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KOMaHAa « AKCUYMHUKU»

MBOY "Nuueit Ne6"

r. Cesepobaiikanbck, Pecnybaunka bypartus

JKcnepuMmeHTasibHOe 3aAaHue:
«UccnepoBaHne 3aBUCMMOCTU KO3dPULIMEHTA TPEeHUA 06YBU OT Pa3/IUUHDIX
¢$aKTOpPOB U YMEHbLIeHNe TPAaBMOONACHOCTU TePPUTOPUM NNULEA»

lMpedynpedums mpasmy 20pa30o0 se24e, YeM 80CCMAHOB8UMb 300pPo8beE.
AKTYanbHOCTb.

Nnueit No6 r. CeBepobalikanbCcka HaxoAUTCA Ha rPaHMLE CTaporo U HOBOrO ropoaa: Noaxoa K
JIMLEI0 CO CTOPOHblI HOBOFO rOpoAa Yepes Y3Kyl FPYHTOBYH TPOMMHKY, @ CO CTOPOHbI CTAaporo
ropoga yepe3 OETOHHYK NecTHULY WM achanbTUPOBAHHYIO MNAOLWAAKY, KOTOpble BbIXOAAT Ha
6onbwoe 6eToOHHOE KpblbLo. M Ha KaXKAOM M3 3TUX Y4aCTKOB NPOUCXOAAT KHECYACTHbIe CayYan» -
BbIBUXM, YLWNObI, cOTpAceHUA (76% ONpOLLEHHbIX NMLLENCTOB NOAYy4Yann TpaBmbl, U3 HUX 60% K3-3a
rofioniesa Uamn NOCKONb3HYAUCL B 00yBM). T.e. HUKTO U3 NIMLLENCTOB He 3aCTPaxoBaH OT KPbla1aToro
BblpakeHMA: «[MOCKONb3HYACA, YyNan, OYHYNCA — TUMC...».

Mbl pewunn wuccneposBatb 3Ty npobnaemy ¢ ¢GuM3MYECKOM To4YKM 3peHns. OCHOBHbIM
TpeboBaHMeM K 6e30MNacHOCTM ABNAETCS CONPOTUB/IEHUE CKOJIbXKEHUIO, YTO 0COBEHHO BaXKHO ANA
MOKPbLITUI, KOTOPbIE MCMONb3YHOTCA AN1A }KWU/bIX, 0OLLECTBEHHbIX M MPOMbILNEHHbIX MOMELLEHWN, a
TaKXXe AN1R HapyXHOro NMOKPbITUA. ITa XapaKTepuUCTUKa onpenenseT cnocobHOCTb NOBEPXHOCTU
NPenATCTBOBaTb  CKOJMIbXXEHWUIO  NpeameTa, HaxogAlerocs Ha Hel: OHa  uM3mepsaeTcs
KO3pPMUMEHTOM TPEHMUA.

LUenb: OnpeaeneHve CONPOTUBNEHUA CKOJIbXKEHUIO KAK OCHOBHOro TpeboBaHMA  no

6€30nacHOCTM NOKPLITUA U YMEHbLUEHWE TPABMOOMNACHOCTU TEPPUTOPUN INLLEA.
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3apauun:

1. YCTaHOBUTb B /iNLLEE C/y4au TPaBMaTM3Ma YYalLMXCA U yuyuTenei U BbiBUTb MX OCHOBHblE

NPUYNHDbI.

2. NccneposaTtb TpeHne nogoLs O6YBVI, MU3roTOB/ZIEHHbIX N3 Pa3HbIX MaTePUasiIoOB O MOKPbLITUA,

KOTOpble, N0 MHEHUIO, TNUENCTOB, ABNAKOTCA TPAaBMOOMACHbIMMU.

3. CpaBHUTb pe3ynbTaTbl PUINYECKUX OMbITOB C pe3y/IbTaTaMM ONPOCa JINLEUCTOB U YUUTENEN.

4. Pa3paboTtaTtb pas mep no npeaynpexaeHuo TpaBm.
Mbl nposenn onpoc no 4 sonpocam 158 yyauwmxca (8-11
Knacc) u 12 yuuteneinr (MpunoskeHuel). PesynbraThl
onpoca HeyTewuTeNnbHble: 76% ONPOLIEHHbIX MOAYYann
TpaBmbl (yWwWnbbl, Nepenombl, COTPACEHUA MO3ra), U3 HUX

60% TpaBM CBA3aHbl C PE3KUM YMeHbLUeHUemM TpeHus

CKO/MbXeHuA (rononéa n nockonbsHynca), 25% - K

bbinn nu y Bac Tpasmbl:
ywunbbl, nepenomsl, cotpace-
HUA CBA3AHHbIE C NageHuem?

