
ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОГО ПОВЕДЕНИЯ НА ВОДЕ 
  

Умение хорошо плавать - одна из важнейших гарантий безопасного отдыха на 

воде, но помните, что даже хороший пловец должен соблюдать постоянную 

осторожность, дисциплину и строго придерживаться правил поведения на воде. 

Лучше всего купаться в специально оборудованных местах: пляжах, бассейнах, 

купальнях; обязательно предварительно пройти медицинское освидетельствование и 

ознакомившись с правилами внутреннего распорядка мест для купания. 

В походах место для купания нужно выбирать там, где чистая вода, ровное 

песчаное или гравийное дно, небольшая глубина (до 2 м), нет сильного течения (до 0,5 

м/с). 

Начинать купаться рекомендуется в солнечную безветренную погоду при 

температуре воды 17-190С, воздуха 20-250С. В воде следует находиться 10-15 минут, 

перед заплывом необходимо предварительно обтереть тело водой. 

При переохлаждении тела пловца в воде могут появиться судороги, которые 

сводят руку, а чаще ногу или обе ноги. При судорогах надо немедленно выйти из воды. 

Если нет такой возможности, необходимо действовать следующим образом:          

изменить стиль плавания - плыть на спине; 

при ощущении стягивания пальцев руки - быстро, с силой сжать кисть руки в 

кулак, сделать резкое отбрасывающее движение рукой в наружную сторону, разжать 

кулак; 

при судороге икроножной мышцы необходимо при сгибании двумя руками 

обхватить стопу пострадавшей ноги и с силой подтянуть стопу к себе; 

при судорогах мышц бедра необходимо обхватить рукой ногу с наружной 

стороны ниже голени у лодыжки (за подъем) и, согнув ее в колени, потянуть рукой с 

силой назад к спине; 

уколоть любым острым подручным предметом (булавкой, иголкой и т.п.). 

Уставший пловец должен помнить, что лучшим способом для отдыха на воде 

является положение «лежа на спине». 

Чтобы избавиться от воды, попавшей в дыхательные пути, необходимо 

немедленно остановиться, энергичными движениями рук и ног удерживаться на 

поверхности воды и, подняв голову как можно выше, сильно откашляться. Чтобы 

избежать захлебывания в воде, пловец должен соблюдать правильный ритм дыхания. 

Плавая на волнах, нужно внимательно следить за тем, чтобы вдох делать в момент, 

когда находишься между гребнями волн. Плавая против волн, следует спокойно 

подниматься на волну и скатываться с нее. Если идет волна с гребнем, то лучше всего 

подныривать под нее немного ниже гребня. 

Попав в быстрое течение, не следует бороться против него, необходимо, не 

нарушая дыхания плыть по течению к берегу. 

Оказавшись в водовороте, не следует поддаваться страху, терять чувство 

самообладания. Необходимо набрать побольше воздуха в легкие, погрузиться в воду и, 

сделав сильный рывок в сторону по течению, всплыть на поверхность. 

Запутавшись в водорослях, не делайте резких движений и рывков. Необходимо 

лечь на спину, стремясь мягкими, спокойными движениями выплыть в ту сторону, 

откуда приплыл. Если все-таки не удается освободиться от растений, то освободив 

руки, нужно поднять ноги и постараться осторожно освободиться от них при помощи 

рук. 

Нельзя подплывать близко к идущим судам с целью покачаться на волнах. 

Вблизи идущего теплохода возникает течение, которое может затянуть под винт. 



Опасно прыгать (нырять) в воду в неизвестном месте - можно удариться головой о 

грунт, корягу, сваю и т.п., сломать шейные позвонки, потерять сознание и погибнуть. 

Не менее опасно нырять с плотов катеров, лодок, пристаней и других плавучих 

сооружений. Под водой могут быть бревна - топляки, сваи, рельсы, железобетон и пр. 

Нырять можно лишь в местах, специально для этого оборудованных. Нельзя купаться у 

крутых, обрывистых и заросших растительностью берегов. Здесь склон дна может 

оказаться очень засоренным корнями растительности. Иногда песчаное дно бывает 

зыбучим, что опасно для неумеющих плавать. 

Важным условием безопасности на воде является строгое соблюдение правил катания на 

лодке. Нельзя выходить в плавание на неисправной и полностью необорудованной лодке. 

