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目  录

一、运动场地器材设备管理维修制度
2
二、体育馆值班人员须知
3
三、

 HYPERLINK \l "_Toc441221633" 动感单车房管理规定
4
四、多功能操房管理及使用须知
6
五、跑步机使用注意事项
8
六、

 HYPERLINK \l "_Toc441221640" 乒乓球室管理制度
10
12

七、体育馆入馆须知

13

八、

 HYPERLINK \l "_Toc441221643" 跆拳道房管理规定

九、

 HYPERLINK \l "_Toc441221646" 健身房管理规定
15
十、网球场使用规章制度及注意事项
17
十一、瑜伽馆会员须知
18
20

十二、羽毛球馆入馆须知




三、运动场地器材设备管理维修制度

为确保体育场地、器材的安全和使用，保护公共的财产不受损失，保障正常的教学秩序和学生的人身安全，在我校制定的各项安全措施的基础上，根据运动场地、器材使用的实际情况，特制订此安全防范措施：
一、体育场地（场馆）、器材的安全与保护；
1.学校的运动场地（场馆）、器材是学校的财产，要合理分配和使用；做到人人爱护、人人保护公有财产和设施。
2.增强对体育场馆、器材的保护意识，体育老师及体育器材保管员每天要对所用地体育器材进行安全检查，消除各种不安全因素；在各运动场馆、器材室配置足够的消防设施。
3.定期检查体育场地（场馆）、器材、器械是否符合安全要求，对出现的问题及时向总务处反映并及时解决。
4.做到体育场地（场馆）专人专管，保证场地、场馆器械的安全，保证器材的合理使用。
二、体育运动安全
1.体育教学必须以学生“健康第一”为原则，必须做到安全第一。
2.教学中必须严格执行教学常规，加强安全教育，严禁学生违规使用体育器材。
3.教育学生重视自我保护，教会学生自我保护的方法。
4、教师对所教授课的认识要全面，要有严格的预防和防范措施，合理运用教学方法。
5.根据学生的年龄、性别等客观因素，合理安排教材，合理安排教材的深度和难度。
6.充分了解每位学生的体质状况或特定疾病，给予必要的照顾和指导。
7.教学中学生一旦发生伤害事故，应及时采取必要措施，使学生的伤害程度降到最低。
四、体育馆值班人员须知

1. 值班人员须准时上、下班，并做好指纹考勤。不得迟到、早退或旷班，如遇急事不能上班，自行调好班，安排好后须通知主管或直接向主管请假。
2. 上班时首先将体育馆门窗、灯打开，并做好馆内卫生清洁工作。若遇雨天，准备好放雨具的筐子，指导入馆人员将雨具放入筐内。
3. 上班期间做好进出人员管理工作；做好体育馆的安全维护工作。
4. 值班期间，工作人员不得参与任何项目的活动；不得做与工作无关的事；不得在馆内吸烟；不得私自离开岗位。
5. 工作人员按要求认真做好活动者的检查工作，对活动者的时间和其他情况作详细记录。
6. 值班人员督促活动者文明活动，禁止活动者在馆内做与服务项目无关的活动。
7. 工作时必须认真、负责、热情、耐心，树立服务意识。值班时须穿着得体，不准穿拖鞋或皮鞋值班。
8. 值班人员下班离开前做好体育馆卫生工作。认真做好防火、防盗工作，晚班工作人员在活动结束时，须及时关好门窗和电源，确保无误后方可离开。
9. 工作人员应做到帐款清楚明了，做好交接班工作,点清钱款和货物。
10. 工作人员要做好本职工作，工作中出现无法解决的问题，须及时向主管反映，确保体育馆各项工作的正常运行。
五、江苏商贸职业学院体育活动中心