HeT

20% SR

aa
76%

TpaBmam NpuBenu 3aHATUA IKCTPeMasbHbIMU BUAAMMU
cnopta, a 15% - cnoTKHynucb O NpenATcTBME UM Ha
BbICOKOM KabnykKe.

Mo  mHeHuo  74% pecnoHaeHTOB, camoe
TpaBmoOOMNacHoe MeCcTO Ha Tepputopuu auuea -—
BXOAHaA necTHuua , 13% OnpoLweHHbIX, CYMTALOT, YTO
3TO UEHTpanbHbIM noaxod, a 7% - xonn nuvues
(MpunoxkeHwne2).

Yale Bcero NoCKanb3biBAOTCA B canorax, T.e B 3MMHUMN

MpuunHa TpaBmbl  3KCpem

anbHble
ronone Brib
a cnopra
28% 5%

nock!

3HYC CNOTKHY
32% nesA
15%

Kakoe mecto Bo3ne nuuyesn
ABNAETCA CaMbiM
TpaBMmoonacHbIm?

Kopupop
4% NectHn,
%

xonn
7%
TponaoTt
"Mapyca" .
2% 13%
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nepuon — 55% (canoru), B Typnsax Ha BbICOKOM Kabnyke — 20%, B cnopTuBHOM obyBn — 16%, B

Typnsax Ha HU3KOM Kabnyke — 9%.

MpoaHann3MpoBaB pe3ynbTaTbl ONPOCA, Mbl PeLIUAN

B Kakoi1 06yBK Bbl Yawe Bcero

MOMOLLBIO  3aKOHOB  OU3MKM, PACCMOTPETb T NOCKaNb3bIBaNUCH?
HU3KOM
3aBUCUMOCTb KO3dPULMEHTA TPEHUA CKONbXKEHUA | Kabayke canoru Ha

B canorax
nogowsbl 06yBM M MOBEPXHOCTM  MOKPbITUA i
‘ N3KOM
P Ha
(MpunoskeHne3). v abnyke
BbICOKOM )29
Kabnyke
20%

TpeHue NoaoLWwB YeioBeKa O 3eMJ1t0, 0O Yyem

OCHOBAdHa BO3MOXHOCTb €ro nepeasuXeHwus,

ABNAETCA NPUMEPOM MpeHUs CKonbxeHUA. MHormne 06blYHble cnocobbl nepegsunxeHuAa 611K
6bl COBepLIeHHO HEBO3MOXHbI MPU OTCYTCTBUU TpeHUuA. TpeHne — cneactBne MHOMMX NPUYNH,
HO OCHOBHbIMW M3 HUX ABNAKOTCA ABe. Bo-nepBbiX, NOBEPXHOCTU Ten BCer4a HepoOBHbI, W
3a3y6peHb| OAHOﬁ NOBEPXHOCTU LENNAKOTCA 3a WEPOXOBATOCTU ,CprFO[;i. JTO TaK Ha3blBaemoe
reomeTpumuyecroe TpeHwune. BO-BTOprX, Tpywmneca tena O4YeEHb 6113Ko CONpuKacaroTca apyr C

APYyrom, n Ha uUx ABUXXEHWE OKa3blBAET BINAHUE B3aMMOAeﬁCTBMG MOJ1IEKYN (MOJ'IeKYJ'IﬂpHOG

TpeHue).

MakcumanbHaa cuna MPpeHUA CKO/IbXEHUA NpuU 8Cex npovux ycno8uAx He 3asucum om

naA0Waou CONPUKOCHOBEHUA MPYUUXCA nosepxHocmed.

