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МЕТОДИЧЕСКИЙ ПЛАН.

проведения практических занятий с газоспасателями в теплодымокамере.
Тема: Тренировка в  теплодымокамере (ТДК).

Цели: 1) Тренировка газоспасателей в ТДК для выработки 

                 тепловой устойчивости при физической нагрузке;

             2) Тренировка газоспасателей для формирования

                  психологической готовности к действиям в моделируемых

                   экстремальных ситуация;

             3) Тренировка у газоспасателей практических навыков при 

                   работе в СИЗОД;

             4) Воспитание у газоспасателей уверенности в своих силах.

Вид занятия: Практическое.

Время: 2 часа.

Место проведения: Теплодымокамера.

Литература: Типовая инструкция по проведению практических упражнений в теплодымокамере.
Материально- техническое обеспечение: Изолирующие дыхательные аппараты, фонари (групповые и индивидуальные), средства связи.

План занятия

«Тренировка в изолирующих аппаратах в ТДК»

	Основные элементы

занятия
	Время
	Организационно-методические

указания

	Подготовительная часть

	Построение отделений газоспасателей
Проверка внешнего вида

Постановка задач. Инструктаж.
	5 мин
	Построить личный состав в одну шеренгу.

Опросить 1-2 газоспасателей.
 Ознакомить с правилами Техники безопасности

	Разминка 5 минут.

	Разминочная ходьба выполняется обычным шагом на носках, пятках, с высоким подниманием бедра, с приставным и переменным шагом. Сочетание ходьбы с прыжками. Обычный бег, бег с высоким подниманием бедра, бег с препятствиями, поворотами, остановками, бросанием и ловлей предметов.

Общеразвивающие упражнения:

· Для мышц рук и плечевого пояса – поднимание прямых рук вперёд, вверх в стороны, назад;

· Для мышц шеи и туловища – наклоны головы и туловища, вперёд, назад, в стороны, круговые движения головой и туловищем.

· Для мышц ног и спины – сгибание и разгибание ног, прыжки на месте, повороты, круговые движения.
	1

мин

4

мин
	Построить в колонне по одному без включения в дыхательные аппараты.

Каждое упражнение выполнять 5-6 раз.

	Тренировка на свежем воздухе – 20 минут.

	Выполнение норматива «Включение в аппарат» газоспасателем:

в АВХ-У:              в АСВ-2:

отл. – 15 сек.         отл. – 15 сек.

хор. – 20 сек.        хор. – 25 сек.

удв. – 25 сек.        удв. – 20 сек 
	4

мин
	Газоспасатели в специальной одежде стоят лицом к аппаратам.

По команде «Аппарат одеть» газоспасатели одевают аппараты.

По команде «Аппарат проверь» газоспасатели выполняют проверку аппаратов.

Выполнение норматива «Включение в аппарат»
Начало – подана команда «В аппарат включись»
Окончание – газоспасатели включены в аппараты. 

	Выполнение упражнения № 2.
 Медленный бег по горизонтальной поверхности.
	6

мин
	Скорость бега 110-120 м/мин, 
после 4 минут бега 1 минута ходьбы, 
1 минута отдых.

	Выполнение упражнения № 9.

Транспортировка «Пострадавшего» на руках по горизонтальной поверхности
	10

мин
	Отделение передвигается с «пострадавшим» со скоростью 30-40 м/мин. переноска осуществляется по очереди, через каждые 2 минуты переноски отдых 1 минута. После выполнения упражнения отдых 2 минуты. 

	Отдых – 5 минут.

	Тренировка в теплокамере – 20 минут.

	Выполнение упражнений на беговой дорожке, темп 60-80 шагов в минуту, возраст:

До 30 лет – 210-300 секунд.

До 40 лет – 180-270 секунд.

Свыше 40 лет – 180-270 секунд.

Вертикальном эргометре, масса груза – 20 кг, высота подъёма – 1,2 метра, темп – 15 подъёмов/мин, возраст:

До 30 лет – 200-320 секунд.

До 40 лет – 180-240 секунд.

Свыше 40 лет – 160-220 секунд.

Велоэгрометре, усилие – 20 кг, скорость – 30 км/час, возраст:

До 30 лет – 150-240 секунд.

До 40 лет – 120-210 секунд.

Свыше 40 лет – 120-180 секунд.

Тренажёр «Темп», усилие – 30 кг, темп – 30 повторений в минуту, возраст:

До 30 лет – 160-180 секунд.

До 40 лет – 120-160 секунд.

Свыше 40 лет – 60-120 секунд.
	
	Выполнять упражнения на снарядах и тренажёрах по методу круговой тренировки. Переход от одного тренажёра к другому разрешается после отдыха в течение 3-5 минут и восстановления  частоты сердечных сокращении (ЧСС) до исходного значения, но не более 100 уд/мин.

ЧСС в минуту определяют путём умножения количества пульсовых ударов за 15 секунд на четыре.

После выполнения упражнения в тепловой камере газоспасателям необходимо отдыхать в предкамере, выключившись из аппаратов до установления ЧСС, равной 100 уд./мин.

Если за время отдыха пульс до указанной частоты не восстановился, газоспасатель к дальнейшей тренировке не допускается.

Тренировка в теплокамере должна быть прекращена, если:

· Появляются жалобы на плохое самочувствие;

· После выполнения нескольких упражнении ЧСС превышает 160 уд./мин и не становится ниже предела в течении 3-5 минут отдыха

	Отдых – 10 минут

	Тренировка в дымокамере – 15 минут

	Выполнение задачи № 1:

Проведение разведки с отысканием «пострадавшего»

и вынос его на свежий воздух
	15

мин
	Необходимо создать обстановку, соответствующую замысла задачи. Последовательность выполнения: отделение передвигается по лабиринту дымокамеры, находит «пострадавшего» и выносит его на свежий воздух.  

	Отдых – 5 минут

	Разбор занятий – 5 минут

	Построение газоспасателей.

Проверка наличия оснащения 
	
	Руководитель занятий проводит детальный анализ допущенных газоспасателями ошибок и отмечает положительные моменты при выполнении упражнений и задач.


1. Охрана труда:     Тренировки газоспасателей, особенно в дымовой ка​мере  представ​ляют собой сложный и небезопасный вид практических занятий. Вместе с тем необходимые меры по охране труда, исключа​ющие несчастные случаи, не должны превращаться в перестрахов​ку, мешающую совершенствованию  мастерства газоспасателей, формированию умения правильно и решительно действовать в нестандартной ситуации. Ответственность за соблюдение техники безопасности при проведении тренировок газоспасателей  в теплодымокамерах воз​лагается на руководителя занятий. До начала тренировок руководитель занятий должен убедить​ся в исправности систем электрооборудования, дымоудаления, ос​вещения, связи и сигнализации, приборов контроля температуры. Рекомендуется использовать в дымокамере безвредный театральный дым, что позволяет в случае необходимости находиться рядом с газоспасателями и руководителю занятий.

План составил: 

___________________ Ф.И.О.
«____»_____________20__г.
