Додаток до листа КВНЗ «Харківська академія неперервної освіти»

від __25.03.2015__ № __341__
Методичні рекомендації з питань проведення уроків з предмета

«Основи здоров’я» та бесід (занять) з вивчення правил поведінки 
на воді, надання першої долікарської допомоги потерпілим у загальноосвітніх навчальних закладах Харківської області

Статистичні дані та засоби масової інформації свідчать, що майже кожний  день вода забирає життя десятків українців. Серед тих, хто тоне, четверту частину складають діти до 16 років (і не тільки в літню жару під час купань, але і зимою або ранньою весною, провалюючись під лід). 
Якщо проаналізувати причини загибелі дітей на воді, з’ясовується, що основною з них є невміння плавати. Друга за значенням причина – залишення дітей без нагляду біля водойм. І третя причина загибелі на воді недотримання температурного режиму, незнання, а часто – ігнорування правил поведінки біля води і на воді, способів порятунку і надання першої долікарської допомоги. 
Щодо безпечної поведінки дітей на воді перед навчальними закладами постають такі завдання:

1) надати учням достовірну інформацію про правила поведінки на воді та надання першої долікарської допомоги потерпілим;
2) формувати навички безпечного відпочинку на воді та біля водоймища ;

3) сприяти усвідомленню того, що правильні відповідальні дії кожної особи є запорукою збереження власного здоров’я та оточуючих;

4) формувати у дітей ціннісне ставлення до особистого здоров’я та здоров’я оточуючих.

Вивчення правил безпеки на воді та надання першої долікарської допомоги потерпілим під навчально-виховного процесу в загальноосвітніх навчальних закладах Харківської області здійснюється на уроках навчального предмета «Основи здоров’я», бесідах (заняттях) з попередження дитячого травматизму. Навчальною програмою предмета «Основи здоров’я» передбачено окремі уроки (1-2, залежно від вікових особливостей учнів) з питань дотримання правил безпеки на воді і відпрацювання навичок надання першої долікарської допомоги потерпілому в наступних темах предмета «Основи здоров’я». 

	Клас

навчання
	Розділ
	Питання, що підлягають вивченню

	1
	Соціальна складова здоров’я
	Безпечні місця для ігор і розваг. Телефони аварійних служб. 

Практична робота: Моделювання ситуації повідомлення про небезпеку за телефонами аварійних служб.

	2
	Соціальна складова здоров’я
	Безпека на відпочинку. Літні та зимові розваги. Профілактика обмороження, перегрівання, сонячних опіків

	3
	Соціальна складова здоров’я
	Оздоровче значення відпочинку на природі. Речі та одяг для прогулянки на природі. Поведінка дитини в автономній ситуації на природі.

	4
	Здоров’я людини
	Цінність і неповторність життя і здоров’я людини. Безпека життєдіяльності.

Практична робота: Як діяти в небезпечній ситуації

	5
	Соціальна складова здоров’я
	Правила безпечної поведінки в басейні та на льоду.

 Стихійні лиха. Правила поведінки під час сильного вітру, грози та в разі потрапляння у зону підтоплення. Підручні рятувальні засоби. Відпочинок на природі. Правила купання у водоймах. Дії у небезпечних ситуаціях на воді. 

Моделювання ситуації надання допомоги і самодопомоги тому, хто провалився під лід.

Моделювання безпечної поведінки під час сильного вітру, грози і підтоплення.

Виготовлення рятувальних засобів з підручних матеріалів.

	6
	Здоров’я людини
	Вплив природних чинників на здоров’я людини. Небезпеки в природному середовищі.

Моделювання поведінки в умовах зміни кліматичних умов.

Добір одягу за несприятливих погодних умов (ожеледиця, хуртовина, спека).

	7
	Здоров’я людини
	Природні, техногенні та соціальні небезпеки. Види і джерела ризику. Рівні ризику.

	8
	Життя і здоров’я людини
	Основні принципи порятунку та захисту людей. Оптимальні дії під час конкретних НС. Перша допомога при НС. Дія рятувальних служб при НС. Права і обов’язки людини під час НС та в період ліквідації їх наслідків.

Практична робота: Моделювання ситуації надання першої допомоги під час НС.

	9
	Життя і здоров’я людини
	Людський фактор у формуванні безпеки людини. Глобальні небезпеки.


