Привет, девятиклассник! Как твой учитель ОБЗР подготовил для тебя урок по очень серьёзной теме: «Безопасное поведение в горах». Горы красивы, но они не прощают ошибок: здесь опасность может прийти и от погоды, и от рельефа, и от неверного шага. В 9 классе мы учимся не просто «не делать плохо», а грамотно оценивать риски и действовать по алгоритму. Читай внимательно — эти правила реально могут спасти жизнь.

Тема: Безопасное поведение в горах
Почему горы — особая среда риска
В горах действуют сразу несколько опасных факторов, которые усиливают друг друга:
· Переменчивая погода. За 15 минут ясный день может превратиться в бурю с ветром и мокрым снегом.
· Высота и разреженный воздух. На высоте падает концентрация кислорода, из‑за чего быстрее наступает усталость, ухудшается координация и мышление.
· Сложный рельеф. Крутые склоны, осыпи, скальные участки, трещины, ледники — всё это требует специальных навыков и снаряжения.
· Природные опасности: лавины, камнепады, сели, оползни.
Твоя главная защита — подготовка, дисциплина и умение вовремя остановиться.

Подготовка к горному походу: что сделать ДО выхода
1. Выбери безопасный маршрут. Лучше длиннее, но по маркированной тропе, чем «срезать» по неизвестному склону.
2. Проверь прогноз погоды и штормовые предупреждения. В горах прогноз важнее, чем где‑либо: ветер, гроза и снег могут сделать маршрут непроходимым.
3. Зарегистрируй маршрут в спасательной службе (если это предусмотрено в регионе) и обязательно сообщи близким: куда идёшь, когда вернёшься, кто в группе.
4. Собери правильное снаряжение: 
· треккинговые ботинки с жёсткой подошвой и хорошим протектором;
· мембранная куртка и штаны (защита от ветра и дождя);
· термобельё, флисовая кофта, шапка, перчатки;
· каску — в зонах камнепадов она обязательна;
· солнцезащитные очки (в горах ультрафиолет сильнее);
· трекинговые палки — они снижают нагрузку и улучшают устойчивость;
· аптечку, свисток, фонарик, запас еды и воды, пауэрбанк.
5. Оцени физическую форму. В горах темп задаётся по самому слабому участнику группы. Если ты чувствуешь недомогание — лучше отказаться от восхождения.
Золотое правило ОБЗР: в горах лучше не пойти, чем пойти и попасть в беду.

Правила передвижения в горах
· Ходи только группой. Никогда не отходи от группы без согласования и страховки. Если нужно отойти — только с напарником, на видимое расстояние и с оговорённым временем возвращения.
· Держи темп, при котором можешь спокойно разговаривать. Если тяжело дышать и нет сил на слова — ты идёшь слишком быстро.
· Двигайся «серпантином» на крутых склонах. Это снижает риск поскользнуться и экономит силы.
· На осыпях и скалах наступай на устойчивые камни. Не проверяй их ногой «на пробу» резким ударом: так можно сдвинуть камень и спровоцировать камнепад.
· Избегай переходов в темноте, в тумане, во время дождя или сразу после него. Мокрые скалы и трава — это высокий риск падения.
· Не сокращай путь за счёт безопасности. «Короткая тропа» через кулуар или крутой склон часто оказывается самой опасной.

Основные природные опасности и как их распознать
	Опасность
	Признаки
	Что делать

	Лавина
	Свежий снег после снегопада, «глухой» звук под ногами, трещины на склоне, карнизы на гребнях.
	Не выходи на крутые заснеженные склоны (обычно 30–45°). Если лавиноопасно — обходи стороной. При сходе: старайся уйти в сторону, сбрось рюкзак, держись на поверхности снега.

	Камнепад
	Свежие осколки у подножия, звук падающих камней, следы ударов на скалах.
	Держись подальше от кулуаров и «желобов». В зоне риска — надень каску. Если слышишь «камень!» — прижмись к скале, не смотри вверх, не беги прямо вниз.

	Сель/оползень
	Гул воды, мутный поток, деревья и камни в воде, запах сырости и земли.
	Уходи вверх по склону, а не вдоль русла. Не пытайся «обогнать» поток.

