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1. Правила поведения на воде: 

1. Не забегайте в воду с разбега. 

Перепад температур – от разницы между нагретым на солнце телом и относительно 

прохладной водой – может вызвать спазм сосудов. Известны случаи, когда в результате в воде 

у людей схватывало сердце. Особенно велик риск, если температура воды не выше 18 

градусов. 

2. Ни в коем случае нельзя нырять в незнакомых местах. 

3. Нельзя заплывать за буйки (даже если вы хотите перед кем-нибудь похвалиться своим 

умением плавать). 

4. Нельзя выплывать на фарватер, где ходят суда, и приближаться к ним. Если вы 

подплываете близко к судну, вас может затянуть под винты. 

5. Игры в «морские бои» на лодках, как и раскачивание лодки, хождение по ней или 

перегибание через борт, опасны тем, что лодка может перевернуться. 

6. Не пытайтесь плавать на самодельных плотах и других собственноручно изготовленных 

плавательных средствах. 

8. Не следует плавать на надувных матрасах и камерах. 

9. Не купайтесь, приняв алкогольные напитки. 

10. Не купайтесь до озноба – это признак скорейшего появления судорог. 

2. Что надо делать в первую очередь, если кто-нибудь тонет на ваших глазах? 

1. Увидев тонущего человека, - привлечь внимание окружающих криком «Человек тонет!». 

2. Посмотрите, нет ли рядом спасательного средства. Им может стать всё, что плавает на 

воде и что вы можете добросить до тонущего: спасательный круг, резиновая камера, надувной 

матрас, резиновый мяч, доска. 

3. Попробуйте, если это возможно, дотянуться до тонущего рукой, палкой, толстой веткой 

или бросьте ему верёвку. 

4. Если рядом никого нет, можно попытаться спасти утопающего, подплыв к нему и 

схватить за волосы или за ворот одежды, после чего вернуться с ним на безопасную глубину 

(транспортировать спасаемого спиной вниз, поддерживая его голову над водой). Но это 

возможно только в самом крайнем случае и, если вы очень хорошо плаваете. 

Если вы заметили утопающего, подплывите к нему и охватывайте 

сзади. 

Если утопающий начал хвататься за вас и тянуть на дно, сами резко 

опуститесь под воду, утопающий отпустит вас чисто инстинктивно, и вы сможете повторить 

попытку спасения. 

5. На берегу: если тонущий находится в сознании, у него сохранено дыхание и 

прощупывается пульс, нужно его согреть и успокоить. Хорошо бы 



обтереть его тело, переодеть с сухое бельё, дать чай, кофе. Дополнительно можно произвести 

растирание тела и массаж. 

Если на берегу у утопающего началась рвота – это хороший признак. Если же нет, придётся 

вызвать её искусственно. Хуже всего, если человек пробыл под водой уже несколько минут и 

его лёгкие заполнены водой. Тогда нужно положить его на колено так, чтобы голова 

утопленного свисала ниже его грудной клетки, и сильными надавливаниями на спину добиться 

того, чтобы вода пошла из лёгких. 

После удаления воды положить пострадавшего на живот и приступить к вызову спасательных 

служб. 

3. Спасение утопающих – дело рук самих утопающих! 

Большинство людей тонут не из-за того, что плохо плавают, а потому, что, заплыв далеко или 

испугавшись, поддаются панике и не надеются на себя. Помните: если вы можете проплыть 

только пять метров, значит, сможете проплыть и все пятьдесят! 

 не поддавайтесь панике, то есть, не молотите по воде руками и не вопите: «Спасите, 

тону!», а постарайтесь экономить силы и сохранять размеренное дыхание. 

 вы можете позвать на помощь раз или два, но, если вам некому помочь, надейтесь 

только на себя. Проплывите в сторону берега сколько сможете, а после этого отдохните. 

4. Научитесь отдыхать на воде! 

Первый способ: перевернитесь в воде на спину, раскиньте руки и ноги в стороны, закройте 

глаза, лягте головой на воду и расслабьтесь, слегка помогая себе ногами удерживаться в 

горизонтальном положении. Дышите глубоко, слегка задерживая воздух в лёгких. 

Второй способ: сжавшись поплавком, вдохните воздух, погрузите лицо в воду, обнимите 

руками колени и прижмите их к телу, сдерживая выдох. Затем медленно выдохните воздух в 

воду, сделайте новый быстрый вдох над водой – и повторите всё снова. 



ИНСТРУКТАЖ 

по правилам поведения на льду 

1. Правила поведения на льду: 

1. Лёд можно считать прочным, если его толщина не менее семи сантиметров – он может 

выдержать человека. Для группы людей, а также для устройства катка безопасен лёд толщиной 

не менее двенадцати сантиметров. 

Наиболее прочный лёд имеет синеватый или зеленоватый оттенок, а матово-белый или с 

желтоватым оттенком – ненадёжен. 

