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Вариант 14 
В ХОЛОДНОЙ ВОДЕ 
Даже если ты хорошо плаваешь, избегай купания в холодной воде. В холодной воде человеческое тело остывает очень быстро: кожа при этом бледнеет, губы синеют, появляется озноб. В этом случае, чтобы не простудиться, следует немедленно прекратить купание и растереть тело полотенцем до его покраснения и согревания. 
Однако может возникнуть ситуация, когда тебе придётся плыть в холодной воде. Тогда постарайся следовать следующим правилам. Не погружайся в воду сразу целиком. Нужно заходить в неё постепенно, чтобы организм привык к температуре воды. Держи голову как можно выше над водой и контролируй дыхание. 

Длительное пребывание в холодной воде может вызвать судороги. Главными причинами судорог являются переохлаждение тела и переутомление мышц 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 17-190. 

Запомни свои действия: едва почувствовав судорогу, сразу же останавливайся и, повернувшись на спину, ложись на воду. Если всё же судорогой свело ногу, растирай и разминай мышцу, пока не почувствуешь, что она становится мягче. После этого снова попробуй выпрямить ногу. Когда судороги пройдут, немного отдохни, затем перевернись и плыви к берегу, желательно другим стилем. 
Длительное плавание может вызвать усталость. Поэтому как только начнёшь уставать или замерзать, немедленно разворачивайся и плыви назад к берегу. Экономно расходуй свои силы, время от времени отдыхай, перевернувшись на спину. Отдых не затягивай, чтобы не замёрзнуть ещё больше. Если ты сомневаешься, что сумеешь самостоятельно добраться до берега, поднимай вверх руку, маши и проси о помощи. Тебе обязательно помогут! 
1. Почему не рекомендуется долго плавать в холодной воде? 
1) Холодная вода может вызвать судороги. 
2) В холодной воде можно получить заряд бодрости. 

3) В холодной воде имеются вредные микробы. 

1) Каким правилам нужно следовать, попав в холодную воду? 
2) Плавать быстро, выходить из воды медленно, полотенцем не обтираться. 
3) Не погружаться в воду сразу целиком, держать голову над водой и контролировать дыхание. 

4) Прыгать в воду подальше, плавать подольше, нырять поглубже. 

2. Назови главные причины судорог при длительном пребывании в холодной воде. 
1) Обильная пища перед купанием. 
2) Сильный ветер и большие волны. 

3) Переохлаждение тела и переутомление мышц. 

3. Что нужно делать, чтобы избежать судорог? 
1) Нужно долго загорать на солнце. 
2) Не следует долго купаться. 

3) Надо много бегать по берегу. 

4. Сколько рекомендуется находиться в воде при её температуре 17-190?
1) Не более 10-15 минут. 
2) Не более 20-30 минут. 

3) Не более 5-10 минут. 

5. Что ты будешь делать, когда почувствуешь судорогу, находясь в холодной воде? 
1) Постараюсь очень быстро доплыть до берега. 
2) Остановлюсь, повернусь на спину, буду растирать и разминать мышцу. 

3) Лягу на спину и буду сильно бить по воде руками и ногами. 

6. Что значит «отдохнуть на воде» при плавании? 
1) Достать ногами дна реки или моря и отдохнуть. 
2) Изменить стиль плавания. 

3) Лечь на воде на спину. 

7. Андрей, Лука и Фома поспорили, каким стилем быстрее можно переплыть небольшое озеро с родниковой водой. Лука плыл на спине. Фома плыл кролем, а Андрей плыл брассом, но очень скоро почувствовал холод и вернулся на берег. Кто поступил разумнее других, несмотря на спор? 
1) Андрей. 
2) Лука. 

3) Фома. 

8. Как реагирует на длительное пребывание в холодной воде человеческий организм? 
1) Кожа краснеет, повышается температура тела. 
2) Кожа бледнеет, губы синеют, появляется озноб. 

3) Кожа розовеет, губы краснеют, появляется озноб. 

9. Что нужно делать, чтобы не простудиться после купания в холодной воде? 
1) Прекратить купание и растереть тело полотенцем до его покраснения и согревания. 
2) Прекратить купание и постоять на холодном ветру для закаливания. 

3) Прекратить купание и посидеть на корточках на берегу. 
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