Уроки основ здоров’я повинні мати практичну спрямованість 
і формувати: знання про безпечні і небезпечні ситуації, порядок дій у разі потрапляння в небезпечну ситуацію, номери телефонів рятувальних служб, ознаки безпечного пляжу, ситуації, коли варто утримуватися від купання, небезпеки, що загрожують плавцям, правила особистої безпеки під час надання першої допомоги; уміння: виготовляти рятувальні засоби з підручних матеріалів, надавати першу допомогу потерпілим на воді; навички безпечного відпочинку на природі.

Застосування інтерактивних форм і методів навчання (а саме: ситуаційні та рольові ігри, аналіз життєвих ситуації, дискусії, обговорення навчальних фільмів, створення презентацій, колажів, плакатів, взаємонавчання, консультативна група тощо) на уроках основ здоров’я сприятиме розвитку життєво важливих поведінкових навичок учнів. 

Виховна робота

Вивчення правил безпеки на воді та надання першої долікарської допомоги потерпілим здійснюється під час бесід (занять) із попередження дитячого травматизму, на класних та виховних годинах у 1-11 класах загальноосвітніх навчальних закладів.
Перелік бесід (занять) надано в збірнику нормативних і методичних матеріалів «Система роботи з безпеки життєдіяльності» (укладачі Волкова І.В., Холодова Н.О.), Харків, ХОНМІБО, 2005.

Тематика бесід (занять) із запобігання дитячому травматизму. Правила безпеки на воді.

	№
	Зміст занять
	Місяць

	1.
	Вступ. Уміння триматися на воді – запорука безпеки.

Особливості купання у морі, річці, ставку
	вересень

	2.
	Допомога утопаючому. Рятувальні прийоми та засоби надання першої долікарської допомоги потерпілому
	листопад

	3.
	Правила поведінки на кризі. Надання допомоги потерпілому на воді взимку
	грудень

	4.
	Правила безпечної поведінки на воді та біля води
	березень

	5.
	Дія води на організм людини. Як правильно купатися
	травень


Надаємо матеріали, на які треба звернути увагу учнів при проведенні бесід (занять).
Тема 1. Уміння триматися на воді – запорука безпеки. Особливості купання в морі, річці, ставку. 
По території Харківської області протікають 4 річки, розташовано близько 20 водойм, збудовано 57 водосховищ і 2 тис. 538 ставків. Незважаючи на численні застереження щодо безпеки на воді, щорічно на водоймах Харківщини гине велика кількість людей.

Для того, щоб відпочинок на воді приніс тільки задоволення та приємні враження необхідно дотримуватися певних умов і правил.

Основними умовами безпеки є:

· навчання дорослих і дітей плаванню;
· правильний вибір та обладнання місць купання;

· суворе дотримання правил поведінки під час купання і катання на плавзасобах;

· постійний контроль за дітьми у воді з боку дорослих.

Запорука безпеки – уміння триматися на воді. 
Для цього необхідно знати про особливості купання в морі, річці, ставку:

· купатися потрібно там, де є рятувальні служби; 

· у воду слід входити неспішно, обережно пробуючи дно ногою; 

· уникати води із швидкою течією;

· не заходити у воду напідпитку;

· ніколи не плавати наодинці, особливо якщо не впевнені у своїх силах; 

· залишати без нагляду малолітніх дітей;
· купаючись на «дикому пляжі» чи у незнайомому місці – не пірнати 
з берега, гірки, дерева; 

· утримуватися від далеких запливів, бо може трапитися переохолодження, що є однією з головних причин трагічних випадків;

· не пірнати на мілководді та в незнайомих місцях;

· бути пильними на рівнинних річках, де є багато ям і вирів, які зустрічаються біля піщаних кос та під берегом;

· на морі треба завжди зважати на великі хвилі, які можуть перевернути людину при вході у воду;

· не намагатися плисти проти хвилі;

· бути обережними біля водорізів, не пірнати з них;

· не запливати за буйки.

Тема 2. Допомога утопаючому. Рятувальні прийоми та засоби надання першої долікарської допомоги потерпілому.

Утоплення – одна з форм механічної асфіксії, що настає найчастіше від потрапляння води в верхні дихальні шляхи й бронхоальвеолярний простір.

Потопати може людина, яка не вміє добре плавати, фізично ослаблена, яка вживала алкогольні напої або випадково впала в холодну воду.

Ознаки утоплення:

· виділення піни з рота;

· зупинка дихання і серцевої діяльності;

· посиніння шкірних покровів;

· розширення зіниць.

