КАК ВЕСТИ СЕБЯ НА ВОДЕ И ВОЗЛЕ НЕЕ ЛЕТОМ

Основные правила

- Если не умеешь плавать, не заходить в воду глубже пояса

- Не заплывать за ограждение (буйки) или далеко от берега, если буйков нет. Помнить о точке возврата (критическая точка)

- Не заплывать на фарватер

- Не плавать вблизи причалов, пирсов, дамб и т.п. 

- Не подплывать к теплоходам, катерам, баржам и другим плавсредствам. Может затянуть под днище, под винты, ударить бортом, захлестнуть волной от форштевня 

- Не нырять в необорудованных местах, в том числе, с крутого берега, причалов, лодок, водозаборов (удар головой об дно, предметы, потеря сознания, гибель). Даже осока, лежащая на воде, опасна 

- Не пользоваться надувными и иными средствами, особенно при неумении плавать

- Не терять друг друга из виду 

- Не баловаться на воде, не пугать других

- Дети до 16 лет катаются на лодках только со взрослыми

 
- Не перегружать лодку, велосипед,  не садиться на борта лодки
- При необходимости залезть в лодку, делать это со стороны носа или кормы, чтобы не опрокинуть лодку 

Как поступать в некоторых случаях 
Усталость - лечь на спину, легкими гребковыми движениями удерживать себя на поверхности, отдохнуть. 
При попадании воды в дыхательные пути - приподняться над водой, откашляться. 
Несет течение - плавно приближаться к невысокому берегу. 
Если попал в омут - набрать воздуха в легкие, глубоко нырнуть и сделать рывок в сторону от оси водоворота (по течению), потом всплывать. 
Если запутался в тине - лечь на спину, выплывать откуда приплыл. 
При судороге - лечь на спину, энергично растереть мышцу. Позвать на помощь. Опытные пловцы имеют иголку - укол снимает судорогу. 
Главное - спокойствие, без паники, не стесняться позвать на помощь. 
Режим купания 

Температура не менее: воды 18°, воздуха 20°. 

После приема пищи должно пройти 1.5 - 2 часа. 

Время купания не более: 

15 - 40 минут при 24°
10 - 30 минут при 22° 
5 - 10 минут при 20°
3 - 8 минут при 18 -19° 


Запрещено купание при шторме, сильном ветре, других неблагоприятных метеоусловий. 

Как правильно загорать
Лучшее время для загара утром до 11 часов, вечером после 16 часов. 
Начинать загар с 1 минуты, каждый день удваивая дозу: 1 мин, 2 мин, 4 мин, 8 мин и т.д. 
Не перегреваться. При тепловом или солнечном ударе пострадавшего уложить в тени, расстегнуть воротник, сделать холодный компресс. 

Обязательно научиться плавать! 
Последовательность упражнений при обучении плаванью: 
Выдох в воду. 
"Поплавок". 
Скольжение по воде. 
Скольжение с работой ногами. 
Гребковые движения руками, стоя по грудь. 
Скольжение по воде с работой руками и ногами. 
Плаванье. 

СПАСЕНИЕ УТОПАЮЩИХ. ОКАЗАНИЕ ПЕРВОЙ ПОМОЩИ
Как подплывать к тонущему 


       К тонущему лучше подплывать сзади, чтобы он не видел спасателя. Если утопающий смотрит на спасателя - метра за 2 -3 поднырнуть, схватить за колени и развернуть спиной к себе. 
       Если тонущий исчез под водой, нырять с учетом течения, обнаружив, взять под мышки (подходить со стороны головы, если лежит лицом вверх, или со стороны ног, если лицом вниз) и, оттолкнувшись от дна всплывать. 

