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Задание на домашнюю работу

1. Представить схему рабочих мест, оснащенных персональными компьютерами (ПК) на электроннолучевых трубках (ЭЛТ) для помещения с размерами:

Длина   –  А,

Ширина – В,

Высота  – Н.

На схеме указать количество рабочих мест, расстояние между рабочими местами, ориентацию монитора относительно световых проемов, расположение светильников. К схеме должны быть приложены данные о нормативных уровнях освещения, шума, микроклимата, рентгеновского и электромагнитного излучений, времени труда и отдыха в зависимости от вида и категории работ. Привести способы снятия зрительного, статического напряжения, улучшения мозгового кровообращения. 

2. Рассчитать количество светильников и мощность осветительной установки.

3. Определить кратность воздухообмена для приточной и вытяжной систем вентиляции (для вытяжной учитывать только избытки тепла, принимая отдаваемое количество  тепла равным Qотд).

Таблица 1 - Исходные данные для варианта 8.

	1. Размеры помещения :
	
	

	             длина, м
	А
	9

	             ширина, м
	В
	5

	             высота, м
	Н
	4,2

	2. Коэффициенты отражения :
	
	

	              потолка
	ρп
	0.7

	              стен
	ρс
	0.5

	              пола
	ρпол
	0.3

	3. Отдаваемое количество  тепла, 
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	Qотд
	1.2*10²


1. Схема рабочих мест

  Помещение с размерами 9х5, имеет площадь S=9*5=45 (м²).  Площадь на одно рабочее место с видеодисплейным терминалом (ВДТ) или персональной электронной вычислительной машиной (ПЭВМ) для взрослых пользователей должна составлять не менее 6 м2, а объем не менее 20 м3 (в соответствии с СанПиН 2.2.2.542-96 п.4.4). Следовательно, количество рабочих мест в данном помещении есть отношение площади помещения S к площади одного рабочего места, и равно : 45/6 ≈ 7. Схема рабочих мест, оснащенных ПК показана на рисунке 1.


Рисунок 1 – Схема размещения рабочих мест.

Схемы размещения рабочих мест с ВДТ и ПЭВМ должны учитывать расстояния между рабочими столами с видеомониторами (в направлении тыла поверхности одного видеомонитора и экрана другого видеомонитора), которое должно быть не менее 2 м, а расстояние между боковыми поверхностями видеомониторов – не менее 1,2 м (СанПиН 2.2.2.542-96   п.8.1.2).

Площадь остекления рассчитывается исходя из соотношение 
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. Следовательно для данного помещения площадь остекления равна 
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. Таким образом в помещении можно разместить 3 окна: 

2 - размером 
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Требования к освещению помещений и рабочих мест с ВДТ и ПЭВМ.

Естественное освещение должно осуществляться через светопроемы, ориентированные преимущественно на север и северо-восток и обеспечивать коэффициент естественной освещенности (КЕО) не ниже 1,2% в зонах с устойчивым снежным покровом и не ниже 1,5% на остальной территории (СанПиН 2.2.2.542-96   п.4.2).
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Рисунок 2 - Схема расположения рабочих мест относительно светопроемов.

Искусственное освещение в помещениях эксплуатации ВДТ и ПЭВМ должно осуществляться системой общего равномерного освещения. В производственных и административно-общественных помещениях, в случаях преимущественной работы с документами, допускается применение системы комбинированного освещения (к общему освещению дополнительно устанавливаются светильники местного освещения, предназначенные для освещения зоны расположения документов). 

Освещенность на поверхности стола в зоне размещения рабочего документа должна быть 300-500 лк. Допускается установка светильников местного освещения для подсветки документов. Местное освещение не должно создавать бликов на поверхности экрана и увеличивать освещенность экрана более 300 лк. 

Следует ограничивать прямую блесткость от источников освещения, при этом яркость светящихся поверхностей (окна, светильники и др.), находящихся в поле зрения, должна быть не более 200 кд/м2. 

Следует ограничивать отраженную блесткость на рабочих поверхностях (экран, стол, клавиатура и др.) за счет правильного выбора типов светильников и расположения рабочих мест по отношению к источникам естественного и искусственного освещения, при этом яркость бликов на экране ВДТ и ПЭВМ не должна превышать 40 кд/м2 и яркость потолка, при применении системы отраженного освещения, не должна превышать 200 кд/м2. 

