
安全游泳防溺水



1.知道游泳前要做好准备，不独自学游泳；

2.懂得生命与健康的可贵，做好安全防护措施；

3.不慎落水会自救，他人溺水会正确救援。



溺水事故频发：

2022年4月10日，海南省乐东县四个小孩结伴下水游泳，其中一名13岁小孩溺亡。

2022年5月22日，河北省涿州市两名少年在白沟河岸玩耍，一名少年推河边停靠的船时不

慎落水，另一名少年见状下水施救，两人溺亡。

2022年6月25日，江西省上饶市七个十多岁的孩子在信江沙港大桥附近水域玩水时发生溺

水，致三人死亡一人失踪。

                                                                              







游泳是一项老少皆宜的体育运动项目。

在夏季，游泳运动尤其受到中小学生的喜爱。





远离危险水域

请同学们说说哪些地方不能去玩水或游泳？



池塘 水库 水坑

河流 小溪

危险水域





游泳馆 浴缸

安全水域 （一定要有大人陪同）

水上乐园





去游泳馆游泳就能保证安全吗？

有哪些需要注意的事项呢？



1.选择正规的游泳馆，听从工作

人员劝告，不在泳池里嬉戏打闹。

注意泳池的深浅，初学游泳者不

要去深水区域。

小朋友，想要游泳
要有成人的陪同哦。

2.必须在成人的陪同下游泳，

不在池边与伙伴们追逐打闹，

以免磕伤。



3.做好准备活动，下水前先

热身，但不宜太剧烈。

4.不能逞强。不贸然跳水和

潜泳，不要在水下憋气。



4.深水区危险，需有家长陪同

或教练指导，不能擅自进入。

深水区

5.游泳时，和前面的人保持距

离，以免被踢到而受伤。



6.每次游泳不要超过2小时，感觉体

力不支或身体不适时应立即上岸。

7.游泳后不要马上吃东西，应休息

片刻后再进食。饭后不能马上游泳，

如果身体不适，不建议游泳。



8.上岸后，要先用毛巾将身体擦干，擤出鼻腔分泌物，再为眼睛

滴上眼药水。如耳朵进水，可采用“同侧跳”的方法将水排出。



这些游泳安全装备有什么作用？游泳时

是否要随身携带？

泳圈 浮板

泳帽 泳镜





l 脚抽筋时，先改为仰泳体位，再用

单手抓住脚拇指朝脚背方向牵拉，

然后按捏小腿肚。

l 感觉体力不支时，可改为仰泳，使

口鼻保持于水面之上。呼吸时，尽

量用嘴吸气、用鼻呼气，以防呛水。

全身放松，稍作休息后游向岸边。

l 发生溺水时，绝不能惊慌失措。当

救助者出现时，一定要配合，不能

抓抱救助者的手、腿、腰等部位。

自救





人在溺水时，求生的本能会使溺水者抓住一切能抓住的东西，且力量

非常惊人。未成年人不具备救人的能力和技巧，极易被溺水者紧抱缠

身或拖拽入水，导致溺亡。所以千万不能贸然下水救人和手拉手救人，

我们应采取怎么样的方式援救溺水者？



呼救：发现落水者时，第一时间应大声呼救，寻求周边大人的

帮助，并拨打110报警，切勿盲目下水施救！



漂浮物：如果现场能找到救生圈、泡沫块、木块等漂浮物，可

以抛给溺水者，避免溺水者沉入水底。



竹竿：可将竹竿递给溺水者，前提要确保自身安全，递竹竿时

要趴在地上，降低重心，以免被拖入水中。



衣服绳结：若现场没有竹

竿、漂浮物等，可脱下衣

服连接在一起当绳子，抛

给溺水者。抛的时候趴在

地上，降低重心，以免被

拖入水中。



创设情景：

周末你和小伙伴在野外游玩，一个不小心，小伙伴掉进了很深的湖里。

此时，你会怎么办？

演练说明：

●请几名学生上台表演创设好的情景，最好是有些学生会游泳，有些不会游泳的；

●当小伙伴不幸溺水后，根据自身和现场的情况，请学生一一演示如何处理应对，给

出各自的答案；

●最后老师逐一点评和总结。

     发现有人溺水，你会怎么做？





1.夏季，如果你想去游泳。你应该去：

A.附近的池塘里

B.清澈的水库里

C.正规的游泳馆

2.每次游泳不宜超过：

A.2小时

B.4小时

C.6小时

3.如果不慎落水，你又不会游泳，此时应该怎么做：

A.头向后仰，使口鼻露出水面

B.手上举，双手乱挥，拼命挣扎

C.脱掉身上的所有衣物
参考答案：
1.C  2.A  3.A



参考答案：
4.B   5.ABC

4.如果发现同伴或其他人溺水，下列做法正确的是：

A.立即跳入水中救人

B.第一时间大声呼救，寻求大人的帮助

C.和几个朋友一起手拉手救人

5.游泳前的准备包括：( 多选）

A.选择大小合适的泳衣、泳帽和泳镜

B.下水前要做适当的热身活动

C.入池前先用凉水把四肢及胸腹背部拍湿

D.下水前要尽量吃饱