Как освобождаться от захватов


       При захвате за кисти рук резким рывком в сторону больших пальцев освободить руки, разведя их. Ногами в грудь оттолкнуть от себя. 
       При захвате за шею спереди ладонью одной руки упереться в подбородок, большим и указательным пальцами той же руки зажать ноздри, другой рукой удерживать за поясницу, резко толкнуть в подбородок. В крайних случаях ударить коленом в пах. 
       При захвате за шею сзади, схватить одной рукой за кисть, а другой резко поднять локоть тонущего вверх и выскользнуть из захвата. 
       При захвате за туловище под руки действовать как при захвате за шею спереди. 
       При захвате за туловище через руки спереди нанести резкий удар большими пальцами в область ребер тонущего. 
       При захвате за ноги спереди схватив за висок и подбородок поворачивать голову тонущего на бок, пока не ослабит захват. 

Как буксировать на берег 
       Удерживая руками за подбородок плыть на спине, выполняя движения ногами стилем брасс. 
       Пропустив руку под руку пострадавшего схватить за челюсть и грусти свободной рукой и ногами. 
       Пропустить свою руку под руку пострадавшего и схватить другую руку. Грести свободной рукой и ногами. 
       Лояльный пострадавший держится за плечи спасателя, а тот плывет брассом. 
Удаление воды из легких, очистка рта, язык
       Нижним краем грудной клетки пострадавшего кладут на бедро согнутой в колене ноги так, чтобы голова была ниже туловища. 
       Обернув палец платком или тканью, очищают рот от ила, песка, грязи и, энергично надавливая на корпус, выжимают воду из дыхательных путей и желудка. Затем его переворачивают на спину, растирают сухой тканью, согревают. 
Искусственное дыхание, непрямой массаж сердца 


       При отсутствии дыхания приступают к искусственному по способу изо рта в рот или изо рта в нос. Тело должно лежать на твердой поверхности, а голова должна быть запрокинута (чтобы воздух попадал в легкие, а не в желудок). Дышат через марлю или платок. Частота 17 раз в минуту. При остановке сердца одновременно делают непрямой массаж сердца, надавливая на грудину 3 - 4 раза между вдохами. Лучше это делать вдвоем. 

На пляжах запрещается:

· купаться в местах, где выставлены щиты (аншлаги) с предупреждающими и запрещающими знаками и надписями;

· заплывать за буйки, обозначающие границы плавания;

· подплывать к моторным, парусным, весельным лодкам и другим плавсредствам;

· прыгать в воду с катеров, лодок, причалов, а также с сооружений, не приспособленных для этих целей;

· загрязнять и засорять водоемы и берега;

· распивать спиртные напитки, купаться в состоянии алкогольного или наркотического опьянения;

· приводить с собой собак и других животных;

· оставлять на берегу, в гардеробах и местах для переодевания бумагу, стекло и другой мусор;

· подавать крики ложной тревоги;

· играть с мячом и в спортивные игры в не отведенных для этих целей местах, а также допускать в воде действия, связанные с нырянием и захватом купающихся;

· плавать на досках, бревнах, лежаках, автомобильных камерах, надувных матрацах и иных, специально не приспособленных для этого средствах; 

· ловить рыбу;

· заезжать на территорию пляжа на всех видах автотранспорта.

ГИМС предупреждает, что  умение плавать - еще не гарантия безопасности на воде. Открытый водоем - это всегда риск. Соблюдая меры безопасности, Вы сможете избежать этих непредвиденных ситуаций.
БЕЗОПАСНОСТЬ НА ВОДЕ
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Как показывает статистика, в кораблекрушениях гибнет меньше людей, чем во время купания. Умение плавать - еще не гарантия безопасности на воде. Открытый водоем - это всегда риск. Можно оказаться в воде, не умея плавать; можно заплыть далеко от берега и устать. Во время плавания Вас может подхватить сильное течение, или можете запутаться в водорослях. Зимой замерзший водоем также таит в себе опасность - можно провалиться под лед. Соблюдая меры безопасности, Вы сможете избежать этих непредвиденных ситуаций. 