动感单车房管理规定

为保证体育活动中心体育教学、训练及课余开放的正常开展，保持学院动感单车房的良好状况，特对动感单车房使用制定以下管理规定。
1．本场地专项专用，如需开展其它项目活动，必须经体育运营部批准后方可进行。
2．上课时间，本场地为教学使用，其他人员未经许可，不得入内。
3．开放期间，动感单车房为本院教职工、学生和社会人员使用。
4．进入场内活动要穿运动鞋，着装整洁。严禁穿钉鞋、硬底鞋和有损塑胶地面的鞋类进入场地，禁止发生一切不文明行为。
5．爱护动感单车房内设施，不得拉拽和挪动房内的任何设施。
6．进入动感单车房者必须遵守规定，服从管理，对人为造成场地设施受到损坏的，则按原价加倍赔偿。
7．进入场内严禁随意触摸电器开关和电脑音响设备。
8．注意保持场地的清洁卫生，严禁在场内吸烟、随地吐痰、吐口香糖、乱扔瓜果皮核等垃圾，垃圾要按指定地点存放。
9．严禁在动感单车房内乱刻乱画、张贴广告。

动感单车使用注意事项

１. 初次使用者应向教练询问正确的使用方法，切勿擅自使用和操作，同时了解并遵循使用规定，除需服从工作人员的指导外，还应对自身的安全和行为负全责。
２. 会员使用本区域应注意自身健康及身体负荷情况。
３.为维护各会员的权益，请爱惜使用本中心的设施，并遵守各项使用须知。若因使用不当造成，设施损坏，须加倍赔偿
４.运动前详细了解健身器械操作说明，杜绝因违规操作带来的伤害。
５.患有高血压、糖尿病、心脏病或饭后一小时内、血糖偏低、酒后、睡眠严重不足者、其他任何身体不适者，禁止使用本区域设施。
６.使用本区域时务必穿着正确的运动服和运动鞋，身上不得有长穗、悬挂物等，严禁穿着休闲鞋；课程开始前，不得替他人占座。
７.由于本课程会流失大量水份，请自行携带水壶、毛巾，以补充水份、擦拭汗水，并在课程结束后，将单车上的汗水擦干。
８.运动时若有任何身体不适现象，请立即停止，并告知教练予以帮助。
９.使用单车时注意安全，不盲目加大运动量和运动辐度，预防肌肉拉伤和器械磕碰伤害。
10.请在教练指导下正确使用动感单车！如因操作不当而发生意外，体育活动中心概不负责。
11.凡进入本活动中心者，请遵守各区使用须知，服从工作人员指导和相关规定，如有任何使用和操作不明确的地方，请让教练给与必要的说明和示范，切勿擅自操作和使用。
六、多功能操房管理及使用须知

多功能操房是学院主要专用教室之一，主要用于各种舞蹈培训训练活动。为了保证多功能操房的正常使用和运转，进一步提高体育场所的使用效益，更好的为学员服务，特制定本馆规定，具体条例如下：
进入多功能操房上课、活动、训练人员必须严格遵守体育馆管理制度，服从工作人员管理，自觉维护公共秩序，讲究卫生，自觉更换洁净运动鞋。
场地内严禁随地吐痰、吃零食、乱扔果皮纸屑。 

多功能操房内严禁吸烟和使用易燃易爆物品，注意文明礼貌，不得高声喧哗，严禁打斗。
爱护公物，不得乱摸乱动乱涂镜子和地板，乱开音响设备，不得坐在把杆上。不得损坏舞蹈室内的公物，如有损坏，执行赔偿制度。
雨雪天在多功能操房上课，所有雨具须放在指定地点，严禁把雨伞带进多功能操房。
多功能操房是教师对学生进行教学、训练的专用场所，其它活动未经许可不得在本室进行。
外单位人员未经许可请勿进入。若需使用场地，请与学院体育馆运营部相关负责人联系，按规定办理相关手续后方可使用。
提高警惕，注意安全，自行保管衣物，丢失责任自负。
多功能操房教练员须知

1、多功能操房是学生舞蹈活动的教学和实训场所，教练要负责舞蹈室设备正常运行、学生安全、卫生，教练员是多功能操房管理的第一责任人。 　　
2、教练员要按照要求使用多功能操房的设备，努力提高教学和学生实训的能力和效果。 　　
3、教练员在每次活动要提前15分钟进入舞蹈室。　　
4、教练员负责多功能操房仪器、设备、物品的管理，做好设备、耗材的登记入帐工作。
5、教练员做好活动记录，详实记录每次活动的班级、人数、内容等，登记仪器设备的使用情况。 　　
6、教练员认真负责，严守岗位，严格遵守用火，用电安全管理规定，掌握消防知识，做到会报火警，会使用灭火器。
7、活动期间教练员不能离开舞蹈室，活动结束后，随手关灯，离开多功能操房关好门窗，锁好防盗门。
七、跑步机使用注意事项