Перед посадкой в лодку, надо осмотреть ее и убедиться в наличии весел, руля, уключин, 

спасательного круга, спасательных жилетов по числу пассажиров, и черпака для отлива 

воды. Посадку в лодку производить, осторожно ступая посреди настила. Садиться на 

балки (скамейки) нужно равномерно. Ни в коем случае нельзя садиться на борт лодки, 

пересаживаться с одного места на другое, а также переходить с одной лодки на другую, 

раскачивать лодку и нырять с нее. 

Запрещается кататься на лодке детям до 16 лет без сопровождения взрослых, 

перегружать лодку сверх установленной нормы для данного типа лодки, пересекать 

курс моторных судов, близко находиться к ним и двигаться по судовому ходу. Опасно 

подставлять борт лодки параллельно идущей волне. Волну надо «резать» носом лодки 

поперек или под углом. 

Если лодка опрокинется, в первую очередь нужно оказать помощь тому, кто в 

ней нуждается. Лучше держаться всем пассажирам за лодку и общими усилиями 

толкать ее к берегу или на мелководье. 

Для неумеющих плавать и плохо плавающих, особую опасность представляют 

различные надувные плавсредства: камеры, пояса, резиновые матрацы и т.п. 

  . Входите в воду быстро, и во время купания не стойте без движения. Почувствовав озноб, 

быстро выходите из воды.  

 

2. Не купайтесь сразу после приема пищи и большой физической нагрузки (игра в футбол, бег 

и т. д.). Перерыв между приемом пищи и купанием должен быть не менее 45-50 минут.  

 

3. В холодную погоду, чтобы согреться, проделайте несколько легких физических 

упражнений.  

 

4. Не купайтесь больше 30 минут; если вода холодная, достаточно 5-6 минут.  

 

5. При ушных заболеваниях не прыгайте в воду головой вниз.  

 

6. Не оставайтесь при нырянии долго под водой.  

 

7. Выйдя из воды, вытритесь насухо.  

 

8. Почувствовав усталость, сразу плывите к берегу.  

 

9. При судорогах не теряйтесь, старайтесь держаться на воде и зовите на помощь.  

 

10. При оказании вам помощи не хватайте спасающего, а помогите ему буксировать вас к 



берегу.  

 

 

Запрещается:  
 

1. Входить в воду разгоряченным (потным).  

 

2. Заплывать за установленные знаки (ограждения участка, отведенного для купания).  

 

3. Подплывать близко к моторным лодкам, баржам.  

 

4. Купаться при высокой волне.  

 

5. Прыгать с вышки, если вблизи от нее находятся другие пловцы.  

 

6. Толкать товарища с вышки или с берега. 

Оказание первой помощи людям, потерпевшим бедствие на воде 
Вернуть к жизни утонувшего человека можно при условии, если он был в воде около б минут. 

• Вытащив на берег, осмотрите потерпевшего: рот и нос могут быть забиты тиной или песком. 

Их надо немедленно очистить (пальцами, повернув человека на бок). 

• Быстро положите пострадавшего животом на свое колено (голову свесить лицом вниз) и, 

сильно нажав, выплесните воду из желудка и дыхательных путей. 

• Быстро уложите пострадавшего на спину, расстегните ему пояс и верхние пуговицы и 

начинайте искусственное дыха-ние. 

• Встаньте на колени слева, максимально запрокиньте голову утонувшего (это очень важно!), 

и сместив челюсть вниз, раскройте ему рот. 

• Сделайте глубокий вдох, приложите свои губы к губам пострадавшего (рекомендуется через 

платок или марлю) и с силой выдохните воздух. Ноздри пострадавшего при этом надо зажать 

рукой. Выдох произойдет самостоятельно. 

• Если у пострадавшего не бьется сердце, искусственное дыхание надо сочетать с непрямым 

массажем сердца. 

Для этого одну ладонь положите поперек нижней части грудины (но не на ребра!), другую 

ладонь - поверх первой накрест. 

• Надавите на грудину запястьями так. чтобы она прогнулась на 3-5 сантиметров, и отпустите. 

• Прогибать нужно сильно, толчком, используя вес своего тела. Через каждое вдувание 

воздуха делайте 4-5 ритмичных надавливаний. 

• Если помощь оказывают двое, тогда один делает искусственное дыхание, другой затем - 

массаж сердца. 

• Не останавливайте меры по реанимации до прибытия "скорой помощи": благодаря вашим 

действиям организм пострадавшего еще может жить. 

 

Оказание помощи людям, терпящим бедствие на воде 

Если на ваших глазах тонет человек, немедленно вос-пользуйтесь имеющимися 

спасательными средствами. Ими может быть все, что увеличит плавучесть человека и что вы в 

состоянии до него добросить. 

