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1. ВВОДНАЯ  ЧАСТЬ


Настоящая инструкция предназначена для предотвращения неблагоприятного воздействия на человека вредных факторов, сопровождающих работы с персональными компьютерами и оргтехникой.


Центр Информатики ТюмГНГУ использует персональные компьютеры, принтеры, сканеры и другую оргтехнику для обеспечения работы сотрудников и обучения студентов.


Ответственность за выполнение настоящей инструкции возлагается на должностных лиц. В подразделении должен осуществляется контроль за соблюдением требований санитарных правил и проведением гигиенических и лечебно-профилактических мероприятий, направленных на предупреждение возникновения заболеваний работников, использующих ПЭВМ, а также на обеспечение нормальных условий труда, отдыха, обучения.

Профессиональные пользователи ПЭВМ должны проходить обязательные предварительные (при поступлении на работу) и периодические медосмотры в порядке и сроки, установленные Минздравмедпромом России и Госкомсанэпиднадзором России. К непосредственной работе с ПЭВМ допускаются лица, не имеющие медицинских противопоказаний. Женщины со времени установления беременности и в период кормления грудью ребенка к выполнению всех видов работ не допускаются.

Медицинское освидетельствование студентов высших учебных заведений проводится в порядке и сроки, установленные Минздравмедпромом России, Госкомсанэпиднадзором России, Госкомвузом России и Минобразованием России.


Профессиональные пользователи ПЭВМ допускаются к работе при достижении 18 лет, имеющие группу допуска к работе с  электрооборудованием, прошедшие все виды инструктажей. 


При несчастном случае следует обращаться к руководителю подразделения, отдел Охраны труда (тел. 25-13-74), профсоюзный комитет (тел. 25-10-88). 


Помещения для работы на ПЭВМ должны быть оборудованы аптечкой для оказания первой медицинской помощи и углекислотными огнетушителями.

2. ОСНОВНЫЕ  ПРАВИЛА  ЭКСПЛУАТАЦИИ  ПОЛЬЗОВАТЕЛЕМ  СРЕДСТВ  ВЫЧИСЛИТЕЛЬНОЙ  ТЕХНИКИ

1. Перед началом работы необходимо:

· слегка влажной тряпочкой удалить пыль с экрана и поверхности монитора, принтера и процессорного блока, при этом выключатель и разъем электропитания должны быть выключены;

· произвести внешний осмотр устройств, шнуров питания и интерфейса.

При обнаружении механических повреждений корпусов, экрана монитора, шнуров питания и интерфейса пользователь должен  незамедлительно обратится в ремонтную службу.


       Включение питания техники производится соответствующим переключателем на корпусе при подключенном к сети разъемом питания. Запрещается подключать или отключать разъем питания к сети при включенном переключателе на корпусе устройства. При выключении питания устройства его повторное включение производится не ранее чем через 1 мин.


Подключение и выключение интерфейсных кабелей между устройствами производится при выключенном питании обеих устройств.

2. Во время работы необходимо следить за правильной ориентацией дискеты при установки в дисковод. Дискета не должна иметь видимых механических повреждений корпуса и рабочей поверхности. При застревании дискеты в корпусе дисковода необходимо вызвать инженера ЦИ.


При эксплуатации принтера необходимо следить за состоянием красящей ленты и качеством печати. При снижении насыщенности печати, искажении изображения символов, появления посторонних шумов при работе принтера необходимо вызвать инженера ЦИ.

3. По окончании работы следует отключить монитор, блок питания компьютера, принтер и др. оргтехнику, отключить разъем питания. 

4. Запрещается эксплуатировать технику:

· признанную специалистом Центра неисправной или непригодной к эксплуатации;

· не подключенную к контуру заземления;

· имеющую механические повреждения корпусов и floppi-дисководов;

· имеющую нарушение пломб;

· имеющую неисправное электропитание.

3. ТРЕБОВАНИЯ  К ПОМЕЩЕНИЯМ  ДЛЯ  ЭКСПЛУАТАЦИИ  ПЭВМ

1. Помещения с ПЭВМ должны иметь естественное и искусственное освещение.
2. Окна должны быть ориентированы преимущественно на север и северо-восток.

3. Искусственное освещение должно осуществляется системой общего равномерного освещения. В случаях преимущественной работы с документами, допускается применение комбинированного освещения (дополнительно светильники местного освещения). Освещенность на поверхности стола должна быть 300-500 лк.

4. Следует ограничивать отраженную и прямую блесткость.

5. В качестве источников искусственного освещения должны применяться преимущественно люминесцентные лампы тип ЛБ. Применение светильников без рассеивателей и экранирующих решеток не допускается. В помещениях следует проводить чистку стекол оконных рам и светильников не реже двух раз в год и проводить своевременную замену перегоревших ламп.

6. Площадь на одно рабочее место  с  ПЭВМ должна быть не менее 6,0 кв.м, а объем – не менее 24,0 куб.м.

7. Звукоизоляция помещений должна отвечать гигиеническим требованиям и обеспечивать нормируемые параметры шума согласно требованиям СанПиН 2.2.2.542-96, не более 50 дБА.

8. Помещения должны оборудоваться системами отопления, конденционирования воздуха или эффективной приточно-вытяжной вентиляцией. 

9.       В помещении, где эксплуатируется ПЭВМ , должны поддерживаться следующие климатические условия:

· температура воздуха……………………+15…+35 градусов С;

· относительная влажность воздуха……..10 – 80% без конденсации;

· вибрация max…………………………….0,25 – 55Гц.

10. В помещении, где хранится техника, должны поддерживаться следующие климатические условия:


       При хранении в оригинальной упаковке: 

-      температура воздуха……………………-20…+60 градусов С;

· относительная влажность воздуха……….5 – 85% без конденсации;

· вибрация max…………………………….0,5 – 55Гц.