1.初学者使用跑步机之前，请先熟悉面板上的功能按钮。
2.启动跑步机时请不要站在皮带上，应从侧面站到跑步机两边的塑料防滑板上，防止摔倒，等跑步机启动了再踏上跑带。
3. 跑步时，两手最好摆臂起来，不要扶在扶手上，这样不利于全身参加有氧运动，运动效果就没有那么好。跑起不来也不是很舒服。
4. 跑步机上要是有安全扣端口，最好跑步时把安全扣别在身上，这样可以避免快速跑步时，因为不能及时停止跑步机而造成的伤害。（拔下安全扣，跑步机就自动停止了）
5. 跑步时的正确姿势应该是收腹挺胸的，刚开始可能有点困难，但是坚持久了，有了正确的跑步姿势，这对健身塑形都是有很大帮助的。
6. 跑步机停止时，速度也应是由快到慢，让人体有个反映的过程，这样下机时，人不会感到有晕眩感。要是在跑步机上跑步直接停止下机，您就会有一种晕眩感，这很容易让您摔倒。
跑步机使用步骤：

1.跑步前请先热身3到5分钟，如关节活动、慢走等。
2.开启下部的电源启动跑步机，按下Quick start键，在数码显示屏显示：3、2、1、GO!之后，跑步机就已经开始运作了，它会自动选择速度为0.8，初学者可先以此速度为热身。 

提示：刚开始时，速度由慢到快，先开始热身运动，在渐渐加快。
3.双手抓住跑步机前侧扶手，踏上跑步机，将跑步机的速度缓慢调节至1.5至3.0之间。身体挺直，尽量放松，随着跑步带一起动起来。在适应节奏、找到身体的重心后，逐渐增加速度，将双手从前侧扶手换至两侧扶手，并逐渐松开双手，手臂随身体摆动起来，这样运动效果更佳。
4.调整坡度，跑步机上有一排调整坡度的按钮，开启机器后，会自动选择坡度为1。同样，也不建议初学者提高坡度，在有一定经验后，可适当提高难度。
提示：在跑步前，最好换上运动服，不要穿牛仔裤、皮鞋等进行运动。
5.在熟悉跑步机功能之后，你可以预设运动时间长度，根据自身体质进行调节。
6.在跑步机的数码显示屏上，我们可以清楚的看到现在运动的速度、时间、距离，你所消耗的热量以及心率和坡度。在运动时，双手握住前侧把手上的芯片，即可测出此时你的心率。
提示：请不要在使用跑步机的同时与其他人嬉戏、打闹，以防发生危险。严谨在跑步的过程中从跑步机上跃下。
7.如果你想停止跑步，可按一下跑步机上的这颗红钮或长按pause键3秒钟，机器便会自动停止。
八、江苏商贸职业学院体育活动中心

乒乓球室管理制度

为进一步加强乒乓球室管理，维护场地设施，保持良好的运动秩序和安全环境，保证群体活动的正常进行，充分发挥乒乓球室的使用效益，根据有关规定，结合我院实际，特作以下规定。
1.乒乓球室值班人员负责乒乓球室的日常维护和管理，要做到精心维护、严格管理、认真履职。
2.进入乒乓球室活动的人员要自觉服从值班人员的管理，爱护场地及器材设施，保持场内环境卫生和地面整洁，遵守运动秩序，确保运动安全。 

3.学生上体育课时，需由教师带领进入室内；何人进入乒乓球室内都必须穿运动鞋，严禁穿皮鞋、钉鞋和易致伤害的服装。
4.体育课堂教学、训练、比赛时间内，无关人员不得进入乒乓球室内活动，也不得以任何理由在室内追跑、打闹，严禁吸烟赌博。 

5.自觉保持室内干爽清洁，严禁在乒乓球室内吐痰、乱吐口香糖、乱扔废品、乱涂、乱刻、乱画、割扯拦网和使用易燃易爆易腐物品，保洁员应随时做好保洁工作；禁止使用金属器材设施等锐利物品。
6.爱护室内一切设备设施，不准随意摇动网柱、球网，不准移动球台，不准坐上台面，凡损坏者照价赔偿。
7.对人为损坏室内场地及器材设施的责任者，视情节并根据有关规定给予批评教育或通知学院保卫部门和学生所在系进行处理。
8.禁止助力车、自行车、宠物进入室内；室内禁止发生一切不文明行为；因自身活动不当造成摔伤或其他严重后果者，责任自负。 