• Если вы добираетесь до тонущего вплавь, максимально учитывайте течение воды, ветер, 

расстояние до берега и т.д. 

• Приближаясь, старайтесь успокоить и ободрить терпящего бедствие на воле человека. 



• Подплыв к утопающему, поднырните под него, возьмите сзади одним из приемов захвата 

(классическим - за волосы) и транспортируйте к берегу. 

• В случае, если утопающему удалось схватить вас за руки, шею или ноги, освобождайтесь и 

немедленно ныряйте - инстинкт самосохранения заставит терпящего бедствие вас отпустить. 

• Если человек уже погрузился в воду, не бросайте попыток найти его в глубине, а затем 

вернуть к жизни. 

ОСНОВЫ ПОВЕДЕНИЯ И МЕРЫ БЕЗОПАСНОСТИ ЛЮДЕЙ  НА ВОДЕ 

I. НЕСЧАСТНЫЕ СЛУЧАИ НА ВОДЕ И ИХ ПРИЧИНЫ 
Несчастные случаи происходят чаще всего при нарушении правил поведения на воде. Анализ 

обобщенных данных об утонувших показывает, что большинство гибнет из-за неумения хорошо 

плавать, купания в необорудованных водоемах, при волнении на море, нарушении 

навигационных правил, в аварийных ситуациях на лодках и других плавсредствах, во время 

переправ, в период паводков и наводнений. 

В последнее время все большую популярность приобретает подводный спорт. Купив 

дыхательную трубку, маску и ласты, некоторые пловцы начинают самостоятельно осваивать технику 

подводных погружений, заниматься подводной охотой, фотографированием и т.п. Нередко такие 

занятия заканчиваются трагически. При длительном пребывании под водой, не имея возможности 

возобновить запас кислорода в организме, человек может потерять сознание. 

Частой причиной гибели в воде также являются переутомление, перегревание, 

переохлаждение, алкогольное опьянение и др. Особую тревогу вызывает то обстоятельство, что 

среди тонущих четвертую часть составляют дети до 1 б лет. Половина из них — малыши, 

оставленные без присмотра старшими. 

Отдыхая, надо соблюдать правила поведения и меры безопасности на воде. Стараться как можно 

быстрее научиться плавать. 

ПРИЧИНЫ  ГИБЕЛИ ЛЮДЕЙ В ВОДЕ 1. Утопление с 

попаданием воды в легкие 

Оказавшись под водой, тонущий человек' задерживает дыхание. В результате накопления 

углекислоты в крови и соответствующего раздражения дыхательного центра головного мозга 

дыхательные движения возобновляются, и вода, при каждом вдохе, поступает в легкие. При выдохе 

из легких «выбрасывается» вода, смешанная с воздухом, который в виде крупных пузырей 

поднимается на поверхность. Если сознание сохранено, тонущий пытается выплыть, вдохнуть 

воздух. Однако под влиянием нарастающего кислородного голодания быстро наступает потеря 

сознания, человек погружается на дно водоема. В течение некоторого времени сердечная 

деятельность сохраняется. В легких образуется пена, которая при выдохе  «выбрасывается» вместе 

с водой. Мелкие воздушные пузырьки поднимаются на поверхность. По ним можно обнаружить то 

место, где находится пострадавший. 

2. Утопление без попадания воды в легкие 

У некоторых людей, склонных к спазмам гортани, попадание даже небольшого количества воды в 

верхние дыхательные пути приводит к смыканию голосовых связок и закрытию голосовой 

щели. При этом вода в легкие не попадает. Дыхательный центр находится в состоянии 

торможения, дыхательные движения очень слабые. Смерть наступает в результате нарастающего 

кислородного голодания, через 4 — 6 мин после погружения. 

3. Внезапная смерть в воде 



Она может наступить вследствие судороги межреберных мышц. При резком погружении в 

холодную воду возникает их сокращение при отсутствии расслабления. В результате 

происходит остановка дыхания, что влечет за собой остановку сердца. 

Из вышеизложенного следует, что смерть при утоплении наступает в результате 

прекращения поступления кислорода в организм. Наиболее чувствителен к кислородному 

голоданию головной мозг (потеря сознания в конце первой или в начале второй минуты). Но это 

еще не смерть, т.к. в организме имеются запасы кислорода, которые в состоянии в течение 

нескольких минут поддерживать жизнедеятельность в тканях. 