11.       Во время эксплуатации техники форточки и рамы окон должны быть закрыты.

12. Техника должна быть защищена от воздействия прямых лучей.

13.       В помещениях с ПЭВМ ежедневно должна производится влажная уборка.

4. ТРЕБОВАНИЯ  К  ОРГАНИЗАЦИИ  И  ОБОРУДОВАНИЮ  РАБОЧИХ  МЕСТ

1. Рабочие места по отношению к световым проемам должны располагаться так, чтобы естественный свет падал сбоку, преимущественно слева.

2. Расстояние между рабочими столами с видеомониторами (в направлении тыла поверхности одного монитора и экрана другого) должно быть не менее 2,0м, а расстояние между боковыми поверхностями видеомониторов – не менее 1,2м.

3. Оконные проемы должны быть оборудованы регулируемыми устройствами: жалюзи, занавесей, внешних козырьков и др.

4. Конструкция рабочего стола должна обеспечивать  оптимальное размещение на рабочей поверхности оборудования.

5. Конструкция рабочего стула должна обеспечивать поддержание рациональной рабочей позы при работе на ПЭВМ, позволять изменять позу с целью снижения статического напряжения мышц шейно-плечевой области и спины для предупреждения развития утомления.

6. Экран видеомонитора должен находится от глаз пользователя на расстоянии        600-700 мм, но не ближе 500 мм с учетом размеров знаков и символов.

7. Рабочее место должно быть оснащено пюпитром для документов.

8. Стол преподавателя с ПЭВМ  и двумя тумбами-приставками для размещения принтера должны устанавливаться на подиуме.

9. Цветной демонстрационный телевизор (экран по диагонали 61 см) следует располагать слева от классной доски и монтировать на кронштейне на высоте 1,5 м от пола, при этом расстояние от экрана до рабочих мест учащихся должно быть не менее 3,0 м.

10. Высота края стола, обращенного к работающему с ПЭВМ, и высота пространства для ног должна соответствовать росту учащихся и студентов в обуви.

11. Уровень глаз при вертикально расположенном экране должен приходиться на центр или 2/3 высоты экрана. Линия взора должна быть перпендикулярна экрану и оптимальное ее отклонение от перпендикуляра, проходящего через центр экрана в вертикальной плоскости, не должно превышать 5 градусов, допустимое 10 градусов.

5. Требование  к  организации режима работы с ПЭВМ студентов высших учебных заведений:
1. Для студентов 1 курса оптимальное время учебных занятий составляет 1 час, для студентов старших курсов – 2 часа, с обязательным соблюдением между двумя академическими часами занятий перерыва длительностью 15 – 20 мин. Допускается время занятий увеличивать на час, при условии, что длительность занятий не превышает 50% времени непосредственной работы на ПЭВМ и при соблюдении профилактических мероприятий: упражнений для глаз, физкультпауза и физкультминутка.

2. Для предупреждения развития переутомления обязательными мероприятиями являются:

-
проведение упражнений для глаз через каждые 20 – 25 мин работы за ПЭВМ;

-
устройство 15-мин-перерывов после каждого академического часа;

-
отключение свечения информации на экранах видеомониторов;

· проведение во время перерывов сквозного проветривания помещений с 
обязательным выходом студентов из него;

-
осуществление во время перерывов упражнений физкультурной паузы в течение 3-4 мин;

- проведение упражнений физкультминутки в течение 1-2 мин для снятия локального утомления, выполняемые индивидуально;

· замена комплексов упражнений каждые 2-3 недели.

3. Физкультурные паузы следует проводить под руководством физорга, преподавателя или централизовано по радио.

     Физкультурные упражнения смотрите в приложении.

Для сотрудников устанавливается продолжительность рабочего дня в 8 часов, при которой непосредственная работа на ПЭВМ не должна превышать 6 часов. Продолжительность непрерывной работы с ПЭВМ без регламентированного перерыва не должна превышать 2 часов.

При 8-часовой работе  регламентированные перерывы следует устанавливать через каждые 1,5-2 часа от начала рабочей смены и через 1,5-2 часа после обеденного перерыва продолжительностью 15-20 мин.

Во время регламентированных перерывов с целью снижения нервно- эмоционального напряжения, утомления зрения, гиподинамии целесообразно выполнять комплексы специальных упражнений.

5. ОКАЗАНИЕ  ПЕРВОЙ  ПОМОЩИ  ПРИ  ПОРАЖЕНИИ  ЭЛЕКТРИЧЕСКИМ  ТОКОМ


Помощь пострадавшему не должна заменять собой помощь медицинского персонала и должна оказываться до прибытия врача. Если пострадавший соприкасается с токоведущими частями, необходимо быстро освободить его от  действия электрического тока. Прикасаться к человеку, находящемуся под напряжением, опасно для жизни. Поэтому нужно быстро отключить ту часть установки, которой касается пострадавший. Для освобождения пострадавшего от провода следует воспользоваться сухой одеждой, доской или каким-либо другим предметом, не проводящему электрический ток или взяться за его одежду (если она сухая), избегая при этом прикосновения к металлическим предметам и открытым частям тела.


Далее необходимо :

- уложить пострадавшего на спину на твердую поверхность;

- проверить наличие у пострадавшего дыхания (определить по подъему грудной клетки, запотеванию зеркала и пр.);

- проверить наличие пульса на лучевой стороне у запястья или на сонной артерии на переднебоковой поверхности шеи;

- выяснить состояние зрачка, широкий зрачок указывает на резкое ухудшение кровоснабжения мозга;

- вызов врача по телефону 03 во всех случаях обязателен.

     Если пострадавший находится в сознании после обморока, его следует уложить в удобное положение, накрыть одеждой, обеспечить полный покой, непрерывно наблюдая за дыханием и пульсом.