9.乒乓球室值班人员应经常检查室内场地及器材设施的安全情况，若发现场地及器材设施存有安全隐患或被盗的，要及时报告。
10.为了维护良好的运动秩序，请各会员注意运动开始和结束时间，结束后请按时退还场地，并服从场地工作人员的管理。
11.做好安全、节约工作，最后离开乒乓球室时应及时切断电源，关闭好空调，门窗。
12.为了保证会员在馆内的安全，禁止酒后进行各项运动；心脏病及精神病患者等不宜参加剧烈活动疾病者，请勿进入乒乓球室运动。
13.管理人员须严格执行本管理制度，对违反制度者要及时制止，情节严重的，登记姓名予以公布并取消其进入乒乓球室的权利。
14.个人物品应妥善保管，带入乒乓球室内的个人物品如有丢失、损坏，本球室概不负责。
九、江苏商贸职业学院体育馆入馆须知

   体育馆是教学、训练和开展群众性体育活动的场所。为保证场馆的安全运行，特对进馆人员做出如下规定，并要求严格遵守：
1.进入场地，请先到前台办理相关活动手续，非运动人员禁止入场。
2.本校学生、教师入场时需持相关证件。否则按校外价格补齐差价。
3.禁止携带易燃、易爆、易腐蚀等危险品进入场馆。禁止在馆内吸烟、使用明火。禁止携带任何宠物入内。
4.禁止穿高跟鞋、皮鞋及鞋底易掉色的运动鞋进入场地；
5.未成年人（14岁以下）运动需有家长带领，安全责任自负;

6.心脑血管、高血压、癫痫等疾病者及酒后人员禁止入场运动，入场运动者自身健康安全责任自负；
7.请妥善保管自己的贵重物品，如有丢失，场馆概不负责；
8.禁止私自挪动场地运动设施，如有需要，请及时联系场地管理人员；
9.自觉维护馆内卫生，请勿将各种食品、口香糖、有色饮料等易污染或损坏体育馆设施的物品带入场内；
10.须按预定场地位置进行活动，禁止打空场、边场。禁止在运动区域以外的地方（包括通道、走廊）打球；
11.对于违反以上规定的人员，经场地管理员劝阻仍不改正，场地管理员有权禁止其在场内活动。
本入管须知解释权归江苏商贸职业学院体育活动中心所有。
十、江苏商贸职业学院体育活动中心

跆拳道房管理规定

为保证体育活动中心体育教学、训练及课余开放的正常开展，保持学院跆拳道房的良好状况，特对跆拳道房使用制定以下管理规定。
1．本场地专项专用，如需开展其它项目活动，必须经体育运营部批准后方可进行。
2．上课时间，本场地为教学使用，其他人员未经许可，不得入内。
3．开放期间，跆拳道房为本院教职工、学生和社会人员使用。
4．进入场内活动要脱鞋，着装统一跆拳道训练道服。严禁穿钉鞋、硬底鞋和有损道垫的鞋类进入场地，禁止发生一切不文明行为。
5．爱护动跆拳道房内设施，不得拉拽和挪动房内的任何设施。
6．进入跆拳道房者必须遵守规定，服从管理，对人为造成场地设施受到损坏的，则按原价加倍赔偿。
7．进入场内严禁随意触摸电器开关和训练脚靶护具等设备。
8．注意保持场地的清洁卫生，严禁在场内吸烟、随地吐痰、吐口香糖、乱扔瓜果皮核等垃圾，垃圾要按指定地点存放。
9．严禁在跆拳道房内乱刻乱画、张贴广告。
跆拳道房使用注意事项