Показатель ослепленности для источников общего искусственного освещения в производственных помещениях должен быть не более 20, показатель дискомфорта в административно-общественных помещениях не более 40, в дошкольных и учебных помещениях не более 25. 

Следует ограничивать неравномерность распределения яркости в поле зрения пользователя ВДТ и ПЭВМ, при этом соотношение яркости между рабочими поверхностями не должно превышать 3:1 - 5:1, а между рабочими поверхностями и поверхностями стен и оборудования  - 10:1. 

В качестве источников света при искусственном освещении должны применяться преимущественно люминесцентные лампы типа ЛБ. При устройстве отраженного освещения в производственных и административно-общественных помещениях допускается применение металлогалогенных ламп мощностью до 250 Вт. Допускается применение ламп накаливания в светильниках местного освещения. 

Общее освещение следует выполнять в виде сплошных или прерывистых линий светильников, расположенных сбоку от рабочих мест, параллельно линии зрения пользователя при рядном расположении ВДТ и ПЭВМ. При периметральном расположении компьютеров линии светильников должны располагаться локализовано над рабочим столом ближе к его переднему краю, обращенному к оператору. 

Для освещения помещений с ВДТ и ПЭВМ следует применять светильники серии ЛПО36 с зеркализованными решетками, укомплектованные высокочастотными пускорегулирующими аппаратами (ВЧ ПРА). Допускается применять светильники серии ЛПО36 без ВЧ ПРА только в модификации "Кососвет", а также светильники прямого света - П, преимущественно прямого света - Н, преимущественно отраженного света - В. Применение светильников без рассеивателей и экранирующих решеток не допускается. 

Яркость светильников общего освещения в зоне углов излучения от 50 до 90 градусов с вертикалью в продольной и поперечной плоскостях должна составлять не более 200 кд/м2, защитный угол светильников должен быть не менее 40 градусов. 

Светильники местного освещения должны иметь не просвечивающий отражатель с защитным углом не менее 40 градусов. 

Коэффициент запаса (Кз) для осветительных установок общего освещения должен приниматься равным 1,4. 

Коэффициент пульсации не должен превышать 5%, что должно обеспечиваться применением газоразрядных ламп в светильниках общего и местного освещения с высокочастотными пускорегулирующими аппаратами (ВЧ ПРА) для любых типов светильников. При отсутствии светильников с ВЧ ПРА лампы многоламповых светильников или рядом расположенные светильники общего освещения следует включать на разные фазы трехфазной сети. 

Для обеспечения нормируемых значений освещенности в помещениях использования ВДТ и ПЭВМ следует проводить чистку стекол оконных рам и светильников не реже двух раз в год и проводить своевременную замену перегоревших ламп (СанПиН 2.2.2.542-96   п.7). 

Требования к уровням шума и вибрации.
При выполнении основной работы на ВДТ и ПЭВМ (диспетчерские, операторские, расчетные кабины и посты управления, залы вычислительной техники и др.), во всех учебных и дошкольных помещениях с ВДТ и ПЭВМ уровень шума на рабочем месте не должен превышать 50 дБА. 

В помещениях, где работают инженерно-технические работники, осуществляющие лабораторный, аналитический или измерительный контроль, уровень шума не должен превышать 60 дБА. 

В помещениях операторов ЭВМ (без дисплеев) уровень шума не должен превышать 65 дБА. 

На рабочих местах в помещениях для размещения шумных агрегатов вычислительных машин (АЦПУ, принтеры и т.п.) уровень шума не должен превышать 75 дБА. 

При выполнении работ с ВДТ и ПЭВМ в производственных помещениях уровень вибрации не должен превышать допустимых значений согласно "Санитарным нормам вибрации рабочих мест". 

В производственных помещениях, в которых работа с ВДТ и ПЭВМ является основной, а также во всех учебных и дошкольных помещениях с ВДТ и ПЭВМ вибрация на рабочих местах не должен превышать допустимых норм вибрации . 

Шумящее оборудование (АЦПУ, принтеры и т.п.), уровни шума которого превышают нормированные, должно находиться вне помещения с ВДТ и ПЭВМ. 