KO3d)d)UL{U€Hm MpEeHUA CKOs1bXeHUA 3asucum om mamepuana u 47U3U‘4€CK020 COCMOAHUA

mpyuwuxca rnosepxHocmeli (cmeneHu wepoxo8amocmu, 8A1aXHOCMU, memMmiepamypsl U opyaux

Fmp.
ycnosull). u=——
Fmsonc.
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KoappuuMeHT TpeHuAa CKONbXKEHUSS B  3aBUCMMOCTM  OT  Pas/INM4YHbIX  YC/IOBUM
YyCTaHaB/NMBAETCA 3KCNepMMeHTanbHO. Llenb NpoBoAMMOro onbiTa COCTOsA B onpeaeneHum

K03pdMLMEHTOB TpeHUs NoAoLWBbl 06yBM O AaHHYI MOBEPXHOCTb B PasHbIX YCA0BUAX (Cyxas

NnoBepPXHOCTb, NOCne A0XKAA, ronone,u,)

1) Buabl nccnegyemoit obysu:

- cnopTmBHaa 060yBb C MOJINYPETAHOBOM, KaydyKOBOW (CUMHTETMYECKM) N pPEe3MHOBOW
NnoAoLLBOM (KpOCCOBKM, Keabl),

- YeHcKan obyBb Ha KabnyKe n 6e3 KabayKa ¢ pe3aMHOBOM, NOAMYPETAHOBOM M NNACTUKOBOM
noaowsoi (Tygau, canoru),

- MY)CKasi 0b6yBb Ha MONMYPETAHOBOM, PE3NHOBOM W Kay4dyykoBoW nogowse (Tydan,
60TUHKM);

2) aKCNepuMeHTaibHble NOBEPXHOCTU: 6eTOoH, acdanbT, TPyHT ( B CyXyl ACHYyK noroay,
A0XAOb, rononén);

3) guHamomeTp.

Onpeaensem cuay TAXECTM MNpPU NOMOWM AMHAmomeTpa. Ona Kaxaoro Buaa obysu

NPOBOAMM MO TPU U3MEPEHUA CUNbl TPEHUA U HAaXxOOAUM cpeaHee 3HauyeHue, MPU CyXoi ACHOWM

noroge, 4OXAe M rononéae.

Fmpl+ Fmp2 + Fmp3
3

Fmp.(cpeonee) =

Fmp.

NoacunTbiBaeM KOIGPULMEHT TPEHUA, UCNOb3ya Gopmyny: W = M

MonyyeHHble AaHHblE 3aHOCUM B TabULbI U NPOU3BOAMM PacHeT.
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TpeHue o 6emoH