МЕРЫ ПО ПРЕДУПРЕЖДЕНИЮ ЭКСТРЕМАЛЬНЫХ СИТУАЦИЙ НА ВОДЕ

Не купайтесь и тем более не ныряйте в незнакомых местах и не заплывайте за буйки.
Не выплывайте на судовой путь и не приближайтесь к судам.
Не уплывайте на надувных матрасах или камерах далеко от берега.
Не купайтесь в нетрезвом виде и в шторм. Обязательно научите плавать Вашего ребенка. Если Вы вынуждены переходить реку или озеро, покрытые льдом, помните следующее:
* лед может быть непрочным около стока вод (например, с фермы или фабрики);
* лед всегда тоньше под слоем снега, в тех местах, где быстрое течение, где бьют ключи или в реку впадает ручей;
* около берега лед может неплотно соединяться с берегом. Ни в коем случае не проверяйте прочность льда ударом ноги. 

КАК ДЕЙСТВОВАТЬ ПРИ ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ СИТУАЦИИ НА ВОДЕ
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Если Вы оказались в воде, не умея плавать, лягте на воду лицом вверх, широко раскиньте руки и дышите как можно глубже и реже. Находясь в вертикальном положении, двигайте ногами так, как будто Вы крутите педали.
Если Вы устали, то отдыхайте на воде, лежа на спине. Для этого расправьте руки и ноги, лягте головой на воду и расслабьтесь. Второй способ - сжавшись "поплавком". Вдохните, погрузите лицо в воду, обнимите колени руками и прижмите их к телу, медленно выдохните в воду, а затем o опять быстрый вдох над водой и снова "поплавок".
Если Вы замерзли, согревайтесь, по очереди напрягая руки и ноги. Отдохнув, снова плывите к берегу.
Если Вас подхватило течение реки - двигайтесь по диагонали к ближайшему берегу. Для преодоления морского прибоя отдыхайте при движении волны от берега и активно плывите при ее движении к берегу.
Если у Вас свело ногу, погрузитесь с головой в воду и, распрямив ногу, с силой рукой потяните на себя ступню за большой палец. 


КАК ДЕЙСТВОВАТЬ, ЧТОБЫ ПОМОЧЬ УТОПАЮЩЕМУ

Используйте для спасения лодку, веревку, спасательный круг или подручные средства. Успокойте и ободрите пловца, заставьте его держаться за плечи спасателя. Если он не контролирует свои действия, то, подплыв к утопающему, поднырните под него и, взяв сзади одним из приемов захвата (классический - за волосы), транспортируйте его к берегу. Если утопающему удалось схватить Вас за руку, шею или ноги, немедленно ныряйте инстинкт самосохранения заставит потерпевшего Вас отпустить. Если утопающий находится без сознания, транспортируйте его к берегу, взяв рукой под подбородок, чтобы его лицо постоянно находилось над поверхностью воды. 
Если человек уже погрузился в воду, не оставляйте попыток найти его на глубине, а затем вернуть к жизни. Это можно сделать, если утонувший находился в воде около 6 минут.
Вытащив потерпевшего на берег, окажите первую медицинскую помощь и при первой возможности отправьте в лечебное учреждение. 

Спасение утопающих. Оказание первой помощи
Как подплывать к тонущему 
       К тонущему лучше подплывать сзади, чтобы он не видел спасателя. Если утопающий смотрит на спасателя - метра за 2 -3 поднырнуть, схватить за колени и развернуть спиной к себе. 
       Если тонущий исчез под водой, нырять с учетом течения, обнаружив, взять под мышки (подходить со стороны головы, если лежит лицом вверх, или со стороны ног, если лицом вниз) и, оттолкнувшись от дна всплывать. 

Как освобождаться от захватов
       При захвате за кисти рук резким рывком в сторону больших пальцев освободить руки, разведя их. Ногами в грудь оттолкнуть от себя. 
       При захвате за шею спереди ладонью одной руки упереться в подбородок, большим и указательным пальцами той же руки зажать ноздри, другой рукой удерживать за поясницу, резко толкнуть в подбородок. В крайних случаях ударить коленом в пах. 
       При захвате за шею сзади, схватить одной рукой за кисть, а другой резко поднять локоть тонущего вверх и выскользнуть из захвата. 
       При захвате за туловище под руки действовать как при захвате за шею спереди. 
       При захвате за туловище через руки спереди нанести резкий удар большими пальцами в область ребер тонущего. 
       При захвате за ноги спереди схватив за висок и подбородок поворачивать голову тонущего на бок, пока не ослабит захват. 

