
Рекомендации при купании на водоемах 
 

Независимо от вида водоёма, будь то море, река, озеро или пруд 

каждый человек должен знать и неукоснительно соблюдать правила 

поведения и меры безопасности на воде. 

Купаться лучше утром или вечером, когда солнце греет, но нет 

опасности перегрева. Температура воды должна быть не ниже 18-19 

градусов, температура воздуха – не ниже +20 +25 градусов. 

Продолжительность купания зависит от температуры воздуха и воды, 

от влажности воздуха и силы ветра. Наиболее благоприятные условия 

купания – ясная безветренная погода, температура воздуха +25 и более 

градусов. 

Существенное значение имеет и место купания. На официально 

допущенном к эксплуатации пляже отдых и купание безопаснее всего, 

поскольку на пляже несут дежурство спасатели и медицинские работники. 

Находясь в походе или отдыхая на «диком» водоеме, не забывайте об 

опасностях, которые таит вода. Не купайтесь и не ныряйте в незнакомом 

месте, не заплывайте далеко. 

Из других правил, которые помогут, как минимум, не испортить отдых, 

а как максимум, сохранить жизнь: 

- НЕ выплывать на судовой ход и не приближаться к судам; 

- НЕ устраивать игр в воде, связанных с захватами; 

- НЕ плавать на надувных матрасах или камерах (они предназначены 

для загорания на берегу); 

- НЕ заходить в воду в состоянии алкогольного опьянения. 

Если у пловца начинает сводить ногу, то необходимо на секунду 

погрузиться с головой в воду и, распрямив ногу, сильно рукой потянуть на 

себя ступню за большой палец. Кстати, на этот случай опытные пловцы 

имеют с собой прикрепленную к плавкам булавку. Один укол ее острым 

концом в сведенную судорогой мышцу освобождает от болезненных 

ощущений. 

Одновременно с умением плавать, совершенно необходимо научиться 

и отдыхать в воде.  

Первый способ – лежа на спине. Спокойно расправив руки и ноги, 

закрыть глаза, лечь головой на воду и расслабиться, лишь слегка помогая 

себе удержаться в горизонтальном положении. Набрать в легкие воздуха, 

задержать и медленно выдохнуть. 

Второй способ – сжавшись "поплавком". Вдохнуть, погрузить лицо в 

воду, обнять колени руками и прижать к телу, сдерживая выдох (но не 



напрягаясь), медленно выдыхать в воду, а затем – опять быстрый вдох над 

водой и снова "поплавок".  

Если пловец замерз, надо делать неподвижную (статическую) 

гимнастику, по очереди напрягая руки и ноги. 

Итак, отдохнув, надо опять плыть к берегу. И опять отдыхать. Но ни в 

коем случае не терять энергии на страх, так как от Вашего самообладания 

зависит Ваше спасение. В конце концов, умеющий проплыть десять метров 

проплывет и сто, если будет отдыхать, да и человек все-таки легче воды. 

Простейший прием ориентации под водой: во время даже неглубокого 

погружения (например, с маской) пловец нередко теряет правильное 

ощущение "верх-низ", причем часто об этом даже не догадывается. 

Чтобы идти точно вверх, надо выпустить несколько пузырьков воздуха, 

а уж они покажут дорогу. Этот простейший прием спас жизнь не одному 

ныряльщику. 

 

 

 

 

 

 