Поведінка людини, якій потрібна допомога:

· на обличчі з’являється вираз відчаю;

· кличе на допомогу або розмахує руками, щоб привернути увагу;

· плескає руками, намагається висунутися з води, щоб набрати повітря замість того, щоб плисти (подібні намагання мимовільні та продовжуються недовго;

· намагається наблизитися до берега або човна, хапається за пліт або борт човна;

· тіло утопаючого у воді перебуває у вертикальному положенні, ноги 
не виконують плавальних рухів;

У такій ситуації особливе значення має правильний вибір надання допомоги потерпілому. 

Дії людини під час допомоги утопаючому:
1. Якщо поблизу є який-небудь плавучий предмет (палка, дошка, м’яч, мотузка, найкраще – рятувальне коло) необхідно кинути його так, щоб утопаючий міг за нього вхопитися, краще, якщо прив’язати до нього мотузку, за яку потім можна підтягнути утопаючого до берега.
2. Рятувальник повинен швидко роздягнутися, визначити, де краще увійти 
у воду і пливти до особи, яка тоне.
3. Якщо течія річки відносить постраждалого, треба спочатку пробігти берегом річки, а потім увійти у воду нижче за течією.
4. Якщо спробувати підпливти до утопаючого, краще, коли в руках буде рятувальний засіб, щоб утопаючий схопився за нього.
5. До постраждалого треба пливти обережно, позаду. Якщо це не можна здійснити, то треба за 2-3 м наблизитися до нього, пірнути, схопити 
за коліна і повернути до себе спиною.
6. Необхідно підняти голову потерпілого над поверхнею води, полегшуючи утопаючому дихання. Отримавши повітря, утопаючий перестає робити судомні рухи, які ускладнюють його рятування.
7. Якщо утопаючий занурився під воду, необхідно пірнути, наблизитися до нього, схопити за волосся, витягнути на поверхню й транспортувати до берега.
8. Якщо випадок трапився на мiлинi, потрібно спробувати пiдiйти до потерпілого вбрід, щоб подати рятувальний засіб, але тримати його так, аби він був мiж вами й потерпілим.
9. Потерпілого необхідно заспокоювати, розмовляти з ним.
10. Опинившись на березі, надати першу долікарську допомогу потерпілому та викликати, за можливості, швидку медичну допомогу (тел. 103).

Надання першої долікарської допомоги потерпілим на воді влітку
Допомогу постраждалому слід надавати залежно від його стану 
i якнайшвидше. 

У легких випадках утоплення, коли в дихальні шляхи попала незначна кількість рідини, достатньо заспокоїти і зігріти потерпілого. Але в тяжких випадках, коли потерпілого витягають з води непритомним, необхідно негайно почати проведення оживлення. 

Послідовність надання першої долікарської допомоги залежить від типу втоплення. Розрізняють два типи: синій і блідий.

Синій тип. Утопаючий не відразу занурюється у воду, а намагається утриматися на її поверхні. При вдиху він заковтує велику кількість води, яка переповняє шлунок і потрапляє в легені. Розвивається різке кисневе голодування, що обумовлює синюшний колір шкіри.

Блідий тип. Утопаючий не намагається боротися за життя і швидко йде на дно. Це часто спостерігається під час перекидання байдарок або плотів, коли людина занурюється у воду в стані панічного страху. Під дією холодної води може наступити раптова зупинка серця і дихання. Вода в легені при цьому не потрапляє.

Перша долікарська допомога при синьому типі утоплення: 

1. Швидко видалити воду з дихальних шляхів. Для цього, стоячи 
на одному коліні, укласти потерпілого на своє зігнуте коліно так, щоб на нього спиралася нижня частина грудної клітки, а верхня частина тулуба і голова звішувалися вниз.
2. Потім однією рукою необхідно відкрити рот потерпілого, а іншою поплескати його по спині або плавно натиснути на ребра з боку спини.
3. Коли витікання води припиниться, потрібно повернути потерпілого 
на спину й укласти на тверду поверхню. Бинтом або носовою хусткою швидко очистити порожнину його рота від піску. 

4. Протягом 5 секунд визначити наявність дихання.
5. Якщо дихання відсутнє, необхідно почати робити штучну вентиляцію легень потерпілого способом «з рота в рот» або «з рота в ніс».
6. Протягом 10 секунд визначити наявність пульсу на сонній артерії.
7. За відсутності пульсу водночас із штучним диханням виконувати непрямий масаж серця (на одне вдування робити від п’яти до п’ятнадцяти масажних поштовхів на грудну клітину між ребрами в районі серця і цей цикл повторювати до появи ознак дихання і серцебиття).
8. Разом із штучним диханням здійснювати розтирання та нагрівання тіла.
9. Викликати швидку медичну допомогу (тел. 103) та продовжувати реанімаційні заходи до появи самостійного дихання і відновлення серцевої діяльності та прибуття лікарів або появи ознак смерті (трупні плями).

