 «УТВЕРЖДАЮ»

ПЛАН

проведения практических занятий по физической подготовке

с личным составом дежурных караулов 

Тема №3. Прикладные упражнения

(подъем по выдвижной 3-х коленной лестнице в окно 3 этажа учебной башни)

Цель:

тренировать л/с в подъёме по выдвижной 3-х коленной лестнице

в окно 3 этажа учебной башни.

Время: 

1 час.

Место занятий: 
учебная башня.

Материально-техническое обеспечение:
пожарный автомобиль АЦ-40 (130);

выдвижная трёхколенная лестница.

Последовательность выполнения упражнения:

1. Пожарный автомобиль с уложенной закреплённой за первую ступеньку лестницей устанавливается на старте.

2. Откреплять, снимать и переносить выдвижную лестницу к учебной башне разрешается любым способом. Выдвижная лестница должна быть выдвинута и закреплена валиком не ниже 7-й ступеньки и опираться тетивами 3-го колена на подоконник.

3. Первому номеру разрешается подниматься только после того, как лестница будет надёжно закреплена и удерживаться вторым номером за тетивы 1-го колена.

4. Финиш: первый номер коснулся пола 3-го этажа обеими ногами.

Правила техники безопасности при проведении занятия:

перед занятием заменить разбитые подоконники, испытать страхующее приспособление, верёвку, испытать лестницы; тренироваться только в касках, взрыхлить и выровнять предохранительную подушку.

Литература:
1. «Пожарно-строевая подготовка». Бушмин В.А. и др.






2. Приказ №630 (Правила охраны труда в подразделениях ГПС…).

3. Наставление по ПСП, ППС.
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