O6yBb Buabl Marepuan Frak. Frp., (H) KoapPuumeHT TpeHma U
NoAOLWEBbLI (H) cyxasa | poxab | rononéa | cyxas [oXab | rononép
noroga noroga
KpoccoBku noanypeTaH 2,5 1,3 1,1 0,8 0,52 0,44 0,32
§ KayyyK 2,8 1,3 1,2 0,7 0,46 0,43 0,25
E_ pe3unHa 3,5 1,5 1,2 0,5 0,43 0,34 |0,14
g Kepapl pe3unHa 31 2 19 0,9 0,65 0,61 |0,29
nonuypetaH | 2,5 1,6 1,5 0,8 0,64 0,60 |0,32
Tybnn  Ha | nonmypeTaH 2,7 1,2 1,1 0,6 0,44 0,41 0,22
kabnyke NAacTuK 1,8 06 |04 |02 033 [022 [o011
pe3unHa 3,1 14 1,3 0,6 0,45 0,42 10,19
Canorn Ha | noanypeTaH 3,8 2,1 1,9 1,1 0,55 0,50 0,29
_ | vabayre P 4,8 L1 |1 0,5 023 (021 |0,10
2 pesuHa 51 |13 |12 |06 025 |024 |012
5":’ Tybdnmn 6e3 | nnactuk 1,7 0,7 0,6 0,3 0,41 0,35 0,18
Kabnyka noanypeTtaH 2 1,3 1,1 0,5 0,65 0,55 0,25
pe3unHa 2,6 1,8 1,6 0,9 0,69 0,62 0,35
Canorn 6e3 | noanypeTaH 3,8 2,5 2,4 1,7 0,66 0,63 0,45
kabnyka NAacTuK 3,2 14 1,3 0,6 0,44 0,41 0,19
pe3nHa 4,1 2 1,9 1 0,49 0,46 0,24
Tydnu nosnypeTaH 2,2 1,1 1 0,6 0,50 0,45 0,27
Kay4yK 2,7 1,6 1,5 0,7 0,59 0,56 | 0,26
§ pe3unHa 2,6 1,2 11 0,6 0,46 0,42 0,23
%; BOTMHKM nosnypeTaH 4 2,6 2,4 1,8 0,65 0,6 0,45
= Kay4yK 4,2 2,2 2,1 1,3 0,523 | 0,5 0,309
pe3nHa 4,5 2,5 2,6 1,1 0,555 | 0,577 | 0,244
TpeHue o 2pyHm.
06yBeb Buabl Martepuan  |[Frax. Frp., (H) KoadpduumeHT TpeHna u
foAoLBY (H) cyxasa |poxpab (rononép| cyxas BOXAb rononé
KpoccoBkn | nonnypetaH 2,5 2,1 2 1,5 0,84 0,8 O,6Fl
= KayuyK 2,8 2 1,9 1,2 0,714 0,678 0,425
é pe3nHa 3,5 2,3 2,2 1,2 0,657 0,628 0,342
g- Keabl pe3nHa 3,1 2,7 2,6 1,5 0,87 0,838 0,483
S nonmypetaH |25 |23 |21 |12 [092 o084 o048
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Tydan  Ha | noanypeTaH 2,7 1,7 1,5 1 0,629 0,555 0,37
kabnyke NAacTuK 1,8 1,3 1,1 |08 |0,722 |0,611 |O0,444
pe3unHa 3,1 2,2 1,9 14 0,71 0,612 | 0,452
Canoru Ha | noanypeTtaH 3,8 2,9 2,7 1,5 0,763 0,71 0,394
kabnyke nAacTuK 4,8 2,9 2,6 1,8 0,604 | 0,542 | 0,375
§ pe3unHa 51 3,4 3,1 2 0,667 | 0,607 | 0,392
] Tybnn 6e3 | nonnypetaH 1,7 1,2 1 0,8 0,705 0,588 0,470
£ | kabryka 2 1,4 [13 |09 |07 0,65 |045
NAacTuK , , , , , ,
pe3nHa 2,6 1,6 14 0,8 0,615 | 0,538 | 0,307
Canoru nosnypeTaH 3,8 3,2 3,1 2,4 0,842 0,815 0,631
bes NAacTuK 3,2 2,2 2,1 11 0,687 | 0,656 | 0,343
Kabayka I na 41 |28 |26 |15 |068 |0634 |0,365
Tydnm nosnypeTaH 2,2 1,8 1,6 1,1 0,818 0,727 0,5
Kay4yK 2,7 2,3 2,1 1,2 0,851 | 0,777 | 0,444
§ pe3unHa 2,6 2,1 2 14 0,807 | 0,769 | 0,538
i BOTMHKNM nosnypeTaH 4 3,5 3,3 2,6 0,875 0,825 0,65
= Kay4yK 4,2 3 2,9 2,1 0,714 | 0,69 0,5
pe3unHa 45 33 3,1 2,5 0,733 | 0,688 | 0,555
TpeHue 06 acgpanom.
06yBeb Buabl Marepuan |Frax. Frp., (H) KoadpduumeHT TpeHns
nogowsbl | (H) u
cyxaa | poxab | rononép | cyxaa | moxpab | rononép,
Kpoccosku | nonnypetaH | 2,5 1,8 1,7 1,3 0,72 0,68 0,52
Kay4yK 2,8 2,4 2,3 11 0,857 | 0,821 | 0,393
CnopTtumBHasn pe3nHa 3,5 2 1,7 0,9 0,571 | 0,485 | 0,257
KeTbl pe3nHa 3,1 2,5 2,4 1,3 0,806 | 0,774 | 0,542
nonuvypetaH | 2,5 1,9 1,8 1,3 0,76 |0,72 0,52
Tydnn Ha | nonuypetaH | 2,7 1,4 1,3 0,8 0,518 | 0,481 | 0,296
kabayke o Tk 18 [13 |11 |08 0,722 | 0,611 | 0,444
pe3nHa 3,1 2 1,8 1,2 0,645 | 0,58 0,387
Canorn Ha | nonanypetaH | 3,8 2,6 2,5 1,5 0,684 | 0,657 | 0,394
kabayke  I'nnactuk 48 |26 |24 |15 0542 |05 |0312
KeHckan pe3nHa 51 3 2,9 1,6 0,588 | 0,568 | 0,313
Tydnm 6e3 | nonnypetan | 1,7 1,2 1,1 0,7 0,705 | 0,647 | 0,411
Kabnyka NNacTuK 2 1,7 1,6 0,9 0,85 0,8 0,45
pe3nHa 2,6 2,3 2,2 1,4 0,884 | 0,846 | 0,538
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Canoru noaunypetaH | 3,8 2,9 2,8 2 0,763 | 0,736 | 0,526