Перша долікарська допомога при білому типі утоплення: 

Діставши потерпілого з води, негайно приступити до серцево-легеневої реанімації (штучне дихання, непрямий масаж серця).

Штучне дихання, непрямий масаж серця
При відсутності дихання приступають до штучного за способом «з рота 
в рот» або «з рота в ніс». Тіло повинне лежати на твердій поверхні, а голова повинна бути максимально відхилена назад (щоб повітря потрапляло в легені, 
а не в шлунок). Штучне дихання проводять через марлю або хустку. При зупинці серця одночасно роблять непрямий масаж серця, натискаючи на грудину декілька разів між вдихами. Краще це робити удвох. Негайно викликати швидку медичну допомогу (тел. 103). Інтенсивність серцево-легеневої реанімації залежить від віку постраждалого.

Серцево-легенева реанімація
	 Вік
	Дорослий понад 

12 років
	Дитина – 8 років
	Немовля до 
1 року



	Положення рук
	Дві руки на нижній половині грудини
	Одна рука на нижній половині
	Два пальці на нижній половині грудини ( на ширині одного пальці нижче сосків)

	Глибина поштовхів
	Приблизно 4-5 см
	Приблизно 3 см
	Приблизно 2 см

	Вдування
	Повільно до підняття грудної клітини протягом 1,5-2 сек)
	Повільно до підняття грудної клітини протягом 
1-1,5 сек)
	Повільно до підняття грудної клітини протягом 
1-1,5 сек)

	Цикл
	15 поштовхів – 
2 вдування
	5 поштовхів – 
1 вдування
	5 поштовхів – 
1 вдування

	Темп
	15 поштовхів протягом приблизно 10 сек
	5 поштовхів протягом приблизно 3 сек
	5 поштовхів протягом приблизно 3 сек

	Рахунок
	1, 2, 3,..., 15 - 
2 вдування
	1, 2, 3, 4, 5 - 
1 вдування
	1, 2, 3, 4, 5 - 
1 вдування


Якщо постраждалий не подає ознак життя, це не повинно зупиняти надання першої допомоги. Поки є найменший шанс врятувати людину, треба проводити заходи щодо її рятування. 
Масаж серця та штучну вентиляцію легень необхідно проводити до відновлення дихання, пульсу, звуження зіниць, покращення кольору шкіри. 
У тих випадках, коли протягом 30-40 хвилин, не зважаючи на правильно проведену реанімацію, змін у стані хворого немає, або з’являються трупні плями, задубіння, реанімаційні заходи припиняються.

Тема 3. Правила поведінки на льоду. Надання допомоги потерпілому 
на воді взимку

На льоду необхідно поводитися обережно. Найбільш небезпечна крига – перша та остання, адже така крига ще надзвичайно тонка та неміцна. Проте, лід може підвести нас восени, взимку і навесні.

Перш ніж ступити на лід водоймища, потрібно дізнатися про товщину льодового покриву за допомогою довгої загостреної палиці чи іншого подібного предмета, але обов’язково легкого, який можна вільно тримати 
в руці. Якщо після першого удару палицею на ньому з’являється вода, лід пробивається, необхідно негайно повернутися на те місце, звідки прийшли. Причому перші кроки треба робити, не відриваючи підошви від льоду. Неможна перевіряти товщину льоду ударами ніг.
Безпечним вважається лід:

· для однієї людини – синюватого або зеленуватого відтінку, товщиною більшою за 7 см;

· для групи людей – товщиною не менше, ніж 15 см (при пересуванні декількох людей по льоду треба йти один за одним на відстані);

· при масовому катанні на ковзанах – товщиною не менше, ніж 25 см.

Заходи безпеки на льоду
Підозрілі місця, яких потрібно уникати:
· лід біля стоку води (наприклад, із ферми або фабрики); 

· поблизу кущів, очерету, під кучугурами, у місцях, де водорості вмерзли 
у лід; 
· лід, покритий товстим прошарком снігу; 

· місця, де б’ють ключі, де швидкий плин або струмок впадає в річку; 
· лід біля берега.