Период с момента остановки сердца до необратимых изменений в центральной нервной 

системе называется клинической смертью. За это время (4 — 6 мин) человека еще можно 

вернуть к жизни (восстановить дыхание и кровообращение). Появление необратимых 

изменений в организме означает биологическую смерть. 

П. МЕРЫ ОБЕСПЕЧЕНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ КУПАНИИ 

При наступлении теплых солнечных дней дети стремятся' к воде. В это время надо быть 

особенно внимательными к ним. Вода ошибок не прощает. Правила поведения при купании надо 

выполнять очень точно. 

Купание ни в коем случае не должно проходить без присмотра старших, хорошо умеющих 

плавать. Учиться плавать обязательно нужно под руководством инструктора или родителей. Надо 

запомнить следующие правила: 

— купаться лучше утром или вечером, когда солнце греет, но нет опасности перегрева. 

Температура воды должна быть не ниже 17 — 19», в более холодной находиться опасно. 

Плавать в воде можно не более 20 мин, причем это время должно увеличиваться постепенно, 

с 3 — 5 мин. Нельзя доводить себя до озноба. При переохлаждении могут возникнуть 

судороги, произойти остановка дыхания, потеря сознания. Лучше искупаться несколько раз 

по 15 — 20 мин, а в перерывах поиграть в подвижные игры: волейбол, бадминтон; 

—не входить, не прыгать в воду после длительного пребывания на солнце. 

Периферические сосуды сильно расширены для большей теплоотдачи. При охлаждении в воде 

наступает резкое рефлекторное сокращение мышц, что влечет за собой остановку дыхания; 

— не входить в воду в состоянии алкогольного опьянения. Алкоголь блокирует  

сосудосужающий и сосудорасширяющий центр в головном мозге; 

—если нет поблизости оборудованного пляжа, надо выбрать безопасное для купания место с 

твердым песчаным не засоренным дном, постепенным уклоном. В воду входить осторожно. 

Никогда не прыгать в местах, не оборудованных специально. Даже если накануне это место было 

безопасным для прыжков, то за ночь течением могло принести корягу или что-то сбросили в 

воду; 

— не заплывать далеко, тле. можно не рассчитать своих сил. Почувствовав усталость, не 

надо теряться и стремиться, как можно быстрее доплыть до берега. Нужно «отдыхать» на воде. 

Для этого обязательно научитесь плавать на спине.   Перевернувшись на спину и поддерживая 

себя на поверхности легкими движениями рук и ног, вы сможете отдохнуть; 

—если захватило течением, не пытайтесь с ним бороться. Надо плыть вниз по течению, 

постепенно, под небольшим углом, приближаясь к берегу; 

—не теряться, даже если попали в водоворот. Необходимо набрать побольше воздуха в 



  

 

легкие, погрузиться в воду и, сделав сильный рывок в сторону, всплыть; 

—в водоемах с большим количеством водорослей надо стараться плыть у самой 

поверхности воды, не задевая растения, не делая резких движений. Если все же руки или 

ноги спутываются стеблями, необходимо сделать остановку (принять положение «поплавка», 

«всплывания») и освободиться от них; 

—не плавать на надувных матрацах, автомобильных камерах и надувных игрушках. 

Ветром или течением их может отнести очень далеко от берега, а волной — захлестнуть, из 

них может выйти воздух, и они потеряют плавучесть. 

Купание с маской, трубкой и ластами требует особой осторожности: —нельзя плавать с трубкой 

при сильном волнении моря. Плавать надо только вдоль берега и обязательно под постоянным 

наблюдением, чтобы вовремя могли придти на помощь; 

—не допускать грубых шалостей в воде: подплывать подкупающихся, хватать их за ноги, 

«топить», подавать ложные сигналы о помощи и т.п.; 

—не оставлять у воды малышей. Они могут оступиться и упасть, захлебнуться водой или 

попасть в яму. К сожалению, не редки случаи, когда маленькие дети тонут в ванне, 

оставленные родителями, старшими «буквально на одну минутку»; 

—не заплывать за ограничительные знаки, т.к. они ограничивают акваторию с  

проверенным дном, определенной глубиной, там гарантировано отсутствие водоворотов и 

т.д. Не надо отплывать далеко от берега или переплывать водоем на спор. Доказать свое 

умение плавать можно, проплыв несколько раз одну и ту же дистанцию вблизи берега; 

—не подплывать к близко проходящим судам, лодкам и катерам. 

 

 


