
Лучше всего купаться в специально оборудованных местах: пляжах, бассейнах, купальнях; обязательно 
пройти медицинское освидетельствование и ознакомиться с правилами внутреннего распорядка м ест для 
купания.

При плавании часто случается «хлебнуть» воды. Чтобы избавиться от воды, попавшей в дыхательное горло и 
м еш аю щ ей дышать, нужно немедленно остановиться, энергичными движениями рук и ног удерживаться на 
поверхности воды и поднять голову как можно выше, сильно откашляться. Чтобы избежать захлебывания в воде, 
пловец должен соблюдать правильный ритм дыхания. Плавая в волнах, нужно внимательно следить за тем, чтобы 
делать вдох, когда находишься между гребнями волн.

Оказавшись в водовороте, не следует поддаваться страху, терять чувство самообладания. Необходимо 
набрать побольше воздуха в легкие, погрузиться в воду и, сделав сильный рывок по течению, всплыть на 
поверхность.

Чтобы отдых на воде был безопасным, не следует купаться в запретных местах, где берега крутые, 
заросшие растительностью, где склон дна может оказаться засоренным корнями, представляющими большую 
опасность для жизни купающихся. Поэтому каждый отдыхающий должен взять за ПРАВИЛО, что КУПАТЬСЯ МОЖ НО 
ТОЛЬКО В ОТВЕДЕННЫХ ДЛЯ ЭТОГО МЕСТАХ. При купании надо строго соблюдать дисциплину, не заплывать за буйки 
ограждения. Ограхсдение буйками означает, что дальше заплывать нельзя, дно с обрывом или с ямой, либо 
быстрым течением, из которого трудно выплыть.

Многие купающиеся часто  подплывают к суднам, чтобы приятно покачаться на волнах и поразить друзей 
своей смелостью. Э то  чрезвычайно опасно для жизни. Вблизи идущего парохода, катера, лодки возникают 
различные водовороты, волны, течения. Особенно опасно заплывать в вечернее врелля. С  проходящих суден 
пловца могут не заметить, и он окажется жертвой несчастного случая.

Главными причинами судорог являются переохлаждение купающегося в воде и переутомление мыш ц 
длительным, однообразным стилем плавания. Чтобы избежать судорог, не следует купаться до появления 
сильного озноба, нужно находиться в воде не более 10-15 минут при температуре воды 17-19°С. Но как должен 
поступить ку^ающий^я, если у  ^его ^ д о р о ги  ̂ се  же появились?

Необходимо также знать, что если пловец устал, то лучшим отдыхом будет положение «лежа на спине», 
при которой, действуя легкими, надавливающими на воду движениями ладоней рук и работой ног, можно 
поддерживать себя на поверхности воды, чтобы восполнить силы для продолжения плавания.