Снизить уровень шума в помещениях с ВДТ и ПЭВМ можно использованием звукопоглощающих материалов с максимальными коэффициентами звукопоглощения в области частот 63-8000 Гц для отделки помещений (разрешенных органами и учреждениями Госсанэпиднадзора России), подтвержденных специальными акустическими расчетами. 

Дополнительным звукопоглощением служат однотонные занавеси из плотной ткани, гармонирующие с окраской стен и подвешенные в складку на расстоянии 15-20 см от ограждения. Ширина занавеси должна быть в 2 раза больше ширины окна (СанПиН 2.2.2.542-96   п. 6). 

Таблица 2 - Допустимые нормы вибрации на всех рабочих местах с ВТД и ПЭВМ

	Среднегеометрические частоты октавных полос, Гц 
	Допустимые значения

	
	по виброускорению
	по виброскорости

	
	мс-2
	дБ
	мс-1
	дБ

	
	оси X, Y

	2
	5,3 x 10
	25
	4,5 x 10
	79

	4
	5,3 x 10
	25
	2,2 x 10
	73

	8
	5,3 x 10
	25
	1,1 x 10
	67

	16
	1,0 x 10
	31
	1,1 x 10
	67

	31,5
	2,1 x 10
	37
	1,1 x 10
	67

	63
	4,2 x 10
	43
	1,1 x 10
	67

	Корректированные значения и их уровни в дБ W
	9,3 x 10
	30
	2,0 x 10
	72


Требования к микроклимату в помещениях эксплуатации ВДТ и ПЭВМ.
В производственных помещениях, в которых работа на ВДТ и ПЭВМ является вспомогательной, температура, относительная влажность и скорость движения воздуха на рабочих местах должны соответствовать действующим санитарным нормам микроклимата производственных помещений. 

В производственных помещениях, в которых работа на ВДТ и ПЭВМ является основной (диспетчерские, операторские, расчетные, кабины и посты управления, залы вычислительной техники и др.), должны обеспечиваться оптимальные параметры микроклимата. 

Для повышения влажности воздуха в помещениях с ВДТ и ПЭВМ следует применять увлажнители воздуха, заправляемые ежедневно дистиллированной или прокипяченной питьевой водой. 

Содержание вредных химических веществ в производственных помещениях, работа на ВДТ и ПЭВМ в которых является основной (диспетчерские, операторские, расчетные, кабины и посты управления, залы вычислительной техники и др.), не должно превышать "Предельно допустимых концентраций загрязняющих веществ в атмосферном воздухе населенных мест" (СанПиН 2.2.2.542-96   п.5).

Таблица 3 - Оптимальные нормы микроклимата для помещений с ВДТ и ПЭВМ

	Период года
	Категория работ
	Температура воздуха, град. С не более
	Относит. Влажность воздуха, %
	Скорость движения воздуха, м/с

	Холодный
	легкая - 1а
	22 - 24
	40 - 60
	0,1

	
	легкая - 1б
	21 - 23
	40 - 60
	0,1

	Теплый
	легкая - 1а
	23 - 25
	40 - 60
	0,1

	
	легкая - 1б
	22 - 24
	40 - 60
	0,2


Примечание. К категории 1а относятся работы, производимые сидя и не требующие физического напряжения, при которых расход энергии составляет до 120 ккал/ч; к категории 1б относятся работы, производимые сидя, стоя или связанные с ходьбой и сопровождающиеся некоторым физическим напряжением, при которых расход энергии составляет от 120 до 150 ккал/ч.
Требования к уровням электромагнитного и рентгеновского излучения.

Конструкция ВДТ и ПЭВМ должна обеспечивать мощность экспозиционной дозы рентгеновского излучения в любой точке на расстоянии 0,05 м от экрана и корпуса ВДТ при любых положениях регулировочных устройств не должна превышать 7,74х10 А/кг, что соответствует эквивалентной дозе, равной 0,1 мбэр/час (100 мкР/час) (СанПиН 2.2.2.542-96   п. 3.9). 