     Если пострадавший находится в бессознательном состоянии, но с устойчивым дыханием и пульсом, его следует ровно и удобно уложить, расстегнуть одежду, создать приток свежего воздуха, поднести к носу ватку с нашатырным спиртом, обрызгать лицо водой и обеспечить полный покой. Если пострадавший плохо дышит (очень редко и судорожно), ему следует делать искусственное дыхание и массаж сердца.

      При отсутствии признаков жизни нельзя считать пострадавшего мертвым, т.к. смерть бывает кажущейся. Искусственное дыхание следует проводить непрерывно до прибытия врача. Первую помощь нужно оказывать немедленно и по возможности на месте происшествия. С момента остановки сердца должно пройти не более 3-5 мин.

     Способ искусственного дыхания заключается в том, что оказывающий помощь производит выдох из своих легких в легкие пострадавшего непосредственно в рот. Пострадавшего укладывают на спину, раскрывают рот, удаляют изо рта посторонние предметы, запрокидывают голову пострадавшего назад, положив под затылок одну руку, а второй рукой надавить на лоб пострадавшего, чтобы подбородок оказался на одной линии с шеей. Встав на колени нужно с силой вдохнуть воздух в рот пострадавшего через марлю или носовой платок, закрыв ему нос. Вдох длиться 5-6 сек., или 10-12 раз в минуту. Грудная клетка пострадавшего должна расширяться, а после освобождения рта и носа самостоятельно опускаться. При возобновлении самостоятельного дыхания некоторое время следует продолжать искусственное дыхание до полного сознания пострадавшего. Необходимо избегать чрезмерного сдавливания грудной клетки из-за возможности перелома ребер. Одновременно нужно проводить наружный массаж сердца при отсутствии пульса. 

     Наружный (непрямой) массаж сердца производится путем ритмичных сжатий сердца через переднюю стенку грудной клетки при надавливании на нижнюю часть грудины. Повторяя надавливание частотой 60-70 раз в минуту. Оказывающий помощь, определив нижнюю треть грудины, должен положить на нее верхний край ладони, сверху положить вторую руку и надавливать на грудную клетку пострадавшего, слегка помогая наклоном своего корпуса. Надавливание следует производить быстрым толчком так. Чтобы продвинуть на 3-4 см нижнюю часть грудины в сторону позвоночника, а у полных людей – на 5-6 см. 

     Через каждые 5-6 надавливаний – одно вдувание. Если оказывает помощь один человек, следует чередовать после 2 глубоких вдуваний – 10-12 надавливаний для массажа сердца.

      При правильном проведении искусственного дыхания и массажа сердца у пострадавшего появляются следующие признаки оживления:

- улучшение цвета лица

- появление самостоятельного дыхания все более равномерного

- сужение зрачков

- появление самостоятельного пульса.

7. СРЕДСТВА И СПОСОБЫ ЛИКВИДАЦИИ  ЗАГОРАНИЙ И ПОЖАРОВ

Причины возгораний в компьютерных классах:

- резкие перепады напряжения;

- короткое замыкание в проводке, когда рубильник не отключен;

- пожар в соседней аудитории;

- короткое замыкание в розетке;

- при работе студенты могут булавкой или шпилькой перемкнуть сеть;

- не защищенная проводка.

При обнаружении пожара каждый работник обязан:

1. 
      Немедленно вызвать пожарную команду по телефону 01.

2.        Отключить световую и силовую электросеть.

3.        Удалить из очага пожара источник воспламенения,

4.    Уменьшить доступ воздуха в зону горения, изолируя очаг огнеза​щитной тканью, огнетушащим порошком, песком, химической или воздушно-механической пеной.

5.      Для ликвидации пожара в дисплейных классах ка​федры используют углекислотные огнетушители. Углекислотные огнетушители ОУ предназначаются для тушения загораний различных предметов, в том числе и эл. установок, нахо​дящихся под напряжением до 380 В. Для приведения в действие углекислотного огнетушителя надо снять огнетушитель с кронштейна, повернуть раструб в направлении огня, открыть поворотом маховика вентиль, направив углекислоту в очаг пожара.

6. 

Для ликвидации загорания небольшого масштаба пользуются ог​нетушителями ОХП-10. Для приведения в действие огнетушитель подносят к очагу пожара па расстояние длины струи (6-4 м) и ставят вертикально на пол- Рукоятку на крышке поворачиваю'!' вверх до от​каза. Огнетушитель приподнимают одной рукой за ручку, а другой подхватывают за дно и переворачивают (спрыском в сторону огня). Следует остерегаться попадания в глаза пены. Если это случилось -промыть глаза чистой водой. Огнетушители ОХП-10 нельзя исполь​зовать в том случае, когда оборудование находится под напряжени​ем.

7.    Порошковые огнетушители «Момент» применяются для ликви​дации всех видов пожаров. Этот огнетушитель может работать на морозе. Огнетушитель крепится с помощью кронштейна бойком вниз.

      При загорании огнетушитель надо взять за корпус у днища, снять с кронштейна, поднести к очагу, встряхнуть и ударить головкой о твердую поверхность, направить струю порошка на горящий пред​мет,

8. 

При возникновении пожара на электроустановке нужно немедлен​но обесточить оборудование и применить неэлектропроводящие огнегасительные средства (песок, порошковые огнетушители, огне​защитную ткань).

9. 


При тушении одежды на человеке нужно действовать с учетом конкретных обстоятельств. Нельзя допускать резких движений и бе​гать в горящей одежде, пламя от этого только усиливается. При уда​лении тлеющих остатков одежды принять экстренные меры по охла​ждению участков тела; не менее 10 минут выдерживают под струёй воды, накладывают толстый слой ткани, смоченной водой, полиэти​леновый мешок со снегом или битым льдом. До врачебной помощи поверхность ожога изолировать асептической повязкой или чистой мягкой тканью, смоченной спиртом.