Порядок дій людини, яка провалилася під лід:
1. Не піддаватися паніці, необхідно утримуватися на плаву, уникаючи занурення з головою.
2. Кликати на допомогу.
3. Намагатися вилізти на лід, широко розкинувши руки, наповзаючи на його край грудьми і почергово витягуючи на поверхню ноги.
4.  Намагатися якомога ефективніше використати своє тіло, збільшуючи ним опорну площу.
5. Вибравшись на лід, необхідно перекотитися та відповзти в той бік, звідки прийшли, де міцність льоду вже відома.
6. Необхідно перевдягнутися. Якщо сухого одягу під руками не виявилося, треба викрутити мокрий і знову одягнути його.
7. Виконувати будь-які фізичні вправи. Можна розтертися сухою вовняною тканиною.
8. Сховатися в захищеному від вітру місці, добре укутатися, за можливості випити чогось гарячого.
Порядок дій людини при рятуванні потерпілих на льоду:
1. Покликати на допомогу ще кого-небудь. Якщо поряд нікого немає, то діяти необхідно продумано й обережно, щоб замість допомоги не погіршити становище.

2. Протягнути потерпілому довгу жердину, дошку, палицю від лиж, лижу тощо або кинути мотузку, зв’язані паски тощо. Якщо усе-таки необхідно вийти на лід, потрібно лягти на нього й повзти по поверхні, штовхаючи рятувальний засіб перед собою або кидаючи поперед себе мотузку чи пасок. 
3. Знаходячись якомога далі від ополонки (краю крижини), необхідно протягнути потерпілому палицю, жердину чи кинути мотузку (трос). Якщо мотузка (трос) закріплена на березі і не вистачає її довжини, то, міцно тримаючись за кінець мотузки однією рукою, протягнути потерпілому другу руку.

4. Витягаючи потерпілого, потрібно попросити його працювати ногами – так буде легше витягнути його з ополонки. Діставши утопаючого, не можна дозволяти йому підійматися на ноги, нехай він повзе вслід за вами до берега.

5. Поклавши потерпілого на берег у безпечне місце, необхідно викликати швидку медичну допомогу (тел. 103), надати йому першу долікарську допомогу, необхідну при охолодженні організму.

Найголовніше в такій ситуації не панікувати і правильно оцінити обстановку. 

Надання першої долікарської допомоги потерпілому на воді взимку

Гіпотермі́я, переохолодження – стан організму, при якому температура тіла падає нижче необхідної для підтримки нормального обміну речовин 
і функцій організму.

Ознаки гіпотермії:

· тремтіння й остуда, які можуть бути відсутніми на пізніших стадіях;

· оніміння;

· втрата координації рухів;

· зніяковіння, незвична манера поведінки;

· температура тіла нижче 35 °C.

Перша долікарська допомога при гіпотермії:
1. Викликати швидку медичну допомогу (тел. 103).
2. Поступово відігріти постраждалого, загорнувши його в ковдри або сухий теплий одяг.
3. Не намагатися зігріти тіло потерпілого дуже швидко, не занурювати його в теплу воду, швидке обігрівання може викликати серцеві проблеми;

4. Необхідно бути надзвичайно уважним при поводженні з потерпілим;

5. За можливості потрібно прикласти до тіла теплий предмет (гарячу грілку, пляшки з теплою водою).
6. Дати тепле пиття, якщо потерпілий при свідомості.

Найкраще, якщо відігрівання буде відбуватися із середини тіла (тепле пиття) одночасно з відігріванням із зовні.

Обмороження – це пошкодження тканин організму внаслідок дії на них низьких температур. Обморожують переважно ніс, кінчики пальців рук і ніг. 
Розрізняють ІV ступені обмороження:

І ступінь – характеризується ураженням і посинінням шкіри, що супроводжується запаленням, набряком, болем.
ІІ ступінь – проявляється некрозом поверхневих шарів шкіри. У зоні обмороження утворюються пухирці, наповнені прозорою чи білуватою рідиною, шкіра навколо них стає синьо-червоного кольору.

ІІІ ступінь – відбувається поступовий некроз тканин на значну глибину. 
У перші дні спостерігається поява пухирців, заповнених темною рідиною. Через кілька днів з’являються ділянки вологої мертвої тканини. 