Допустимые значения параметров неионизирующих электромагнитных излучений приведены в таблице 4:

Таблица 4 – Допустимые значения параметров неионизирующих электромагнитных излучений

	Наименование параметров до 01.01.97 
	Допустимое значение 

	Напряженность электромагнитного поля по электрической составляющей на расстоянии 50 см от видеомонитора
	10 В/м

	Напряженность электромагнитного поля по магнитной составляющей на расстоянии 50 см от поверхности видеомонитора 
	0,3 А/м

	Напряженность электростатического поля не должна превышать:

· для взрослых пользователей;

      -    для детей дошкольных учреждений и учащихся средних специальных и высших учебных заведений. 
	
20 кВ/м

15 кВ/м

	Наименование параметров с 01.01.97
	Допустимое значение

	Напряженность электромагнитного поля на расстоянии 50 см вокруг ВДТ по электрической составляющей должна быть не более:

· в диапазоне частот 5 Гц - 2 кГц;

· в диапазоне частот 2 - 400 кГц. 
	25 В/м
2,5 В/м

	Плотность магнитного потока должна быть не более:

· в диапазоне частот 5 Гц - 2 кГц;

· в диапазоне частот 2 - 400 кГц 
	250 нТл
25 нТл

	Поверхностный электростатический потенциал не должен превышать 
	500 В


Требования к организации режима труда и отдыха при работе с ВДТ и ПЭВМ
Режимы труда и отдыха при работе с ПЭВМ и ВДТ должны организовываться в зависимости от вида и категории трудовой деятельности. 

Виды трудовой деятельности разделяются на 3 группы: группа А - работа по считыванию информации с экрана ВДТ или ПЭВМ с предварительным запросом; группа Б - работа по вводу информации; группа В - творческая работа в режиме диалога с ЭВМ. При выполнении в течение рабочей смены работ, относящихся к разным видам трудовой деятельности, за основную работу с ПЭВМ и ВДТ следует принимать такую, которая занимает не менее 50% времени в течение рабочей смены или рабочего дня. 

Для видов трудовой деятельности устанавливается 3 категории тяжести и напряженности работы с ВДТ и ПЭВМ, которые определяются: для группы А - по суммарному числу считываемых знаков за рабочую смену, но не более 60 000 знаков за смену; для группы Б - по суммарному числу считываемых или вводимых знаков за рабочую смену, но не более 40 000 знаков за смену; для группы В - по суммарному времени непосредственной работы с ВДТ и ПЭВМ за рабочую смену, но не более 6 часов за смену.

Таблица 5 – Уровень нагрузки за рабочую смену при видах работ с ВДТ и

    суммарное время регламентированных перерывов для разных категорий работ
	Категория работы с ВДТ или ПЭВМ 
	Уровень нагрузки за рабочую смену при видах работ с ВДТ 
	Суммарное время регламентированных перерывов, мин 

	
	группа А, кол-во знаков
	группа Б, кол-во знаков
	группа В, час
	при 8-часовой смене
	при 12-часовой смене

	I
	до 20000
	до 15000
	до 2,0
	30
	70

	II
	до 40000
	до 30000
	до 4,0
	50
	90

	III
	до 60000
	до 40000
	до 6,0
	70
	120


Примечание. Время перерывов дано при соблюдении требований настоящих Санитарных правил и норм. При несоответствии фактических условий труда требованиям настоящих Санитарных правил и норм время регламентированных перерывов следует увеличить на 30%.

Для преподавателей высших и средних специальных учебных заведений, учителей общеобразовательных школ устанавливается длительность работы в дисплейных классах и кабинетах информатики и вычислительной техники не более 4 часов в день. 

Для инженеров, обслуживающих учебный процесс в кабинетах (аудиториях) с ВДТ и ПЭВМ, продолжительность работы не должна превышать 6 часов в день. 

Продолжительность обеденного перерыва определяется действующим законодательством о труде и Правилами внутреннего трудового распорядка предприятия (организации, учреждения). 

Для обеспечения оптимальной работоспособности и сохранения здоровья профессиональных пользователей, на протяжении рабочей смены должны устанавливаться регламентированные перерывы. 

Время регламентированных перерывов в течение рабочей смены следует устанавливать в зависимости от ее продолжительности, вида и категории трудовой деятельности. 

Продолжительность непрерывной работы с ВДТ без регламентированного перерыва не должна превышать 2 часов. 

При работе с ВДТ и ПЭВМ в ночную смену (с 22 до 6 часов), независимо от категории и вида трудовой деятельности, продолжительность регламентированных перерывов должна увеличиваться на 60 минут. 