10.
 Курить в помещениях строго запрещается.

8. КОМПЛЕКСНЫЕ  УПРАЖНЕНИЯ  ДЛЯ  ГЛАЗ

Упражнения выполняются сидя или стоя, отвернувшись от экрана при ритмичном дыхании, с максимальной амплитудой движения глаз.

ВАРИАНТ 1.

1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем раскрыть глаза, расслабив мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6 . Повторить 4-5 раз.

2.       Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1-4. До усталости глаза не доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

3.       Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1-4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1-6. Аналогичным образом проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вниз и вверх. Повторить 3-4 раза.

4.       Перенести взгляд быстро по диагонали: направо, вверх – налево вниз, потом прямо вдаль на счет 1-6, затем налево вверх, направо вниз и посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

  ВАРИАНТ 2.

1. Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы на счет 1-4, широко раскрыть глаза и посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

2. Посмотреть на кончик носа на счет 1-4, а потом перевести взгляд вдаль на счет 1-6. повторить 4-5 раз.

3.        Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно круговые движения глазами вверх-вправо-вниз-влево и в обратную сторону. Затем посмотреть вдаль на счет 1-6. повторить 4-5 раз.

4. При неподвижной голове перевести взор с фиксацией его на счет 1-4 вверх, на счет  1-6 прямо, после чего аналогичным образом вниз-прямо, вправо-прямо, влево-прямо. Проделать движение по диагонали в одну и другую стороны с переводом глаз прямо на счет 1-6. Повторить 3-4 раза.

ВАРИАНТ 3.

1. Голову держать прямо. Поморгать, не напрягая глазные мышцы, на счет 10-15.

2. Не поворачивая головы (голова прямо) с закрытыми глазами посмотреть направо на счет 1-4, затем налево на счет 1-4 и прямо на счет 1-6. Поднять глаза вверх на счет 1-4, опустить на счет 1-4 и перевести взгляд прямо на счет 1-6. повторить 4-5 раз.

3. Посмотреть на указательный палец, удаленный от глаз на расстояние 25-30 см на счет 1-4, потом перевести взгляд вдаль на счет 1-6. повторить 4-5 раз.

4.       В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения в правую сторону, столько же в левую и, расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 1-2 раза.

9. КОМПЛЕКСЫ  УПРАЖНЕНИЙ  ФИЗКУЛЬТУРНЫХ  МИНУТОК


Физкультминутка (ФМ) способствует снятию локального утомления. По содержанию ФМ различны и предназначаются для конкретного воздействия на ту или иную группу мышц или  систему организма в зависимости от самочувствия и ощущения усталости.


ФИЗКУЛЬТМИНУТКА ОБЩЕГО ВОЗДЕЙСТВИЯ может применяться , когда физкультурную паузу по каким либо причинам выполнить нет возможности.

 ВАРИАНТ 1.

1. Исходное положение – основная стойка. 1-2 – встать на носки, руки вверх-наружу. Потянуться вверх за руками, 3-4 – дугами в стороны руки вниз и расслаблено скрестить перед грудью, голову наклонить вперед. Повторить 6-8 раз. Темп быстрый.

2. ИП – стойка ноги врозь, руки вперед, 1 – поворот туловища направо, мах левой рукой вправо, правой - назад за спину . 2 – ИП. 3-4 – тоже в другую сторону. Упражнения выполняются размашисто, динамично. Повторить 6-8 раз. Темп быстрый.

3. ИП 1 – согнуть правую ногу вперед и, обхватив голень руками, притянуть ногу к животу. 2 – приставить ногу, руки вверх-наружу. 3-4 – то же другой ногой. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

ВАРИАНТ 2.

1. ИП – ОС. 1-2 – дугами внутрь два круга руками в лицевой плоскости. 3-4 – то же, но круги наружу. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

2. ИП – стойка – ноги врозь, правую руку вперед, левую на пояс. 1-3 - круг правой рукой вниз в боковой плоскости с поворотом туловища направо. 4 – заканчивая круг, правую руку на пояс, левую вперед. То же в другую сторону. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний.

3. ИП – ОС. 1 – с шагом вправо руки в стороны. 2 – два пружинистых наклона вправо. Руки на пояс. 4 – ИП. 1-4 – то же влево. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний.

ВАРИАНТ 3.

1. ИП – стойка ноги врозь. 1 – руки назад. 2-3 – руки в стороны и вверх, встать на носки.   4 – расслабляя плечевой пояс, руки вниз с небольшим наклоном вперед. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2. ИП – стойка – ноги врозь, руки согнутые вперед, кисти в кулаках. 1 – с поворотом туловища налево, удар правой рукой вперед. 2  - ИП. 3-4 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Дыхание не задерживать.

ВАРИАНТ 4.

1. ИП – руки в стороны . 1-4 – восьмеркообразные движения руками. 5-8 – то же, но в другую сторону. Руки не напрягать. Повторить 4-6 раз. Темп медленный, дыхание произвольное.

2. ИП – стойка – ноги врозь, руки на поясе. 1-3 – три пружинящих движения тазом вправо, сохраняя ИП плечевого пояса. ; ИП. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний. Дыхание не задерживать.

3. ИП – ОС. 1 – руки в стороны, туловище и голову повернуть налево. 2 – руки вверх. 3 – руки за голову. 4 – ИП. Повторить 4- 6 раз в каждую сторону. Темп медленный. 