Хрупкий и тонкий лёд обычно бывает в тех местах, где в него вмерзают ветки, доски и другие 

предметы, а также вблизи кустов, деревьев и камыша. 

1.      Непрочен лёд около стоков вод у заводов и фабрик, а также в местах впадения ручьёв или 

там, где бьют ключи. 

2. Следует обходить участки, запорошенные снегом или покрытые сугробами. Лёд под 

снегом всегда тоньше. 

3. Очень осторожным следует быть в местах, где лёд примыкает к берегу. Здесь лёд, 

как правило, менее прочен, и в нём могут быть трещины. 

4. Особенно опасен лёд во время оттепели. 

5. Прежде, чем ступить на лёд, посмотрите, нет ли поблизости тропы или свежих следов – 

лучше двигаться по ним, так как этот путь проверен. 

6. Если следов нет, надо внимательно осмотреться и наметить свой маршрут так, чтобы 

избежать мест, где может быть слабый лёд. 

7. Следует взять с собой крепкую палку и с её помощью проверять прочность льда. Если 

после удара палкой о лёд появится вода, нужно сразу же возвращаться к берегу. Причём 

старайтесь скользить ногами, не отрывая подошв ото льда. 

2. Замёрзшую реку или озеро лучше пересекать на лыжах При 

этом рекомендуется: 

1. Крепление лыж расстегните, чтобы при необходимости быстро их сбросить. 

2. Лыжные палки держите в руках, не накидывая петли на кисти рук, чтобы в случае 

опасности сразу их отбросить. 

3. Если есть рюкзак, повесьте его на одно плечо. Не займёт много места в рюкзаке и 

верёвка длиной около двадцати метров. 

4. При передвижении по льду группой необходимо соблюдать дистанцию не менее пяти 

метров друг от друга. 

3. Что надо делать в первую очередь, если кто-нибудь провалился под лёд, а 

помощи ждать неоткуда? 

1. Ни в коем случае не поддавайтесь панике и не теряйте самообладания. 

2. Выбирайтесь на лёд в ту сторону, откуда вы шли, а не плывите вперёд. 

3. Беспорядочно не барахтайтесь и не наваливайтесь всей тяжестью тела на кромку льда. 

На лёд надо выползать, широко раскинув руки, чтобы увеличить площадь опоры. 



4. Чтобы выбраться на лёд, надо попытаться, не совершая резких движений, как можно 

дальше выползти грудью на лёд, затем осторожно вытащить на лёд сначала одну ногу, а потом 

другую. 

5. Выбравшись из воды, ни в коем случае нельзя сразу вставать на ноги. Нужно сначала 

откатиться от полыньи и ползти в ту сторону, откуда вы пришли и где прочность льда уже 

проверена. 

6. Лишь ступив на берег, надо бежать, чтобы согреться и быстрее попасть в тёплое место. 

4. Что надо делать в первую очередь, если кто-то другой на ваших глазах провалился 

под лёд? 

1. Если на ваших глазах тонет человек, сразу крикните ему, что идёте на помощь. 

2. Приближаться к полынье нужно крайне осторожно, лучше – ползком, широко раскинув 

руки. Если есть возможность, подложите под себя лыжи или доску и ползите на них. 

3. Подползать к краю полыньи ни в коем случае нельзя! 

4. Лёд обязательно обломится, если вы попытаетесь подать тонущему руку и вытянуть его. 

Лёд выдерживает человека на расстоянии трёх – четырёх метров от края полыньи. Поэтому 

постарайтесь протянуть тонущему лыжу, лыжную палку, доску, верёвку. Можно использовать 

крепко связанные шарфы. 

5. Лучше, если спасающих несколько. Они могут, взяв один другого за ноги, лечь на лёд 

цепочкой и подползти к полынье. 

6. Действовать надо решительно и быстро, так как человек, попавший в полынью, быстро 

замёрзнет, а намокшая одежда не даёт ему долго держаться на воде. 

7. Вытащив товарища на лёд, следует отползти с ним из опасной зоны и как можно быстрее 

добраться до тёплого места, чтобы растереть его, напоить горячим чаем и переодеть в 

сухое. 



ИНСТРУКТАЖ 

безопасного поведения при гололёде 

Гололед – это слой плотного льда, образовавшийся на поверхности земли, тротуарах, 

проезжей части улицы и на предметах (деревьях, проводах и т.д.) при намерзании 

переохлажденного дождя и мороси (тумана). Обычно гололед наблюдается при 

температуре воздуха от 0 
o
С до минус 3 

o
C. Корка намерзшего льда может достигать 

нескольких сантиметров. 

Гололедица – это тонкий слой льда на поверхности земли, образующийся после оттепели 

или дождя в результате похолодания, а также замерзания мокрого снега и капель дождя. 