１. 初次使用者应向教练询问正确的使用方法，切勿擅自使用和操作，同时了解并遵循使用规定，除需服从工作人员的指导外，还应对自身的安全和行为负全责。
２. 会员使用本区域应注意自身健康及身体负荷情况。
３.为维护各会员的权益，请爱惜使用本中心的设施，并遵守各项使用须知。若因使用不当造成，设施损坏，须加倍赔偿
４.运动前详细了解健身器械操作说明，杜绝因违规操作带来的伤害。
５.患有高血压、糖尿病、心脏病或饭后一小时内、血糖偏低、酒后、睡眠严重不足者、其他任何身体不适者，禁止使用本区域设施。
６.使用本区域时务必穿着专业的跆拳道道服，身上不得有长穗、悬挂物等，严禁穿着休闲鞋。
７.由于本课程会流失大量水份，请自行携带水壶、毛巾，以补充水份、擦拭汗水，并在课程结束后，将道垫上的汗水擦干。
８.运动时若有任何身体不适现象，请立即停止，并告知教练予以帮助。
９.跆拳道训练时注意安全，不盲目加大运动量和运动辐度，预防肌肉拉伤和器械磕碰伤害。
10.请在教练指导下正确训练跆拳道！如因操作不当而发生意外，体育活动中心概不负责。
11.凡进入本活动中心者，请遵守各区使用须知，服从工作人员指导和相关规定，如有任何使用和操作不明确的地方，请让教练给与必要的说明和示范，切勿擅自操作和使用。
十一、江苏商贸职业学院体育活动中心

健身房管理规定

为保证体育活动中心体育教学、训练及课余开放的正常开展，保持学院动健身房房的良好状况，特对动健身房房使用制定以下管理规定。
1．本场地专项专用，如需开展其它项目活动，必须经体育运营部批准后方可进行。
2．上课时间，本场地为教学使用，其他人员未经许可，不得入内。
3．开放期间，健身房房为本院教职工、学生和社会人员使用。
4．进入场内活动要穿运动鞋，着装整洁。严禁穿钉鞋、硬底鞋和有损塑胶地面的鞋类进入场地，禁止发生一切不文明行为。
5．爱护动健身房内设施，不得拉拽和挪动房内的任何设施。
6．进入健身房者必须遵守规定，服从管理，对人为造成场地设施受到损坏的，则按原价加倍赔偿。
7．进入场内严禁随意触摸电器开关。
8．注意保持场地的清洁卫生，严禁在场内吸烟、随地吐痰、吐口香糖、乱扔瓜果皮核等垃圾，垃圾要按指定地点存放。
9．严禁在健身房内乱刻乱画、张贴广告。
健身房器械使用注意事项

１. 初次使用者应向教练询问正确的使用方法，切勿擅自使用和操作，同时了解并遵循使用规定，除需服从工作人员的指导外，还应对自身的安全和行为负全责。
２. 会员使用本区域应注意自身健康及身体负荷情况。
３.为维护各会员的权益，请爱惜使用本中心的设施，并遵守各项使用须知。若因使用不当造成，设施损坏，须加倍赔偿
４.运动前详细了解健身器械操作说明，杜绝因违规操作带来的伤害。
５.患有高血压、糖尿病、心脏病或饭后一小时内、血糖偏低、酒后、睡眠严重不足者、其他任何身体不适者，禁止使用本区域设施。
６.使用本区域时务必穿着正确的运动服和运动鞋，身上不得有长穗、悬挂物等，严禁穿着休闲鞋；课程开始前，不得替他人占座。
７.由于锻炼过程中会流失大量水份，请自行携带水壶、毛巾，以补充水份、擦拭汗水，并在锻炼结束后，将器械上的汗水擦干。
８.运动时若有任何身体不适现象，请立即停止，并告知教练予以帮助。
９.使用器械时注意安全，不盲目加大运动量和运动辐度，预防肌肉拉伤和器械磕碰伤害。
10.请在教练指导下正确使用器械！如因操作不当而发生意外，体育活动中心概不负责。
11.凡进入本活动中心者，请遵守各区使用须知，服从工作人员指导和相关规定，如有任何使用和操作不明确的地方，请让教练给与必要的说明和示范，切勿擅自操作和使用。
十二、网球场使用规章制度及注意事项