10. ФИЗКУЛЬТМИНУТКА  ДЛЯ  УЛУЧШЕНИЯ  МОЗГОВОГО  КРОВООБРАЩЕНИЯ



Наклоны и повороты головы оказывают механическое воздействие на стенки шейных кровеносных сосудов, повышают их эластичность; раздражение вестибулярного аппарата вызывают расширение кровеносных сосудов головного мозга. Дыхательные упражнения, особенно дыхание через нос, изменяют их кровонаполнение. Все это усиливает мозговое кровообращение, повышает его интенсивность и облегчает умственную деятельность.

ВАРИАНТ 1.

1. ИП – ОС. 1 – руки за голову, руки развести пошире, голову наклонить назад. 2 – локти вперед. 3-4 – руки расслаблено вниз, голову наклонить вперед. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2. ИП – стойка ноги врозь, кисти в кулаках. 1 – махлевой рукой назад, правой вверх – назад. 2 – встречными махами переменить положение рук. Махи заканчивать рывками руками назад. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

3. ИП – сидя на стуле. 1-2 отвести плавно голову назад. 3-4 голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

ВАРИАНТ 2.

1. ИП – стоя или сидя, руки на поясе. 1-2 – круг правой рукой назад с поворотом туловища и головы направо. 3-4 – то же левой рукой. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2. ИП – стоя или сидя, руки в стороны, ладони вперед, пальцы разведены. 1 – обхватив себя руками возможно крепче и дальше. 2 – ИП. То же налево. Повторить 4-6 раз. Темп быстрый.

3. ИП – сидя на стуле, руки на пояс. 1 – повернуть голову направо. 2 – ИП. То же налево. Повторить 6-8- раз. Темп медленный.

ВАРИАНТ 3.

1. ИП – стоя или сидя, руки на поясе. 1 – махом левую руку завести через правое плечо, голову повернуть налево. 2 – Ип. 3-4 – то же правой рукой. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2.  ИП – ОС. Хлопок в ладоши за спиной, руки поднять назад возможно выше. 2 – движение рук через стороны, хлопок в ладоши вперед на уровне головы. Повторить 4-6 раз. Темп быстрый.

3. ИП – сидя на стуле. 1 – голову наклонить вправо. 2 – ИП. 3 – голову наклонить влево. 4 – ИП. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

ВАРИАНТ 4.

1. ИП – стоя или сидя. 1 – руки к плечам, кисти в кулаки, голову наклонить назад. 2 – повернуть руки локтями к верху, голову наклонить вперед. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

2. ИП – сидя или стоя , руки в стороны. 1-3 – три рывка согнутыми руками внутрь: правой – перд телом, левой – за телом. 4 – ИП. 5-8 – то же в другую сторону. Повторить 4-6 раз. Темп быстрый.

3. ИП – сидя. ! – голову наклонить вправо. 2 – ИП. 3 – наклонить голову влево. 4 – ИП. 5 – голову повернуть направо. 6 – ИП. 7 – голове повернуть налево. 8 – ИП. Повторить 4- 6 раз. Темп медленный.

11. ФИЗКУЛЬТМИНУТКА  ДЛЯ  СНЯТИЯ  УТОМЛЕНИЯ  С  ПЛЕЧЕВОГО  ПОЯСА  И  РУК:

Динамические упражнения с чередованием напряжения и расслабления отдельных мышечных групп плечевого пояса и рук, улучшает кровоснабжение. Снижает напряжение.
ВАРИАНТ 1.
1. ИП – ОС. 1 – поднять плечи. 2 – опустить плечи. Повторить 6-8 раз, затем пауза 2-3 сек, расслабить мышцы плечевого пояса. Темп медленный.

2. ИП – руки согнуты перед грудью. 1-2  - два пружинящих рывка над согнутыми руками. 3-4 – то же прямыми руками. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

3. ИП – стойка ноги врозь. 1-4 четыре последовательных круга руками назад. 5-8 – руками вперед. Руки не напрягать, туловища не поворачивать. Повторить 4-6 раз. Закончить расслаблением. Темп средний.

ВАРИАНТ 2.
1. ИП – ОС, кисти в кулаках. Встречные махи руками вперед и назад. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

2. ИП – ОС. 1-4  - дугами в стороны руки вверх, одновременно делая ими  небольшие воронкообразные движения. 5-8 – дугами в стороны руки расслаблено вниз и потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

3. ИП – тыльной стороной кисти на пояс. 1-2 – свести вперед, голову наклонить вперед. 3-4 – локти назад, прогнуться. Повторить 6-8 раз. Затем руки вниз и потрясти расслаблено. Темп медленный.

ВАРИАНТ 3.
1. ИП – стойка ноги врозь, руки в стороны. Ладони кверху. 1- дугой кверху расслаблено правую руку влево с хлопками в ладони, одновременно туловище повернуть налево. 2 – ИП. 3-4 – то же в другую сторону. Руки не напрягать. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

2. ИП – ОС. 1 – руки вперед, ладони книзу. 3-4 зигзагообразными движениями руки в стороны. 5-6 руки вперед. 7-8 – руки расслаблено вниз. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

3. ИП – ОС. 1- руки свободным махом в стороны, слегка прогнуться. 2 – расслабляя мышцы плечевого пояса, уронить руки и приподнять их скрестно перед грудью. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

ВАРИАНТ 4.
1. ИП – ОС. 1 – дугами внутрь, руки вверх – в стороны, прогнуться, голову назад. 2 – руки за голову, голову наклонить вперед. 3 – уронить руки. 4 – ИП. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

2. ИП – руки к плечам, кисти в кулаках. 1-2 – напряженно повернуть руки предплечьями и выпрямить их в стороны, кисти тыльной стороной вперед. 3 - руки расслаблено вниз. 4 – ИП. Повторить 6-8 раз, затем расслаблено вниз и стряхнуть кистями. Темп средний.