Как буксировать на берег 
       Удерживая руками за подбородок плыть на спине, выполняя движения ногами стилем брасс. 
       Пропустив руку под руку пострадавшего схватить за челюсть и грусти свободной рукой и ногами. 
       Пропустить свою руку под руку пострадавшего и схватить другую руку. Грести свободной рукой и ногами. 
       Лояльный пострадавший держится за плечи спасателя, а тот плывет брассом. 

Удаление воды из легких, очистка рта, язык
       Нижним краем грудной клетки пострадавшего кладут на бедро согнутой в колене ноги так, чтобы голова была ниже туловища. 
       Обернув палец платком или тканью, очищают рот от ила, песка, грязи и, энергично надавливая на корпус, выжимают воду из дыхательных путей и желудка. Затем его переворачивают на спину, растирают сухой тканью, согревают. 

Искусственное дыхание, непрямой массаж сердца 
       При отсутствии дыхания приступают к искусственному по способу изо рта в рот или изо рта в нос. Тело должно лежать на твердой поверхности, а голова должна быть запрокинута (чтобы воздух попадал в легкие, а не в желудок). Дышат через марлю или платок. Частота 17 раз в минуту. При остановке сердца одновременно делают непрямой массаж сердца, надавливая на грудину 3 - 4 раза между вдохами. Лучше это делать вдвоем. 

Как вести себя на воде и возле нее летом 
Основные причины гибели детей на воде
Неумение плавать. 
Оставление детей без присмотра. 
Купание в необорудованных и запрещенных местах. 
Несоблюдение температурного режима 
Незнание, а порой игнорирование правил поведения у воды, на воде и на льду, способов спасения и оказания первой доврачебной помощи. 

Режим купания 

Температура не менее: воды 18°, воздуха 20°. После приема пищи должно пройти 1.5 - 2 часа. Время купания не более: 
15 - 40 минут при 24°, 
10 - 30 минут при 22°, 
5 - 10 минут при 20°, 
3 - 8 минут при 18 -19°. 
Запрещено купание при шторме, сильном ветре, других неблагоприятных метеоусловий. 

Основные правила 
- Если не умеешь плавать, не заходить в воду глубже пояса. 

- Не заплывать за ограждение (буйки) или далеко от берега, если буйков нет. Помнить о точке возврата (критическая точка). 

- Не заплывать на фарватер. 

- Не плавать вблизи причалов, пирсов, дамб и т.п. 

- Не подплывать к теплоходам, катерам, баржам и другим плавсредствам. Может затянуть под днище, под винты, ударить бортом, захлестнуть волной от форштевня. 

- Не нырять в необорудованных местах, в том числе, с крутого берега, причалов, лодок, водозаборов (удар головой об дно, предметы, потеря сознания, гибель). Даже осока, лежащая на воде, опасна. 

- Не пользоваться надувными и иными средствами, особенно при неумении плавать. 

- Не терять друг друга из виду. 

- Не баловаться на воде, не пугать других. 

Как поступать в некоторых случаях 
Усталость - лечь на спину, легкими гребковыми движениями удерживать себя на поверхности, отдохнуть. 
При попадании воды в дыхательные пути - приподняться над водой, откашляться. 
Несет течение - плавно приближаться к невысокому берегу. 
Если попал в омут - набрать воздуха в легкие, глубоко нырнуть и сделать рывок в сторону от оси водоворота (по течению), потом всплывать. 
Если запутался в тине - лечь на спину, выплывать откуда приплыл. 
При судороге - лечь на спину, энергично растереть мышцу. Позвать на помощь. Опытные пловцы имеют иголку - укол снимает судорогу. 
Главное - спокойствие, без паники, не стесняться позвать на помощь. 

Лодки, водные велосипеды 
Дети до 16 лет катаются на лодках только со взрослыми. 
Не перегружать лодку, велосипед. 
Не садиться на борта лодки. 
Не нырять с лодки. 
При необходимости залезть в лодку, делать это со стороны носа или кормы, чтобы не опрокинуть лодку. 