IV ступінь – характеризується змертвінням тканин до кістки. Ця частина тіла залишається холодною абсолютно нечутливою. Шкіра вкривається пухирцями, заповненими чорною рідиною. Через кілька днів уражена ділянка швидко чорніє та висихає.
Перша долікарська допомога при обмороженні:

При обмороженні І ступеня: 
1. Помістити потерпілого в тепле приміщення, дати тепле пиття.
2.  Ділянку тіла, яка охолоджена, необхідно зігріти до почервоніння теплими руками, диханням, легким масажем, розтиранням тканиною з вовни.
3. Після цього уражену кінцівку помістити в таз із теплою (32-34(С) водою, упродовж 10 хвилин температуру підвищити до 40-45 (С.
4. Якщо біль, який виник під час відігрівання, швидко проходить, необхідно насухо витерти уражену ділянку тіла, протерти 33% розчином спирту та накласти стерильну ватно-марлеву пов’язку.
5. Рекомендується звернутися до хірурга.
При обмороженні II-IV ступеня:

1. Помістити потерпілого в тепле приміщення, дати тепле пиття. 
2. Швидке зігрівання, масаж або розтирання робити не потрібно.

3. Слід накласти на уражену поверхню теплоізолюючу пов’язку 
(шар марлі, товстий шар вати, знову шар марлі, а зверху клейонку або прогумовану тканину).
4. Уражені кінцівки зафіксувати за допомогою підручних засобів (шматок дошки або фанери, щільний картон), які накладаються та фіксуються зверху пов’язки.
5. Дати пити теплу рідину, гарячу їжу, таблетку аспірину або анальгіну, 
1-2 таблетки «Но-шпи».
6. Викликати швидку медичну допомогу (тел. 103). 

Тема 4. Правила безпечної поведінки на воді та біля неї
Загальні правила поведінки на воді:

· відпочинок на воді (купання, катання на човнах) повинен бути тільки 
у спеціально відведених та обладнаних для цього місцях;

· безпечніше відпочивати на воді у світлу частину доби;

· місце для купання дітей в природних водоймищах повинно бути рівним, піщаним або дрібногальковим і очищеним від корчів, каміння, водоростей;

· акваторія пляжу має бути обмежена буйками;

· купатися дозволяється в спокійну безвітряну погоду при швидкості вітру до 10 м/сек, температурі води – не нижче +18 °С, повітря – 
не нижче +20 °С;

· після прийняття їжі купатися можна не раніше, ніж через 1,5-2 години;

· заходити у воду необхідно повільно, дозволяючи тілу адаптуватися 
до зміни температури повітря та води;

· тривалість купання не повинна перевищувати: 

15-40 хв за температури + 24 °С; 

10-30 хв – за + 22 °С; 

5-10 хв – за + 20 °С; 

3-8 хв – за + 18…+ 19 °С;

· після купання не рекомендується приймати сонячні ванни, краще відпочити в тіні;

· кататися на човні (малому плавзасобі) дозволяється тільки після отримання дозволу та реєстрації у чергового по човновій станції.

Правилами безпечної поведінки на воді забороняється:
· купатися в місцях, які не визначені місцевими органами виконавчої влади та не обладнані для купання людей;

· запливати за обмежувальні знаки;

· пірнати з містків, дамб, причалів, дерев, високих берегів;

· стрибати у воду з човнів, катерів, споруджень, не призначених для цього;

· використовувати для плавання такі небезпечні засоби, як дошки, колоди, камери від автомобільних шин, надувні матраци та інше знаряддя, 
не передбачене для плавання;

· плавати на плавзасобах біля пляжів та інших місць, які відведені для купання;

· вживати спиртні напої під час купання;

· забруднювати воду і берег (кидати пляшки, банки, побутове сміття і т.д.), прати білизну і одяг у місцях, відведених для купання;

· підпливати близько до плавзасобів, які йдуть неподалік від місць купання;

· допускати у воді грубі ігри, які пов’язані з обмеженням руху рук і ніг;

· подавати помилкові сигнали небезпеки;

· заходити глибше, ніж до поясу, дітям, які не вміють плавати;

· купання дітей без супроводу дорослих.

Правила поведінки під час перебування на човні (малому плавзасобі):

· човни, катера та інші плавзасоби повинні реєструватися за встановленим порядком. Щорічно перед початком сезону вони проходять технічний огляд; 

· перед відплиттям їх потрібно перевірити на справність і оснастити рятувальними засобами;

· діти віком до шістнадцяти років повинні кататися на човнах та водних велосипедах тільки з дорослими;

· сідати в човен потрібно обережно, ступаючи по центру настилу;

· рухатись на човні необхідно завжди з правого боку річки, за рухом човна, намагаючись триматися не далі 20 метрів від берега;

· якщо потрібно випередити інший човен, треба обійти його з лівого боку;

· гребний човен повинен звільняти дорогу всім човнам, що проходять справа від нього, а також паровим, моторним і вітрильним суднам;

· гребти веслами треба рівномірно, кермач повинен бути особливо уважним, щоб не вдаритися об борт іншого човна.