3. ИП – ОС. 1 – правую руку вперед, левую вверх. 2 – переменить положение рук. Повторить 3- 4 раза, затем расслаблено опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Темп средний. 

12. ФИЗКУЛЬТМИНУТКА   ДЛЯ   СНЯТИЯ   УТОМЛЕНИЯ  С  ТУЛОВИЩА  И  НОГ


Физические упражнения для мышц ног , живота и спины усиливают венозное кровообращение в этих частях тела и способствуют предотвращению застойных явлений крово- и лимфообращения, отечности в нижних конечностях.

ВАРИАНТ 1.
1. ИП – ОС. 1 – шаг влево, руки к плечам, прогнуться. 2 – ИП. 3-4 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп медленный.

2. ИП – стойка ноги врозь. 1 – упор присев. 2 – ИП. 3 – наклон вперед. руки впереди. 4 – ИП. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

3. ИП – стойка ноги врозь, руки за голову. 1-3 – круговые движения тазом в одну сторону. 4-6 – то же в другую сторону. 7-8 – руки вниз и расслаблено потрясти кистями. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

ВАРИАНТ 2.
1. ИП – ОС. 1 – выпад влево. Руки дугами внутрь, вверх в стороны. 2 – толчком левой приставить ногу, дугами внутрь руки вниз. 3-4 – то же в другую сторону. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

2. ИП – ОС. 1-2 – присед на носках, колени врозь, руки вперед – в стороны. 3 – встать на правую, мах левой назад, руки вверх. 4 – приставить левую, руки свободно вниз и встряхнуть руками. 5-8 – то же с махом правой ногой назад. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

3. ИП – стойка ноги врозь. 1-2 – наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз,левая, сгибаясь, вдоль тела – вверх. 3-4 - ИП. 5-8 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

ВАРИАНТ 3.
1. ИП – руки скрестно перед грудью. 1 – взмах правой ногой в сторону, руки дугами к низу, в стороны. 2 – ИП. 3-4 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

2. ИП – стойка ноги врозь пошире, руки вверх – в стороны. 1 – полуприсед на правой, левую ногу повернуть коленом внутрь, руки на пояс. 2 – ИП. 3-4 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

3. ИП – выпад левой вперед. 1 – мах руками направо с поворотом с поворотом туловища направо. 2 – мах руками налево с поворотом туловища налево. Выполнять размашисто расслабленными руками. То же с выпадом правой. Повторить 6-8 раз. Темп средний.
ВАРИАНТ 4.
1. ИП – стойка ноги врозь, руки вправо. 1 – полуприседая и наклоняясь, руки махом вниз. Разгибая правую ногу, выпрямляя туловище и передавая тяжесть тела на левую ногу, мах руками влево. 2 - то же в другую сторону. Выполнять слитно. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

2. ИП – руки в стороны. 1-2 – присед, колени вместе, руки за спину. 3 – выпрямляя ноги, наклон вперед, руками коснуться пола. 4 – ИП. Повторить 6-8 раз, Темп средний.

3. ИП – стоцка ноги врозь, руки за голову. 1 – резко повернуть таз направо. 2 – резко повернуть  таз налево, Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

13. КОМПЛЕКСЫ  УПРАЖНЕНИЙ  ФИЗКУЛЬТУРНЫХ  ПАУЗ


ФП повышает двигательную активность, стимулирует деятельность нервной, сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем, снимает общее утомление, повышает умственную работоспособность.

ВАРИАНТ 1.

Ходьба на месте 20-30 секунд. Темп средний. 

1. ИП – ОС. 1 – руки вперед, ладони книзу. 2 – руки в стороны – ладони кверху. 3 – встать на носки, руки вверх, прогнуться. ; - ИП. Повторить 6-8 раз. Темп медленный.

2. ИП – ноги врозь, немного шире плеч. 1-3 – наклон назад, руки за спину. 3-4 – ИП. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

3. ИП – ноги на ширине плеч. 1 – руки за голову, поворот туловища направо. 2 – туловище в ИП, руки в стороны, наклон вперед, голову назад. 3 – выпрямиться, руки за голову, поворот туловища налево. 4 – ИП. 5-8 – то же в другую сторону. Повторить 6 раз. Темп средний.

4. ИП – руки к плечам. 1 – выпад вправо, руки в стороны. 2 – ИП. 3 – присесть, руки вверх. 4 – ИП. 5-8 – то же в другую сторону. Повторить 6 раз. Темп средний.

ВАРИАНТ 2.
Ходьба на месте 20-30 секунд. Темп средний.

1. ИП – руки за голову. 1-2 – встать на носки, прогнуться, отвести локти назад. 3-4 – опустится на ступни, слегка наклониться вперед. Повторить 6-8 раз. Темп медленный.

2. ИП – ОС. 1 – шаг вправо, руки в стороны. 2 – повернуть кисти ладонями вверх. 3 – приставить левую ногу, руки вверх. 4 – руки дугами в стороны и вниз, свободным махом скрестить перед грудью. 5-8 – то же влево. Темп средний.

3. ИП – сойка ноги врозь, руки в стороны. 1- наклон вперед к правой ноге, хлопок в ладоши. 2 – ИП. 3-4 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

4. ИП – стойка ноги врозь, левая впереди, руки в стороны или на поясе. 1-3 – три пружинистых полуприседа на левой ноге. 4 – переменить положение ног. 5-7 – то же, но правая нога впереди левой. Повторить 4-6 раз. Перейти на ходьбу 20-25 сек. Темп средний.

5. ИП – стойка ноги врозь пошире. 1 – с поворотом туловища влево, наклон назад, руки назад. 2-3 – сохраняя положение туловища в повороте, пружинистый наклон вперед, руки вперед. 4 – Ип. 5-8 – то же, но поворот туловища вправо. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп медленный.