1.进入网球场严禁穿钉鞋、硬底鞋和有损塑胶地面的鞋类进入场地。  

2.维护场内卫生，严禁在场内吸烟、吐痰、吃口香糖及零食。
3.严禁翻越护网进入场内，活动人员自觉遵守规章制度，爱护场内设施。若有破坏、损毁器材设施者，应照价赔偿。
4.严禁一切车辆进入场内，严禁携带宠物入内。
5.场内的运动员休息凳、网球柱等体育器材设备，未经许可不得随意搬动。
6.不得在网球场进行与网球运动不相关的活动。
7.入场人员必须听从管理人员的指导，凡违反场地使用规定或故意捣乱者，管理人员应劝其退场，情节严重者交由学校保卫处或公安机关处理。
8.请保管好自己随身携带的物品，以防丢失。若有遗失，本部门概不负责。
9.凡使用本场地均应遵守本规定，否则拒绝其使用。
10、本场地除正常教学外，使用场地者需经学院体育活动中心运营部允许方可使用。
11、本制度最终解释权归体育活动中心所有
十三、瑜伽馆会员须知

为让参与瑜伽的会员有一个良好的氛围和环境，使用瑜伽室的会员应自觉服从管理并遵守以下管理制度：
1.凭本人有效证件到前台办理相关手续后方可入馆。
2.非开放时间，除本馆工作人员，任何人不得擅自进馆。
3.进入场地活动必须另外携带一双不掉色的软底运动鞋，在入口更换后方可入场。
4.瑜伽室保持安静，不得在室内大声喧哗、追逐打闹。
5.个人物品请妥善保管，不能随意放置，如若丢失，后果自负。
6.禁止携带易燃易爆等危险品及宠物入馆。
7.爱护馆内设施，服从管理人员的安排，严禁随意触动馆内音响等设施和消防、电器等开关。
8.严格遵守规定运动时间，按时入场，离场。
瑜伽运动注意事项

1.对练习者的饮食没有特别规定。练瑜伽前后一个小时内不要用餐，饭后两个小时内尽量避免练习;

2.高血压、哮喘病患者和孕妇只做简单动作;手术后半年和女性生理期不宜练高难度动作;

3.如果在保持某一姿势时，感到体力不支或发生痉挛，应立即收功，加以按摩;

4.以赤脚为好，穿着宽松、舒适，以便身体能自由活动;

5.不宜在过硬的地板上进行练习，练习时应在地上铺一条垫子;

6.每个姿势时，坚持5次完整的呼吸时间，保证你的吸入和呼出的长度相等。
7.瑜伽运动前暖身很重要。不要一开始就做高难度的动作，以免造成运动伤害。
8.量力而行，不可逞强，动作缓慢，不可骤然用力，不要刻意追求“标准”。当你伸展到自己能承受的最大程度时，就是做正确了。
9.练习时不要大笑或说话，要专注地呼吸。保持有规律、较深沉的呼吸，这有助身体放松;

10.每星期锻炼3~4次。保证训练计划。
十四、羽毛球馆入馆须知

1.为了保证会员的人身安全与健康，进入场地的人员禁止携带刀具、枪支弹药、易燃易爆、腐蚀性、剧毒等危险品和其它危及人身、设备安全的物品。
2.为了维持体育馆良好的运动环境及保证所有会员的健康，严禁将宠物带入场馆。
3.为了保证会员在馆内的安全，禁止酒后进行各项运动；心脏病及精神病患者请勿进入体育馆场地运动。
4.羽毛球馆为国家级标准场地，为了保证场地的正常使用，限穿专业羽毛球鞋进入场地，禁止穿钉鞋、高跟鞋、硬底鞋及掉色鞋底进入羽毛球场内。
5.爱护和保护馆内的各项设施，严格按照程序和规定使用。一旦发现问题和安全隐患，请立即告知值班人员；如系故意损坏，查实后照价赔偿至行政处理。
6.为了维护体育馆良好的健身环境，请保持场内整洁、安静、文明。不得随地吐痰、吐口香糖、乱丢果壳和纸屑杂物；请勿将运动饮料洒落球场，如不慎洒落，请第一时间通知场地人员进行清理。
7.为了体育馆及会员安全，请勿在羽毛球馆内吸烟，自行车、小推车等禁止入内。
8.为了维护良好的运动秩序，请各会员注意运动开始和结束时间，结束后请按时退还场地，并服从场地工作人员的管理。
9.体育馆各个场地禁止私教，禁止会员自行聘请外部教练在本场馆教学，如若发现，场地工作人员有权要求停止一切私教活动并要求相关人员离场。
10. 个人物品应妥善保管，带入场馆内的个人物品如有丢失、损坏，本馆概不负责。
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