При 8-ми часовой рабочей смене и работе на ВДТ и ПЭВМ регламентированные перерывы следует устанавливать: 

- для I категории работ через 2 часа от начала рабочей смены и через 2 часа после обеденного перерыва продолжительностью 15 минут каждый; 

- для II категории работ через 2 часа от начала рабочей смены и через 1,5-2 часа после обеденного перерыва продолжительностью 15 минут каждый или продолжительностью 10 минут через каждый час работы; 

- для III категории работ через 1,5-2 часа от начала рабочей смены и через 1,5-2 часа после обеденного перерыва продолжительностью 20 минут каждый или продолжительностью 15 минут через каждый час работы. 

При 12-ти часовой рабочей смене регламентированные перерывы должны устанавливаться в первые 8 часов работы аналогично перерывам при 8-ми часовой рабочей смене, а в течение последних 4 часов работы, независимо от категории и вида работ, каждый час продолжительностью 15 минут. 

Во время регламентированных перерывов с целью снижения нервно-эмоционального напряжения, утомления зрительного анализатора, устранения влияния гиподинамии и гипокинезии, предотвращения развития познотонического утомления целесообразно выполнять комплексы упражнений, изложенные ниже. 

С целью уменьшения отрицательного влияния монотонии целесообразно применять чередование операций осмысленного текста и числовых данных (изменение содержания работ), чередование редактирования текстов и ввода данных (изменение содержания работы). 

В случаях возникновения у работающих с ВДТ и ПЭВМ зрительного дискомфорта и других неблагоприятных субъективных ощущений, несмотря на соблюдение санитарно-гигиенических, эргономических требований, режимов труда и отдыха, следует применять индивидуальный подход в ограничении времени работ с ВДТ и ПЭВМ, коррекцию длительности перерывов для отдыха или проводить смену деятельности на другую, не связанную с использованием ВДТ и ПЭВМ. 

Работающим на ВДТ и ПЭВМ с высоким уровнем напряженности во время регламентированных перерывов и в конце рабочего дня показана психологическая разгрузка в специально оборудованных помещениях (комната психологической разгрузки) (СанПиН 2.2.2.542-96   п. 9.1).

Способы снятия статического и зрительного утомления, способы восстановления мозгового кровообращения.

Для снятия зрительного напряжения рекомендуется 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 глаз, посмотреть вдаль на счет1-6. 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 насчет 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, вверх и вниз. 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: вверх-влево-вниз-вправо. 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 вниз насчет 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 взор 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 сторону и, расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 1-2 раза. 

Нагрузка на мозг, анализирующий изображение и отдающий команды рукам, достаточно велика. Из-за этой нагрузки, выраженной в анализе полученной информации, в непрерывно повторяющихся движениях рук, статических нагрузках на опорно-двигательный аппарат развиваются общее недомогание, головные боли и костно-мышечные боли. Для снятия статистического напряжения рекомендуется следующие физкультминутки (ФМ):

ФМ ОБЩЕГО ВОЗДЕЙСТВИЯ

1. И.п. - о.с. 1 - 2 - дугами внутрь два круга руками в лицевой плоскости. 3 - 4 - то же, но круги наружу. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

2. И.п. - 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. Темп средний. 

3. И.п. - о.с. 1 - с шагом вправо руки в стороны. 2 - два пружинящих наклона вправо. Руки на пояс. 4 - и.п. 1 - 4 - то же влево. Повторить 4 - 6 раз в каждую сторону. Темп средний. 

ФМ ДЛЯ УЛУЧШЕНИЯ МОЗГОВОГО КРОВООБРАЩЕНИЯ

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

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

ФМ ДЛЯ СНЯТИЯ УТОМЛЕНИЯ С ПЛЕЧЕВОГО ПОЯСА И РУК

1. И.п. - о.с. - кисти в кулаках. Встречные махи руками вперед и назад. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний.

2. И.п. - о.с. 1 - 4 - дугами в стороны руки вверх, одновременно делая ими небольшие воронкообразные движения. 5 - 8 - дугами в стороны руки расслабленно вниз и потрясти кистями. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

3. И.п. - 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 расслабленно. Темп медленный. 