6. ИП – придерживаясь за опору, согнуть правую ногу, захватив рукой за голень. 1 – вставая на левый носок, мах правой ногой назад, правую руку в сторону, назад. 2 – ИП. 3-4 – то же, но согнуть левую ногу. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

7. ИП – ОС. 1 – руки назад в стороны, ладони наружу, голову наклонить назад. 2 – руки вниз, голову наклонить вперед. Повторить 6-8 раз. Темп медленный.

ВАРИАНТ 3.

Ходьба на месте 20-30 сек. Темп средний. 

1. ИП – ОС. Правой рукой дугой внутрь. 2 – то же левой и руки вверх, встать на носки. 3-4 – руки дугами в стороны. ИП. Повторить 6-8 раз, Темп медленный.

2. ИП – ОС. 1 – с шагом вправо руки в стороны, ладони кверху. 2 – с поворотом туловища направо дугой к верху левую руку вправо с хлопком в ладони. 3 – выпрямиться. 4 – ИП. 5-8 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

3. ИП – стойка ноги врозь. 1-3 – руки в стороны, наклон вперед и три размашистых поворота туловища в стороны. 4 – ИП. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

4. ИП – ОС. 1-2 – присед, колени врозь, руки вперед. 3-4 – встать, правую руку вверх, левую за голову. Повторить 6-10 раз. Темп медленный.

5. ИП – ОС. 1 – выпад влево, руки в стороны. 2-3 – руки вверх, два пружинистых наклона вправо. 4 – ИП. 5-8 – то же в другую сторону. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

6. ИП – правую руку на пояс, левой поддерживаться за опору. 1 – мах правой ногой вперед. 2 – мах левой ногой назад, захлестывая голень. То же проделать левой ногой. Повторить по 6-8 махов каждой ногой. Темп средний.

7. ИП – ОС. 1-2 – правую ногу назад на носок, руки слегка назад с поворотом ладоней наружу, голову наклонить назад.  3-4 – ногу приставить, руки расслаблено опустить, голову наклонить вперед. 5-8  - то же, отставляя другую ногу назад. Повторить 6-8 раз. Темп медленный.
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6. ОСНОВНЫЕ  ПРАВИЛА  ЭКСПЛУАТАЦИИ  ПОЛЬЗОВАТЕЛЕМ  СРЕДСТВ ТЕЛЕВИЗИОННОГО И ЗВУКОВОГО  ОБОРУДОВАНИЯ АППАРАТНО - СТУДИЙНОГО  БЛОКА

I. 0бщие положения:
1.

К самостоятельной работе по обслуживанию телевизионного и звукового оборудования АСК допускаются лица не моложе 18 лет; по​лучившие вводный инструктаж и первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности; имеющие II - IV квалификационную группу по технике безопасности.

2.

Звукорежиссеры, операторы магнитной записи аттестуются на первую группу по технике безопасности. Первая группа присваивается начальником отдела или по его пись​менному распоряжению лицом с III группой по ТБ.

З.

      В каждой аппаратной должны быть испытанные защитные и предохранительные средства:

диэлектрические перчатки                                                       - 1 пара;

диэлектрические галоши (если в аппаратной имеются токопроводящие полы)                                                                                          - 1 пара;

указатель напряжения до 1000 В          


        - 1шт.

комплект инструмента с изолированными рукоятками        - 1 комп.;

защитная маска                                                                          - 1 пара;

рукавицы или нитяные перчатки                                             - 1 пара;

аптечка с набором медикаментов и трубками для искусственного дыхания                                                                                      - 1 шт.

4.       Электропаяльники и переносные лампы в аппаратных в студиях должны быть на малое напряжение, не более 42В. В случае применения электропаяльников на напряжение 220В кор​пуса их должны заземляться и испытываться на изоляцию от токоведущих частей. 

5.  
Во всех аппаратных запрещается хранение верхней одежды.

II.ТРЕБОВАНИЯ К РАБОТАЮЩИМ

 До начала  работы:

1.     Надеть белый: халат (спецодежду) и застегнуть его на все пуго​вицы,   волосы аккуратно причесать или убрать под головной убор, развевающихся концов косынок или шарфов не должно быть. 

2.      Проверить наличие и исправность защитных и предохранительных

средств, противопожарного инвентаря и медикаментов в аптечке. 

3.
   Ознакомиться с записями р эксплуатационной журнале о состоя​нии оборудования.

      4.
    Убрать с рабочего места лишние детали, приборы и др. предметы,   мешающие работе.

      5.

Произвести осмотр оборудования, обратив особое внимание на      следующее :


а) крышки и двери усилительных, питающих и контрольных стоек пультов,                 видеомагнитофонов, мониторов и др. оборудования д.б. закрыты;


б) стойки питания, в которых имеются открытые токоведущие части (клеимы, шины и пр.) должны быть закрыты на замок, ключ от которого храниться в столе начальника смены или старшего дан​ной аппаратной;


в) все блоки должны быть на своих местах, иметь надежный кон​такт к ножевых разъемах и исправные механические замки;


г) все передвижное оборудование АСК и металлические корпуса переносных приборов, передвижных измерительных стоек, переносных трансформаторов малого напряжения 220/36 В должны быть надежно занулены, находиться на своих местах и не иметь механических повреждений;


д) передвижные мониторы должны иметь разъемы с зануляющими контактами;


е) оболочки питающих проводов, шнуров, шлангов. должны быть исправными и входить в корпуса приборов, вилок, разъемов и пр.;


ж) техническое состояние операторских кранов и камерных шта​тивов, надежность закрепления камер на панорамной головке, балансировку  камер, плавность хода головки и срок очередной про​верки операторского крана;


з) если предстоит работа с гроссштативом, то проверить его устойчивость также наличие и надежность ограждений и лестни​цы и пр.;


и) проверить исправность микрофонного штатива и надежность закрепления противовеса.