· Під час катання на човні (малому плавзасобі) забороняється:

· пересідати з місця на місце, сідати на борт під час руху човна;

· розгойдувати човен, пірнати з нього;

· переходити з одного човна в інший;

· навантажувати малі судна понад установлені норми;

· перетинати курс суден, що йдуть;

· підходити близько до суден, що рухаються;

· кататися поблизу пристаней і причалів;

· віддалятися на човні від берега більш ніж на 100 метрів;

· кататися на саморобних човнах, катерах, плотах, автомобільних камерах 
і т.д.;

· кататися при несприятливих метеорологічних умовах;

· виходити на водні шляхи судноплавства;

Дії людини у випадку перевернення човна (малого плавзасобу):
1. Не панікувати.
2. Намагатися утримуватися на поверхні води і кликати на допомогу.
3. До прибуття рятувальників триматися за човен, штовхаючи його до берега.
4. Той, хто добре вміє плавати, у першу чергу повинен допомогти тому, хто не вміє, підтримувати його на плаву.
5. Рятувати треба спочатку одного потопаючого, а потім іншого, допомогти вплав одночасно кільком людям неможливо.
6. Потрапивши під пліт, або вітрило човна, що перекинулося, ні в якому разі не можна заплющувати очі. Варто плисти в тому напрямку, відкіля надходить світло.

7. Потрапивши у вир, необхідно набрати якомога більше повітря, зануритися у воду і, зробивши сильний ривок убік за течією, спливти на поверхню.
8. Заплутавшись у водоростях, не треба робити різких рухів і ривків. Необхідно лягти на спину і намагатися м’якими, спокійними рухами виплисти у бік. Якщо це не допоможе, потрібно підтягти ноги, обережно звільнитися від рослин руками.

Тема 5. Дія води на організм людини. Як правильно купатися.
Загартовування водою та її вплив на організм

Вода здавна вважалася джерелом життя і застосовувалася з метою оздоровлення організму. Вона має високу теплоємність, теплопровідність, добре розчиняє різні солі і гази, має механічний, температурний і хімічний вплив на організм, подразнюючи нервові рецептори. 

Плавання у водоймі або басейні – один з кращих способів тренувати своє тіло, не перевантажуючи серце. Плавання являє собою поєднання фізичної діяльності з помірними холодовими навантаженнями. Плавання є хорошим профілактичним засобом від застуди, зміцнює імунітет, тренує шкіру, м’язи, бореться із хворобами рухового апарату, розвиває серце, легені. З його допомогою людина стає сильнішою і витривалішою.

Велику роль відіграють водні процедури для загартування людини – обтирання, обливання, душ чи купання при поступовому зниженні температури води з +35°С до + 20°С (кожні 2-3 дні знижувати на 1°С).
Загартовування – це система гігієнічних заходів, спрямованих на підвищення стійкості організму до несприятливих впливів різних метеорологічних факторів (холоду, тепла, сонячної радіації, зниженого атмосферного тиску). Загартовування організму є потужним оздоровчим засобом, важливим і необхідним елементом здорового способу життя людини. 
Для забезпечення високого ефекту загартовування потрібно:
· враховувати вік, стан здоров’я, реакції на охолодження;

· дотримуватися систематичності загартовуючих процедур;

· поступово збільшувати інтенсивність подразників холоду.

Загартовування умовно можна розділити на декілька етапів.

Перший етап (початковий) – обтирання. Виконується мокрим рушником або просто рукою протягом декількох днів. Починається воно з верхньої половини тулуба – шия, груди, спина і руки обтираються водою, потім витираються насухо і енергійно розтираються рушником по ходу руху крові до серця. Таким же чином потім обтираються і ноги. Вся процедура обтирання 
і розтирання не повинна перевищувати п’яти хвилин.

Другий етап – обливання. Починається обливання водою з температурою близько 30°С. Після нього необхідно енергійно розтерти тіло рушником. Процедура має тривати не більше 4 хвилин, адже основним загартовуючим фактором є температура води, а не тривалість самої процедури. 

При прийнятті холодного душу загартовування поєднується з механічним впливом. Початкові процедури тривають не більше однієї хвилини. З часом поступово знижується і температура води і збільшується час прийому душу 
(до 2 хвилин). В кінці обов’язково енергійне розтирання тіла рушником.
Особливо корисним для загартовування є так званий «шотландський душ» – швидка зміна гарячої та холодної води.

