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В книге даны материалы для развития зимнего плавания и закалива-
ния в России с учётом адаптационного потенциала контингентов населе-
ния. Плавание в ледяной воде – не только эффективный способ повыше-
ния устойчивости организма к воздействию неблагоприятных факторов, 
но и соревновательная дисциплина. Количество лиц, занимающихся зим-
ним плаванием и закаливанием, увеличивается с каждым годом. Пособие 
содержит комплекс современных материалов, в том числе эксперимен-
тально обоснованных, по санитарно-гигиеническому обеспечению во-
дных экстремально-холодовых термофизических нагрузок, правила безо-
пасности и особенности спортивной формы, содержание аптечки пловца, 
дана оздоровительная оценка купания на Крещение, особенности и пер-
спективы развития нового вида спорта Аква-айс аэробики, дневник са-
моконтроля и краткий словарь зимнего плавания, другие ценные ма-
териалы по организации и обеспечению водных холодовых нагрузок. 

Пособие предназначено для спортсменов и любителей зимнего пла-
вания. Ознакомление с содержанием пособия как фундаментальной про-
граммно-практической базы обеспечения работы инструктора-методиста 
позволит конструировать и организовывать процесс закаливания зимним 
плаванием на местах в зависимости от конкретной обстановки.
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