Как действовать во время гололеда (гололедицы) 

Если в прогнозе погоды дается сообщение о гололеде или гололедице, примите меры для 

снижения вероятности получения травмы. Подготовьте малоскользящую обувь, прикрепите 

на каблуки металлические набойки или поролон, а на сухую подошву наклейте 

лейкопластырь или изоляционную ленту, можете натереть подошвы песком (наждачной 

бумагой). 

Передвигайтесь осторожно, не торопясь, наступая на всю подошву. При этом ноги должны 

быть слегка расслаблены, руки свободны. Пожилым людям рекомендуется использовать 

трость с резиновым наконечником или специальную палку с заостренными шипами. Если 

Вы поскользнулись, присядьте, чтобы снизить высоту падения. В момент падения 

постарайтесь сгруппироваться, и, перекатившись, смягчить удар о землю. 

Гололед зачастую сопровождается обледенением. В этом случае особое внимание 

обращайте на провода линий электропередач, контактных сетей электротранспорта. Если 

Вы увидели оборванные провода, сообщите администрации населенного пункта о месте 

обрыва. 

Как действовать при получении травмы. 

Обратитесь в травматологический пункт или пункт неотложной 

медицинской помощи. Оформите бюллетень или справку о травме, которые могут быть 

использованы Вами при обращении в суд по месту жительства или по месту получения 

травмы с исковым заявлением. 



ИНСТРУКТАЖ 

по правилам безопасного поведения на водоемах в летний, осенне-зимний и весенний 

периоды 

Общие требования безопасности. 

Опасные факторы: 

  переохлаждение; 

  ранения, травмирование по неосторожности, при нарушении 

требований настоящей инструкции; 

  заражение инфекционными болезнями при употреблении воды из непроверенных 

открытых водоемов; 

  утопление. 

Требования безопасности в летнее время. 

При посещении мест с водоемами в летнее время необходимо обращать внимание на 

температуру воздуха и воды. При низкой температуре рекомендуется надевать теплую одежду, 

запрещать купание в водоемах. 

Перед купанием необходимо провести краткий инструктаж, напомнить о необходимости быть 

внимательным, осторожным. 

Рекомендуется: 

  во время купания не стоять без движения, почувствовав озноб немедленно выйти из воды; 

  соблюдать перерыв между приемом пищи и купанием не менее 45 – 50 минут, между 

значительной физической нагрузкой и купанием не менее 10 – 15 минут; 

  произвести несколько легких физических упражнений перед купанием в прохладную 

погоду; 

  купаться не более 30 – 40 минут, выйдя из воды насухо вытереться, одеться; 

  применять специальные средства защиты (шапочки, очки и пр.).  

Требуется: 

  почувствовав усталость немедленно плыть к берегу; 

  при возникновении судорог стараться держаться на воде, 

незамедлительно звать на помощь. 

Запрещается: 

  при оказании помощи хватать спасающего; 

  входить в воду потным, разгоряченным, при нырянии долго оставаться под 

водой; 

  заплывать за установленные знаки (буйки, ограждения и пр.), 

подплывать близко к моторным лодкам, баржам; 

  прыгать с вышки без разрешения, если вблизи нее находятся другие пловцы, сталкивать 

кого-либо с вышки. 

Требования безопасности на льду. 

Необходимо  помнить,  что  безопасным  является  лед зеленоватого оттенка, толщиной не 

менее 7 см.; непрочный лед находится около стока вод, вблизи камыша, кустов, под снегом, 

сугробами, в местах, где бьют ключи, быстрое течение, там, где имеются вмерзшие в лед доски, 

бревна. 

С появлением первого льда запрещается катание на коньках, лыжах и переход. Переход и 

катание допускаются при толщине льда 10-12 см., массовое катание при толщине льда не менее 



25 см. 

Рекомендуется перед выходом на лед наметить маршрут, прочность льда проверять ударом 

палки, пешни (проверять прочность ударом ноги запрещено), при наличии рюкзака размещать 

его на одном плече. 

Не рекомендуется выходить на лед в позднее время, в незнакомых местах. 

Запрещается появление на льду детей до 14 лет без сопровождения старших. 

Требования безопасности в экстренных ситуациях. 

В случае падения (провала) в прорубь, ледяной разлом, необходимо без паники, широко 

раскинув руки по кромкам льда удерживаться от погружения в воду с головой; без резких 

движений (стараясь не обломать кромку) поочередно вытащить ноги и откатиться (отползти) в 

сторону. 

При оказании помощи утопающему необходимо помнить об опасности подходить близко к 

кромке льда, пострадавшему бросается (подается) веревка, связанные ремни (шарфы) и пр. и 

только затем пострадавший вытаскивается на лед. 

Учащиеся в случае, если явились свидетелями происшествия, должны немедленно звать на 

помощь взрослых. 

Во всех случаях извлеченного из воды человека необходимо немедленно доставить в теплое 

помещение, растереть, пер.еодеть в сухую одежду и напоить горячим чаем



 