	Гроза в горах
	Резкое потемнение, усиление ветра, раскаты грома, волосы «встают дыбом» (признак высокого напряжения).
	Спустись с гребня и вершин. Не стой под одиночными деревьями и у скальных выступов. Убери металлические предметы, не касайся скал.



Высотная болезнь: как распознать и что делать
На высоте (обычно от 2500–3000 м) из‑за нехватки кислорода может развиться горная (высотная) болезнь.
Первые признаки: головная боль, тошнота, головокружение, слабость, учащённый пульс, плохой сон.
Что делать:
· Прекрати подъём. Не пытайся «перетерпеть».
· Пей воду понемногу, но регулярно (обезвоживание усугубляет состояние).
· Если симптомы усиливаются — начинай спуск. Спуск даже на 300–500 м вниз часто быстро улучшает самочувствие.
· При тяжёлых симптомах (спутанность сознания, одышка в покое, отёки) — вызывай спасателей.

Переправы через горные реки
Горные реки опасны из‑за быстрого течения, холодной воды и скользких камней.
Правила безопасной переправы:
· Выбирай место с более широким руслом (там течение медленнее) и видимым дном.
· Переправляйся в ботинках (носки скользят на камнях).
· Используй трекинговую палку как третью точку опоры.
· Если течение сильное — переправляйся группой: встаньте в цепочку, держитесь за плечи, двигайтесь боком к течению.
· Никогда не переходи реку вброд, если вода выше колена: поток может сбить с ног.

Если ты потерялся или попал в ЧС
1. Остановись и не паникуй. Паника тратит силы и мешает думать.
2. Оцени состояние: есть ли травмы, холод, усталость.
3. Попробуй выйти на связь. Набери 112 — даже без сим‑карты и при нулевом балансе вызов работает. Говори кратко: где ты, что видишь вокруг, сколько человек в группе, есть ли пострадавшие.
4. Если связи нет — оставайся на месте. Спасателям проще найти человека на одном месте, чем на хаотичном маршруте.
5. Подавай сигналы: свисток (три коротких, три длинных, три коротких — это международный сигнал SOS), костёр (если безопасно), яркие предметы, зеркало.
6. Организуй укрытие и тепло. В горах температура ночью падает резко. Используй тент, спасодеяло, построй заслон от ветра.

Первая помощь в горах: что важно знать
· При травме (перелом, вывих, растяжение): обездвижь конечность, приложи холод (если есть), дай обезболивающее при отсутствии противопоказаний, обеспечь покой и тепло.
· При переохлаждении: сними мокрую одежду, укутай в сухое и тёплое, дай тёплое (не горячее) питьё без алкоголя. Не грей резко (горячая ванна, грелка) — это опасно.
· При тепловом ударе: перемести в тень, расстегни одежду, охлаждай тело (влажная ткань, обтирание), давай пить понемногу. При потере сознания — вызови помощь, контролируй дыхание.

Ключевые термины, которые нужно запомнить
· Кулуар — ложбина на склоне, по которой часто сходят лавины и камнепады.
· Осыпь — скопление камней и обломков горных пород на склоне; может быть подвижной.
· Карниз — нависающий снежный выступ на гребне; крайне опасен, может обрушиться без предупреждения.
· Высотная болезнь — состояние, вызванное недостатком кислорода на высоте; требует немедленного спуска.
· Страховка — меры и снаряжение, которые предотвращают падение или смягчают его последствия (верёвки, карабины, каски, станции).

Практические задания для самопроверки
Попробуй разобрать эти ситуации и написать 3–5 предложений: что ты делаешь, какие правила вспоминаешь, чем обосновываешь свои действия.
1. Ты с группой поднимаешься по тропе. Вдруг впереди с грохотом срывается камень. Твои первые 3 действия?
2. На высоте 2800 м у тебя сильно заболела голова, появилась тошнота и слабость. Ты хочешь «дойти до вершины». Что ты делаешь и почему?
3. Вы подошли к горной реке: течение быстрое, дно не видно, вода доходит почти до колена. Как вы будете переправляться или что сделаете вместо этого?
4. Вечером резко похолодало, пошёл мокрый снег, видимость упала до 10 метров. До приюта ещё 2 часа пути. Твои действия?
5. Ты отстал от группы и понял, что не видишь тропы. Связи нет. Что ты делаешь в первые 15 минут?