bes naacTuK 3,2 19 1,8 1 0,593 [ 0,562 | 0,312

kabayka I 41 |25 |24 |14 0,609 | 0,585 | 0,341

Tybnm nonuvypetaH | 2,2 1,6 1,5 1 0,727 10,682 | 0,454

KayuyK 2,7 2,1 1,9 1,1 0,777 | 0,703 | 0,407

My:KcKas pesnHa 2,6 1,7 1,6 1 0,653 [ 0,615 | 0,385
BOTUMHKN nonuvypetaH | 4 3 2,8 2,2 0,75 0,7 0,55

KayyyK 4,2 2,7 2,6 1,8 0,643 | 0,619 | 0,428

pe3unHa 45 3 2,8 19 0,666 | 0,622 | 0,422

CpaBHeHue 3HaveHnm koadduumenTa

Mbl 06beamMHMAN TabanLbl NO NPUHLMNY TPEHUA CKONBKEHUA canor Ha kabnyke o
NOBEPXHOCTL
0,8
OA4WH BUA, O6yBI/I n Pa3nnyHble Canorm ma
0,6 /\ xabnyxe
0,4 X noAHypeTan
NOBEPXHOCTH. CpaBHMB 3Ha4veHnA 0.2 J SR ———
0 \ rabnyre
de) = a T = & = & o NAACTHE
KO3 MUMNeHTa TPpeHnA CKONbXXeHUA Z 3 g .-_,' g é i g ‘;'
“2s5 “as5/“xs
KaXXgoro Buaa O6yBM O pasInyHble
beTon Ipyur AchansT

NnoBEePXHOCTN, MOXKHO CAeNaTb BbiBOL, YTO

CpasHeHue 3HaYeHun Koadpduumenra
TPEHMA CKONbMEeHnA Tydens Ha
Kabnyke 0 NnOBEpPXHOCTL

OMNaCHOCTb NOAy4YeHUNA TpPaBM Ha b6eToHe

MaKcMManbHa B 1t0bom Bunae O6yBM, T.K. MU 0.8

Tydnnna
kabayne
NOAWyY peTad

D /\
min, HYXXHO 6bITb npeneabHO OCTOPOXHbIMMU 0.4 . v :

0,2
B AOMANMBYIO W [axe Cyxyl norogy Ha 0 —Iv;ﬁ-mnm
KabAayhe
s g &3 § '3 § F naacHK
6 OETOHHbIX MOBEPXHOCTAX A B S ES 55358 3
JMooBIX P : T a g5 agY a§ TydanHa

kabnayke peanHa

rofIoNépn, *enatesbHO HE HOCUTb KpOCCOBKMH

n 0byBb Ha Kabnyke (Tybaum u canoru).
Buaunm, 4to pesybTaTbl ONPOCa NOATBEPKAEHbI OMbiTaMK: Camoe TpaBMOOMNacHoe MecTo B AnLuee
— 6eToHHaAa nectHUuUa (Bbicota 1,5 m, wupuHa 4 m, anvHa 10 M), cornacHO NPOEKTY BCE CTYMEHMU

A4enatloT HEMHOrro OTKaTHbIMMU, YTOObI HA HUX He 3a4epxunBanacb Boaa, 4YTO €Lle bonee ycunumeaet
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OMNaCHOCTb NOJIy4eHUNA TPaBMbl.

