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П Л А Н – К О Н С П Е К Т

проведения занятий с личным составом дежурного караула.

Наименование учебного предмета: ПСП
Тема : Выполнение работ легкой, средней тяжести, тяжелых и очень тяжелых в СИЗОД  на чистом воздухе и в теплодымокамере.
Вид занятия : практический
Цель : изучить тему с л/с
Время : 2 часа.

Место проведения : учебный класс
Нормативные акты, учебные пособия и литература, используемая при проведении занятия : « Наставление по ПСП».
Материально- техническое и информационное обеспечение: 
Наставление по ПСП.
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	Вступительная часть

Собираю личный состав 

Провожу краткий опрос по ранее пройденным темам
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	Основная часть

Тренировка в теплодымокамере предназначена для выработки поддержания у
газодымозащитников тепловой адаптации, способствующей сохранению
необходимого уровня работоспособности в условиях высокой температуры и
влажности.
Обязательное условие тренировки - строгое соблюдение периодичности и
последовательности выполнения упражнений. Это позволяет быстрее достичь
необходимого уровня тепловой адаптации газодымозащитников. а также
поддерживать их заинтересованность в проведении занятий в теплокамерах.
Тепловая тренировка газодымозащитников проводится в такой
последовательности:
1-й этап - при первоначальной подготовке в учебных заведениях;
2-й этап - при боевой подготовке в подразделениях.
Тепловая тренировка газодымозащитников в процессе первоначальной
подготовки состоит из трех тренировок в тепловой камере с интервалом в один
день по следующей схеме:
1-е занятие: температура 30° С, время - 30 минут;
2-е занятие: температура 40° С, время - 25 минут;
3-е занятие: температура 50° С, время -15 минут.
Тепловая тренировка газодымозащитников в процессе боевой подготовки
включает в себя:
- отработку физических упражнений на снарядах и тренажерах;
- тренировку в парильной или сауне.
Время, отводимое на тренировку в теплокамере, рекомендуется
распределять следующим образом:
- постановка задачи, инструктаж - 5 минут;
- разминка - 10 минут;
- боевая проверка и включение - 5 минут;
- тренировка на воздухе - до 20 минут;
- отдых - 5 минут;
- определение индекса степ-теста - 15 минут;
- тренировка в теплокамере - 25 минут;
- выключение и отдых - 10 минут.
Перед тренировкой в теплокамере выполняется разминка без включения в
СИЗОД в течение 10 минут: из них до 3-х минут - разминочный бег и до 7
минут - общеразвивающие физические упражнения.
Дальнейшая тренировка в течение 20 минут на воздухе проводится с
включением в СИЗОД и включает в себя выполнение упражнений и отработку
нормативов. После выполнения упражнений и нормативов на воздухе
газодымозащитники отдыхают в предкамере 5 минут.
К дальнейшей тренировке в теплокамере допускаются лица, у которых
частота сердечных сокращений не превышает 100 ударов в минуту. Тренировка в
теплокамере начинается с выполнения газодымозащитниками ступенчатого степ-
теста для определения его индекса под руководством медицинского работника и
проводится в предкамере, при этом заполняется вкладыш к личной карточке
газодымозащитника. Затем тренировка в теплокамере осуществляется на
различных типах тренажеров (беговой дорожке, вертикальном эргометре,
велоэргометре, тренажере "Темп" и др.) по методу круговой тренировки.
Переход от одного тренажера к другому разрешается после отдыха в течение 3-
5 минут и восстановления частоты сердечных сокращений до исходного
значения, но не более 100 удар/мин. Рекомендуемые пределы частоты сердечных
сокращений во время тренировок представлены в таблице 1.
Таблица 1
Рекомендуемые пределы частоты сердечных сокращений во время тренировок
газодымозащитников (удар/мин.)
|Место тренировки |Возраст, лет |
| |20-29 |30-39 |свыше 40 |
|На воздухе |150-160 |140-150 |130-140 |
|В теплокамере |160-170 |150-160 |140-150 |
	
	

	
	Подведение итогов 
	5
	Заключительная часть

Подвожу итоги по результатам занятий.

Выставляю оценки в учебный журнал.
	
	


План – конспект составил

Начальник караула
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