ФМ ДЛЯ СНЯТИЯ УТОМЛЕНИЯ С ТУЛОВИЩА И НОГ

1. И.п. - о.с. 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 6 - 8 раз. Темп средний.

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

ФИЗКУЛЬТУРНАЯ ПАУЗА

1. Ходьба на месте 20 - 30 с. Темп средний. 1. И.п. - о.с. Руки за голову. 1 - 2 - встать на носки, прогнуться, отвести локти назад. 3 - 4 - опуститься на ступни, слегка наклониться вперед, локти вперед. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный.

2. И.п. - о.с. 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. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний.

3. И.п. - стойка ноги врозь, руки в стороны. 1 - наклон вперед к правой ноге, хлопок в ладони. 2 - и.п. 3 - 4 - то же в другую сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний.

4. И.п. - 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 с. Темп средний. 

5. И.п. - 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 - и.п. 5 - 8 - то же, но поворот туловища вправо. Повторить по 4 - 6 раз в каждую сторону. Темп медленный.

6. И.п. - 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 - и.п. 3 - 4 - то же, но согнуть левую ногу. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний.

7. И.п. - о.с. 1 - руки назад в стороны, ладони наружу, голову наклонить назад. 2 - руки вниз, голову наклонить вперед. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный. 

2. Расчет количества светильников и мощности осветительной установки

В качестве источников света при искусственном освещении должны применяться преимущественно люминесцентные лампы типа ЛБ (СанПиН 2.2.2.542-96  п.7.8). Для освещения данного помещения возьмем светильник типа 
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 (длина – 1278 мм, ширина – 198 мм, высота – 258 мм).      

Число светильников определяется по формуле:
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	- нормируемая минимальная мощность,
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  (СанПиН 2.2.2.542-96   п.7.3)

	
[image: image11.wmf]45

=

×

=

B

A

S


	- площадь освещаемого помещения, 
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	- коэффициент запаса 

(СанПиН 2.2.2.542-96  п.7.13 ); 
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	- световой поток лампы, 
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	- коэффициент неравномерного освещения;
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	- число ламп в светильнике;
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	- коэффициент использования светового потока

  светильника.


где 
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 выбирается в зависимости от коэффициентов отражения потолка, стен и пола; от типа светильника; от показателя помещения 
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	- высота светильника над рабочей

  поверхностью, 
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	- высота светильника, 
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	- высота стола, 
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  (СанПиН 2.2.2.542-96   п.8.2.2).


где
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Подставив данные в формулу для числа светильников, получаем: 
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Тогда общее число ламп   
[image: image33.wmf]20

10

2

2

=

×

=

×

=

N

n

(шт). 

Мощность осветительной установки найдем по формуле: 
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Таким образом,     
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3.  Определение кратности воздухообмена для приточной и вытяжной систем вентиляции
Вентиляция обеспечивает воздухообмен, необходимый для удаления из помещения избытков тепла,  влаги,  пыли, химических веществ подачи чистого воздуха и поддержания метеорологических параметров  в производственных помещениях.

По способу подачи в помещение свежего воздуха и удаления загрязненного системы вентиляции делят на естественную, механическую и смешанную. Вентиляция может быть приточной, вытяжной и приточно-вытяжной.
Общие требования к системам вентиляции:
1. В соответствии с СниП(строительные нормы и правила) если на одного работающего приходится 20 м³, производительность вентиляции должна составлять не менее 30 м³/час. Производительность снижается с увеличением объема помещения на одного работающего; если объем составляет более 40 м³ на одного работающего допускается применение естественной вентиляции через форточки и проемы.

2. Система вентиляции должна быть пожаро- и взрывобезопасна и не создавать шум на рабочих местах, превышающий предельно-допустимые уровни.

3. Объем приточного воздуха должен соответствовать объему удаляемого; разница не должна превышать 10-15%.

4. В смежных помещениях приток воздуха должен быть больше там, где выделяется меньше вредных веществ, что будет препятствовать проникновению их в помещение с чистым воздухом.

Избытки тепла, подлежащие удалению, определяются по формуле:
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где      
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 – количество тепла, поступающего в воздух помещения от
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Количество воздуха 
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Определим кратность воздухообмена по формуле: 
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Таким образом получаем :
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следовательно, вентилировать данное помещение необходимо 3 раза в час.
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