Hanbonbluni KoapdumumeHT CpaBHeHMe 3HauyeHu KoadpduumeHTa
TPEHMA CKONbXKEHMA KPOCCOBOK O
TPEHUA Yy NOAOWBbLI, CAENAaHHOW W3 NOBEPXHOCTb
nonuypeTaHa, a HaMMEHbLUN gli
. 0.4
KoapduUmneHT y NAaCTUMKOBOU 0,2 noANYpeTaH
0 KayuyK
NMosTomy, B 3UMHee Bpems 2 g 2% gd% gl
NoOAOLWBbI. Y, p = £ 5|X £ S|&% X S pesuHa
S 5|7 = 5| = §
Nyywe NnoKynaTb 0b6yBb C
betoH TpyHT AcdaneT

No/NIMYPETaHOBOM MOAOLWBOM, KOTOpas
NOMOXKET Mu3berkaTb NafZeHUM U TpaBM B 3MMHEE BpemsdA, Korga Ha yauue rononéa. Takwxe

nonuypeTaH obnagaeT xopoLen YyCTOMYMBOCTLIO K Pa3/INYHbIM TemnepaTypamM M NPOYHOCTbIO.

CornacHo Halwmm uccnegoBaHUMAM Mbl pa3paboTtanu pag mep, KoTopble HeobxoaMmo

npeanpuHATbL agMUHUCTPALUN TNLEA:

1. O6e3onacuTb NeCTHULY N3 6€TOHa — HabUTb Ha OCHOBHbIE NOAXO0AbI CNeLMaNbHbIE 3UMHMUE
NOKPbLITUA N YCTaHOBUTb AONONIHUTENbHbIE Nepua.

2. B Kopungope TaK e NON0XKMTb cneunanbHoe NOKPbITUE, T.K. BO BPEMA 3aMOPO3KOB U
CHeronaaa NoABAAKTCA HAPOCTbI ibAa U3-3a Nepenaga TemnepaTyp.

3. MNpoBecTn MHCTPYKTAXK poauTeneit no npasmnay nogbopa obysm AeTam.

4. BblBeCUTb Ha CTeHA NaMATKY ANA ydawmxcs anuea «Kak He NOCKONb3HYTbCA U YTO AenaTtb, eCn
BCE-TaKKM ynan»

MamaTtKa «Kak He MOCKOJIb3HYTbCA U YTO AeNaThb, eC/u BCE-TaKu ynan»

Kak nsbexxartb?
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BbibupaliTe 3MMHI0I0 006YBb C PAacYETOM Ha rosio/iegmuy: NoAOLLBa He A0/1KHa bbITb abCOIOTHO
POBHOWM M OYEHb }KECTKOM, }KeNaTenbHO M3 NoanypeTaHa.

Ecnun 06yBb CKONb3KasA, TO NPUAETCA KNEUTb HA HOCOK M Kabayk nekonnacTblpb (6enbiit
JNIEHTOYHbIN) Nepes Ka*kabIM BbIXOAOM Ha yauLy.

He xoauTte Ha KabnyKax. Ecin He morkeTe 6e3 Kabayka, BbibupaiTe Te, YTO NOKOpoYe U
notoswe. HuKakux wnunek!

He HocuTe B pyKe CYMKM C AJIMHHbIMU py4Kamu. Ecnm cymKa neperpyrKeHa, Bal LLEeHTP TAXKECTH
CMecTuTCA BOOK, U CTOATb Ha rofionéaunue 6yaeT HAMHOTO CNOXKHee.

Ecnu Bbl HOCUTE gAMHHOE NanbTo UK Wyby, 06a3aTeNIbHO NPUNOAHUMANTE NOAbI, Koraa
nogHMMaeTecb AN CNyCKaeTecb No SIeCTHULE. YTPOM, Korga naete B nLei, Bam MoryT
HaCTynNUTb Ha NOJbI U Bbl yNageTe.

MpaBunbHO ABuraemca. Ha rononeae nnv Mokpom 6eToHe nepeasuraiTecb KOPOTKUMM
ObICTPbIMM WIAaraMmM — TaK MeHbLUE LAaHCOB NOCKONb3HYTbCA.

He xoanTe no TOHKOMY CN0K0 HEYyTONTAHHOrO cHera. Mo4 HUM MOKeT OKa3aTb KaK acdanbT, Tak
nnén.

