         

         Вода разом із сонцем і повітрям необхідні людині для життя. Влітку саме вони оздоровлюють знесилену за зиму людину, загартовують її організм перед наступними змінами погоди у різні пори року. Саме тому пляж – одне з найулюбленіших місць відпочинку. Тут і сонце, і повітря, і вода. За умови правильно організованого відпочинку на березі водойми, водні процедури (купання, плавання, ігри у воді) є профілактичним засобом від застуд, вони зміцнюють її імунітет, тренують шкіру, м’язи, борються зі хворобами рухового апарату, розвивають серце, легені.
         Але знову ж згадаємо : будь-який предмет, об’єкт неживої природи, не може бути корисним чи шкідливим. Це залежить від людини, від її поведінки, від дотримання нею небезпечних правил поводження з цим предметом.

  Вода небезпечна для людини коли :

· купання дитини без дорослих ;

· купання і плавання в незнайомих, неперевірених місцях ;

· купання, незважаючи на заборонений знак «Купатися заборонено!». У воді можлива велика кількість мікробів ;

· стрибки і пірнання в воду в незнайомих місцях. Можна розбити голову, зламати хребет, потонути ;

· купання на глибині, заплив за буйки ;

· запливи на камерах чи надувних матрацах. На матрацах можна тільки засмагати ;
· безглузді розваги, нерозумні ігри. Не «топіть» товариша, навіть, як жарт ;

· плавання і купання під час шторму ;

· купання без обмежень у часі може призвести до переохолодження, а також до виникнення судоми, яка не дає можливості рухатися і триматися у воді.

        Основні правила безпечної поведінки на воді.

Пам’ятайте !

· Купатися можна лише там, де дозволено, у тих місцях, що вже вам знайомі.

· Не пірнайте там, де можуть бути каміння, корчі тощо.

· Не кидайте у воду склянки, консервні бляшанки, інше сміття – вони можуть поранити вас і ваших друзів.

· На ставок, річку, озеро краще ходити з дорослими.

         Що таке судома, чому вона виникає, як її позбутися.

         Судома – одна з найрозповсюдженіших причин, яка призводить до нещасних випадків на воді. Вона сковує рухи плавця, спричиняє цілковиту втрату можливості триматися на воді. Судома в свідомості людини сіє паніку і страх, що посилює її згубну дію.
        Щоб такого не трапилося, треба знати, що судома виникає від перевтоми або переохолодження. Плавцю необхідно не лякатись, а зосередитись і протидіяти болючій напасниці. При судомі допоможе масаж напружених м'язів, можна захопити ступню рукою і сильно потягнути на себе пальцями догори, тримати, поки не пройде біль. Але найперше – дотримуйтесь встановленого часу перебування у воді. Орієнтуйтесь на її температуру і не видавайте  себе за супермена : почали стомлюватись – на берег.

        Якщо ви опинилися у воді, а плавати ще не вмієте, то спробуйте не розгубитися, не плакати, а утриматися на поверхні, поки надійде допомога. 
Як це зробити ?

        По-перше : рухайте ногами так, наче крутите педалі велосипеда, і водночас ляскайте руками по воді, переносячи на них частину навантаження і зберігаючи рівновагу.

        По-друге : залишаючись у вертикальному положенні, згинайте одночасно обидві ноги, розводьте коліна в сторони, а затим різко випрямляйте їх.

        Якщо ви запливли далеко від берега.

· Не витрачайте сили і не боріться з хвилями. Нехай  вони самі несуть вас до берега.

· З наближенням хвилі починайте енергійно працювати руками й ногами, намагайтеся «проїхати» на її гребені якнайдалі – вперед до берега. 
· Коли хвиля відійде, відпочивайте і чекайте наступної.

       Якщо ви заплуталися у водоростях.

· Не зупиняйтеся і не борсайтеся на місці, безладно перебираючи ногами, - заплутаєтесь ще більше.

· Почергово тріть одну ногу другою – скочуйте з них водорості.

· Не пірнайте, бо водорості можуть заплутатись довкола шиї.

· Звільнившись, намагайтеся менше рухати ногами, доки не минете небезпечне місце.

