инструктивные предписания, связанные с данной ситуацией по сохранению жизни и здоровья.
Тренеру-преподавателю/педагогу дополнительного образования:
5.4. При проявлении у обучающихся первых признаков утомления необходимо снизить физическую нагрузку, провести восстанавливающие мероприятия.

5.5. При получении обучающимся травмы немедленно оказать ему первую помощь, сообщить о случившемся администрации и родителям (законным представителям); при необходимости вызвать скорую медицинскую помощь и/или отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение с сопровождением сотрудника образовательной организации.
5.6. В случае возникновения чрезвычайной ситуации, прекратить занятие, организовано покинуть помещение, площадку, следуя предписаниям инструкции, связанной с данной ситуацией для сохранения жизни и здоровья обучающихся.
5.7. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно эвакуировать обучающихся из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации учреждения и в ближайшую пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью имеющихся первичных средств пожаротушения.

5.8. Тренер-преподаватель/педагог дополнительного образования и обучающийся должны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения.