MpaBunbHO Nagaem. Ecnu yyBCcTBYETE, YTO NAaJAETE, HE BbICTABAANTE PYKM NO HanpaBieHUIo
NnafeHns — MOXKeTe C/IOMaTb KOCTU KUCTU U Npeanieybs.

MoTepsnn paBHoBecHe — NocTapainTecb CrpynnMpoBaTbCa MAKN XOTA Bbl COrHYTb HOrW. MaaeHne
6yaeT He TaKMM 60NEe3HEHHbIM.

CrapaiTecb He NagaTb Ha KOMNYMK — €ro MOXKHO CNOMaTb. Jlyylle 3aBaNTbCA Ha HOK U
pacnpegenuTb yaap Ha BCE Teno.

Ecav ynanu

AKKypaTHO BCTaHbTe U NpoBepbTe, He 60T n Yero. Mocrnbaiite pyKn M HOrM — BO3MOMKHO,
60nb NPoABUTCA He cpasy.

MouyBcTBOBAB 60/1b B CyCTaBaxX M KOCTAX — AaKe ecn 60NT He CU/IbHO — HanpaBAAKTeCh B
MeANYyHKT. Bbl MOrAM NONY4YUTb YIWNG, TPELLMHY UK AaXKe Nepesiom (npu nepesiome, Hanpumep,
Nly4eBOM KOCTM 60/1b ByZeT He O4eHb CUNbHOM), U NpodeccnoHanbHas NOMOLLb BaM TOYHO
noHagobwurcs.

Mpwn NageHnn MOXKHO NONYYNTb COTPSACEHME MO3Ta U AarKe He 3aMeTuTb 3Toro. Ecam cnycra

HEKOTOPOEe BPeMSA Bbl MOYYBCTBOBA/IN FO/IOBOKPYKEHME, HAPYLLUEHNA BHUMAHWUA MW TOLLHOTY,
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OoTnpallIMBamnTeCh ¢ y4€6bl AOMOM, 06paTUTECH K BPaudy U OT/IEXKUTECb HECKO/IbKO AHEN.

BbigoOebi:

1.MpoBenun onpoc u BbIABUAU, YTO 76% SIMLENCTOB U yuuTeNEer MMEHT TPaBMbl, CBA3AHHbIE C
nageHuem. Yalle Bcero nocKasib3biBalOTCA B canorax, T.e B 3MMHWUI nepuog — 55% (canoru, usm
HMX 33% Ha BbICOKOM Kabsnyke), B TydisAx Ha BbICOKOM Kabnyke — 20%, B cnopTuBHOM 06yBn — 16%,
B TYyp/1AX Ha HU3KOM Kabnyke — 9%. Camoe TpaBMooNnacHoe mecTo B avuee (74% pecnoHAEHTOB),
Ha TEPPUTOPUMU NULLEA — BXOAHAA NeCTHULA , @ 13% ONpPOLUEHHbIX, CYATAIOT, YTO 3TO LLEHTPANbHbIN

noaxoga,

2. OcHOBHbIM TpeboBaHMeM K 6e30MacHOCTM ABAAETCA CONPOTUBAEHUE CKOJIbXKEHUIO, KOTOPOoe
onpeaenseT cnocobHOCTb NOBEPXHOCTU MPENATCTBOBATb CKONbXKEHUIO NpeaAMeTa, Haxo4ALeroca
Ha HeW: oHa u3amepsaeTca KoadpoduumeHTomM TpeHus. Mbl UccnefoBanu TpeHue nofows obysw,
M3roTOBNEHHbIX M3 Pa3HbIX MATEPMANOB O MOKPbITUA, KOTOPbIE, MO MHEHMUIO, NMLENCTOB ABASAIOTCA
TPaBMOONacHbIMU. CpaBHMB 3HAYEHUA KOIPDULIMEHTA TPEHUA CKONbKEHUS KaxA0ro Buaa obysu
O pPasNMyHble MNOBEPXHOCTU (achanbT, rPyHT, BETOH), MOMKHO cAenaTb BbIBOA, YTO OMACHOCTb
nony4yeHUna TpaBm Ha GeToHe MaKcMmanbHa B Nobom Buae 06yBW, T.K. [ min HYXKHO ObiTb
npeaenbHO OCTOPOXHBIMM B AOXA/JAMBYIO W AaXe Cyxyto norody Ha Ntobblx OGETOHHbIX
NMOBEPXHOCTAX. A B rofionéa enatenbHO He HOCUTb KPOCCOBKWU M 06yBb Ha Kabayke (Tydaun u

canoru).
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Koa¢ddpuumeHT TpeHMnA CKoNbXKeHUA NogoLwebl 06yeu o 6eToH