Дуже гарний такий спосіб загартовування, як купання у відкритих водоймах, яке забезпечує вплив на організм не тільки води, але і повітря та сонячних променів. Купатися бажано в ранкові та вечірні години. Поступово число купань збільшується до 2-3 разів на день, при цьому повинен дотримуватися проміжок в 3-4 години між купаннями.
Є і виключно сильнодіючі процедури, такі, як розтирання снігом 
і моржування (купання у крижаній воді ). Такі процедури можливі тільки після багаторічного систематичного загартовування, але необхідними вони не є. 
Тимчасові протипоказання для процедур загартовування:
· захворювання, що супроводжуються підвищенням температури;

· напади бронхіальної астми;

· гіпертонічні кризи;

· важкі травми;

· ниркові та печінкові коліки;

· харчові токсичні інфекції.

Приступати до загартовуванню можна, як тільки захворювання або його загострення ліквідоване.

Дотримуючись усіх правил загартовування можна досягти відмінного самопочуття і опірності організму багатьом недугам.

Як правильно купатися у водоймах

Вправи, які допоможуть триматися на воді: 

1. Вправа «Зірочка». Стоячи по пояс у воді, необхідно підняти руки вгору. Зробити глибокий вдих, затримати дихання, нахилитися вперед, плавно лягти на живіт, повністю опустивши обличчя у воду. Спливти на поверхню 
і, розвівши широко руки і ноги в сторони, починати спокійно гойдатися на воді, наче медуза. Тримайтеся, скільки вистачає повітря, потім встати на ноги та повторити рухи. Найголовніше – тримати голову у воді. Якщо її підняти, таз і ноги почнуть занурюватися у воду. З часом потрібно навчитися затримувати повітря як можна довше. Ця вправа розвиває уміння тримати горизонтальне положення тіла на воді.
2. Вправа «Поплавок». Стоячи, зробити вдих і, затримавши подих, присісти під воду, щільно обхопивши руками коліна. Підтягнути їх до грудей і нахилити голову так, щоб підборіддям торкнутися грудей. У такому положенні спливти на поверхню. Голова продовжує залишатися у воді. Якщо її підняти, тіло почне тонути. Ця вправа тренує відчуття води.
3. Вправа «Молотьба». Для виконання цієї вправи необхідно триматися руками за край басейну або пірсу. Якщо такого немає, можна попросити кого-небудь потримати вас за руки. Далі потрібно лягти у воду на живіт й почати працювати ногами (хлюпати). Ноги повинні бути прямими, носок натягнутим. Під час плавання це допоможе швидше рухатися. За допомогою цієї вправи тренуються ноги.
4. Вправа «Плавання з м’ячем». Необхідно взяти м’яч (підійде також дошка) у витягнуті руки, опустити голову у воду та плисти, працюючи при цьому тільки ногами. Для вдиху трохи нахилити тіло в один бік, підняти голову з води в протилежний бік. Неможна піднімати голову маківкою вгору, так тіло втрачає рівновагу.
5. Вправа «Млин». Якщо вправа «Плавання з м’ячем» виходить впевнено, можна спробувати проплисти самостійно, підключаючи руки. Правильний рух повинен здійснюватися на рівній руці, описуючи повне коло. Необхідно пливти з м’ячем, працюючи ногами й паралельно робити круговий рух спочатку лівою рукою, потім правою. Відточивши цей елемент, можна плавати без м’яча, рухаючись одночасно двома руками. Цей стиль плавання називається «Кроль». 

Уводі потрібно активно плавати, рухатися, а не мляво ворушити руками 
і ногами або ж пасивно лежати на спині. Енергійне плавання підвищує теплоутворення, організм довше не переохолоджується. Проте не можна жартувати на воді (лякати друзів, підпливати нишком та хапати їх за ноги), 
бо людина може злякатись і захлинутись.
Також під час плавання не можна жартома кликати на допомогу, тому що в разі лиха ніхто не зверне уваги на крики про допомогу, вирішать, що це жарт.
У разі судоми ноги, необхідно намагатися її випрямити, взявшись рукою за пальці ноги і злегка натиснувши на коліно. Зняти хворобливі скорочення м’язів кисті руки допоможе стискання пальців в кулак. 
Основними причинами появи судом є переохолодження та різке зниження температури, тому не варто плавати поодинці в холодних водоймищах.

Купання має приносити тільки радість, задоволення, відчуття бадьорості або приємної втоми.
При проведенні уроків основ здоров’я, бесід (занять) з правил безпеки на воді доречно користуватися пам’ятками «Правила поведінки на воді», «Правила поведінки на льоду», «Пам’ятка дій при обмороженні» (додаються).
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