 Во время работы:

1.

Работы во всех случаях, в т.ч. и аварийные, должны проводиться с выполнением всех технических и организационных мероприятий, обеспечивающих безопасность их производства.

2.

Все ремонтные и профилактические работы в аппаратных проводятся  по распоряжению с предварительной записью в журнал или в порядке текущей эксплуатации оперативным и оперативно-ремонтным персона​лом на скрепленном оборудовании с последующей записью в журнале.

На работы в порядке текущей эксплуатации должен быть "Перечень работ" утвержденный главным инженером РТЦ.

3.

Работы в аппаратных проводятся без наложения переносных заземлений с обязательными мерами против ошибочного включения коммута​ционной аппаратуры.

 
Такими мерами могут быть:

неоднократное выключение (2-3-разовое) с убеждением о разрыве контактов автоматов, пускателей, рубильников, снятие предохранителей, включенных последовательно с коммутационными аппаратами, примене​ние изолирующих накладок в рубильниках, автоматах, снятие разъемов (видимый разрыв), установка плакатов на ручки автоматов со специальным пружинящим зажимом и заклиниванием ручки автомата в положе​нии «Выключено». При невозможности. принятия, указанных мер должны быть отсоединены концы питающей линии на щите, в стойке питания или непосредственно на месте работы. 

4.

     При проведении профилактических и ремонтных работ персонал, непосредственно обслуживающий данную аппаратуру, обязан выполнить следующие технические мероприятия:

- снять напряжение на блоках профилактируемой или ремонтируемой аппаратуры, снять остаточное напряжение;

- снять напряжение на стойках питания и повесить плакат: "Не включать, работают дюди!";

- выключить автоматы силовых щитов и, если возможно, выключить главные автоматы стабильного и нестабильного питания, на автома​ты повесить плакаты: "Не включать, работают люди!";

- провести проверку отсутствия напряжения на профилактируемой и ремонтируемой аппаратуре индикатором напряжения или переносным вольтметром, предварительно проверив их исправность на токоведущих цепях,  находящихся под напряжением.

5.

Допуск к производству ремонтных и профилактических работ осуществляется начальником смены АСК или лицом, его заменяющим с квалификационной группой по технике безопасности не ниже III.

6. 

После окончания профилактических и ремонтных работ, производимых в аппаратуре, необходимо: снятые разъемы, предохранители установить на место, отключенные провода подсоединить, т.е. устранить меры, примененные против ошибочного включения, произвести осмотр обору​дования, снять плакаты и произвести включение аппаратуры в порядке, обратном порядку выключения.

7. При работе с телевизионным звуковым оборудованием АСК   запрещается:
          - оставлять без присмотра включенное оборудование;

- вставлять и вынимать блоки под напряжением;

- включать и отключать разъемы, находящиеся под напряжением;

-устанавливать предохранители не соответствующие технической    документации;

- единолично открывать двери шкафов и крышки приборов и произво​дить в    них какие-либо переключения или ремонтные работы без снятия напряжения;         - производить замену кинескопов без использования защитных средств (защитные очки, защитная маска, перчатки, рукавицы);

брать кинескоп за горловину;

- пользоваться не стандарт пуки сетевыми разъемами для подключения в студии осветительных приборов. электропаяльников, пылесосов, и др. оборудования;

-размещать оборудование под осветительными приборами и телескопическими подвесами;

- касаться микрофонным краном осветительного оборудования;

- размещать микрофонные и камерные набели в непосредственной близости от осветительных кабелей и оборудования;

- располагать оборудование, затрудняющее проход людей на съемочную площадку и обратно;

- открывать и закрывать акустические ворота, двери студий во время репетиций и съемок без рае решения начальника смени или оператора.;

- при работе на подвесных мостках, сетке и балконах студий касать​ся осветительного оборудования;

-  работать электропаяльником на 220 В без заземления корпуса;

- отвертывать все винты крышей распределительных коробок электропитания, расположенных в верхней части студий (мостках, балконах,  сетке),чтобы не допустить их падения;

- держать посторонние вещи и предметы на оборудовании;

- применять лампы местного освещения рабочих мест на напряжение 220 В;

- устанавливать телекамеры на высоте более одного метра без ог​раждений или страховки работающих;

· работать с гроссштативами без ограждений со всех сторон. В слу​чае невозможности работать с ограждениями (круговой обзор на 180° камерой) оператор должен работать в предохранительном поя​се с применением страховки к надежным конструкциям студий.

8.   Все токоведущие части, находящиеся под напряжением, должны быть надежно закрыты или изолированы от случайного прикоснове​ния.

9.    Измерения напряжений и токов переносными приборами разрешается производить единолично только на контрольных гнездах обслуживающему персоналу с квалификацией группы не ниже III.

10.    При необходимости работать с открытыми токоведущими частями, при открывании двери электропитающей стойки с открытыми клеммами, шинами, при измерениям на клеммах, анодах и пр., во время настрой​ки включенных схем и блоков аппаратуры на рабочих местах или вблизи, должно быть не менее двух человек, один из них должен иметь не ниже III квалификационной группы по технике безопаснос​ти.

11.   Настройка камер производится на специально выделенной площадке в технической зоне студии с постоянно установленным освещением.

12.     При работе с телекинопроекторами и видеопроекторами:

- кассеты кинопроекторов во время работы должны находиться в зак​рытом состоянии;

-осмотр внутреннего монтажа шкафа видеопроектора должен производиться при выключенном положении тумблера «сеть» на блоках питания.

В. По окончании работы:

1.
Выключить оборудование.

2.      Все техническое оборудование, находящееся в студии, должно быть убрано в техническую зону, заблокировано и зачехлено. Кабели должны быть уложены в бухты.
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