[=l=R= == =]=]
ORFRNWRET~

HayuyK
PE3KnHa

noAHYpeTaH

Kpoccosrn

pe3nHa

noAHYpeTaH

Keab

CnopTMeHas

nAacTMK
pe3nHa

noAHYpeTaH

TydamHa
Kabayke

nAacTMK
pe3nHa

noAHYpeTaH

Canorv Ha
Kabayke

nAacTMK
pe3nHa

noAHYpeTaH

Tydnu Ges
Kabayka

*HeHckaa

nAacTMK
pe3nHa

noAHYpeTaH

Canoru Ges
Kabayka

HayuyK

noAHYpeTaH

Tydau

pe3nHa

HayuyK
PE3KnHa

noAHYpeTaH

BoTHHEN

IMyckan

B ko3dpdUUMeHT
TpeHua | cyxan
noroga

M Ko3ddHUMEHT
TPEHHA L A0HKAb

ko3 duupeHT
TpeHus p
rononég

3. Pa3pabotanu pag mep No nNpeasynpexkaeHUIo TpaBm, KOTopble BbinM NPUHATLI K CBEAEHUIO

aAMMHMCTpaLI'Meﬁ nnuea: yxe HabWuTbl HA OCHOBHblE noaxodbl cneunanbHble SMUMHUE NOKPbLITUA U

YCTaHOB/1IEHbI OO0MO/IHUTENbHbIE nepmna.KnaCCHue pyroBoaAnUTENN Ha POOAUTENBCKUX C06paHMﬂX

NPOBeNnN WMHCTPYKTaX poguTeneli no npasuny nogbopa obysu aetam. Pykosoauteno OBXK nposen

MHCTPYKTaX cpegn ydaulnxca numuen «Kak He NOCKOJ1Ib3HYTbCA U YTO AenaTb, €eCn BCE-TaKM ynan»

CNUCOK UCNO/Ib3yeMON InTepaTypbl:

1. AkcéHoBa M., BonoguH B. SHUumKknonegma «dusmka»: «AsaHTta», 2005.

2. 3HH MapTenb Pabouan TeTpaab no ¢oumsmke: TanamH «Koonnbpu», 1994,

3. H.M. Waxmaes, C.H. Waxmaes, A.lU. Woanes «dPusnka»: Mockea «llpocselLieHne»,

1995.

4. A.B. NépblwKuH, E.M. TyTHUK «Pun3nka»: Mocksa «poda», 2003.
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MpunoxkeHune:
MNpunoxeHune 1.

AHKerTa.

1. BblaK K y Bac TpaBmbl: yLUMBbI, NepPesIoMbl, COTPACEHUA CBA3aHHbIE C NageHnem? (ga, HeT)

2. TpuunHa TpaBMbl: IKCTPEManbHble BUAbI CMOPTA, NOCKO/b3HY/ICA, CNOTKHYACA, rofones,.

3. KaKoe M3 nepeuncieHHbIX MeCT ABAAETCA, MO BaleMy MHEHWIO, CaMbiM TPaBMOOMACHbIM BO BPems rosionesa: Xonn
Muen, KOPMAOP LLEHTPaIbHOrO BbIX0Aa, NECTHULA, LLeHTPasbHbIIN NOAX0A, K WKone uam TponuHka ot ®OK «Mapyc».

4. B KaKol 06yBM Bbl yalle BCEro NOCKasib3blBaJIMCh: B KeAAX, B KPOCCOBKaX, B TYGNAX Ha BLICOKOM Kabnyke, B Tydasx Ha

HU3KOM Kabnyke, B canorax (6oTMHKaXxX) Ha BbICOKOM KabyKe, B canorax (60TMHKax) Ha HU3Kom Kabayke.

MpunokeHune 2.
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MpunoxxeHue 3.
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