Берег
Не сидеть под "козырьками". 
Не копать пещеры и не лезть в имеющиеся. 
Не ходить по краю обрыва (особенно в ледоход и половодье). 
Не ставить палатку и не располагаться на бичеве. 

Как правильно загорать
Лучшее время для загара утром до 11 часов, вечером после 16 часов. 
Начинать загар с 1 минуты, каждый день удваивая дозу: 1 мин, 2 мин, 4 мин, 8 мин и т.д. 
Не перегреваться. При тепловом или солнечном ударе пострадавшего уложить в тени, расстегнуть воротник, сделать холодный компресс. 

Обязательно научиться плавать! 
Последовательность упражнений при обучении плаванью: 
Выдох в воду. 
"Поплавок". 
Скольжение по воде. 
Скольжение с работой ногами. 
Гребковые движения руками, стоя по грудь. 
Скольжение по воде с работой руками и ногами. 
Плаванье. 

       - научись плавать; 
       - научи товарища; 
       - научись спасать на воде; 
       - знай правила поведения на воде в любое время года; 
       - соблюдай дисциплину на воде и около. 
       Ведь цена - жизнь! 

ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОГО ПОВЕДЕНИЯ НА ВОДЕ

1. Обязательно научись плавать.
2. Никогда без надобности не ходи к воде один.
3. Никогда не купайся в незнакомом месте.
4. Не ныряй, если не знаешь глубины и рельефа дна.
5. Не заплывай за ограждения.
6. Не подплывай близко к идущим по воде катерам, пароходам.
7. Во время игр в воде будь осторожен и внимателен. Не зови без надобности на помощь криками „Тону!".
8. Не купайся „до посинения" — не допускай переох​лаждения организма.
9. Умей пользоваться простейшими спасательными средствами.
10. Умей оказывать помощь терпящим бедствие на воде.
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Это основные правила. Запомни их и выполняй!

Некоторые правила мы рассмотрим более подробно.
Правило 8. Здоровые дети школьного возраста могут купаться при температуре воды 4- 20—21 градус. Увеличивать время пребывания в воде следует постепенно: с 3—5 до 10—15 минут.
	Температура воды 
	+20° 
	+17° 
	+14° 

	Допустимое время пребывания в воде 
	40 мин. 
	15 мин. 
	Купание не разрешается 

	Перерыв между заходами в воду 
	1 час 
	1,5 часа 
	


Правило 9 гласит: „Умей пользоваться простейшими спаса​тельными средствами". Давайте вместе разберем, какие есть спасательные средства
СПЕЦИАЛЬНЫЕ

· спасательные лодки, катера
· спасательные круги

· спасательные жилеты

· „конец Александрова"
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ПОДРУЧНЫЕ

·  надувные матрацы, автомобильные камеры
·  пустые пластиковые бу​тылки, привязанные к поясу или друг к другу
·  мяч или надувной шар в авоське
·  шест или длинная доска
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На пляжах запрещается:

· купаться в местах, где выставлены щиты (аншлаги) с предупреждающими и запрещающими знаками и надписями;

· заплывать за буйки, обозначающие границы плавания;

· подплывать к моторным, парусным, весельным лодкам и другим плавсредствам;

· прыгать в воду с катеров, лодок, причалов, а также с сооружений, не приспособленных для этих целей;

· загрязнять и засорять водоемы и берега;

· распивать спиртные напитки, купаться в состоянии алкогольного или наркотического опьянения;

· приводить с собой собак и других животных;

· оставлять на берегу, в гардеробах и местах для переодевания бумагу, стекло и другой мусор;

· подавать крики ложной тревоги;

· играть с мячом и в спортивные игры в не отведенных для этих целей местах, а также допускать в воде действия, связанные с нырянием и захватом купающихся;

· плавать на досках, бревнах, лежаках, автомобильных камерах, надувных матрацах и иных, специально не приспособленных для этого средствах; 

· ловить рыбу;

· заезжать на территорию пляжа на всех видах автотранспорта.

