


1.懂得生命与健康的可贵，做好安全防护措施；

2.知道游泳前要做好准备，不独自学游泳。



同学们，你们会游

泳吗？知道游泳时

需要注意什么吗？





一、游泳是逃生本领



游泳不仅是一项很好的健身运动，还是一项重要的自救本领，能增加我们遇到

与水有关的事故时的逃生几率。有条件时，我们都应掌握游泳本领。



自由泳

花样游泳游泳运动是男女老幼都喜欢的体

育项目之一。现代游泳运动起源

于英国，包括蝶泳、自由泳、花

样游泳、仰泳、蛙泳、倒蛙泳。



这些游泳项目都是奥运会的比赛项目

仰泳 蛙泳 蝶泳



周末，亮亮和小红跟着爸爸妈妈一起去游泳馆游泳，亮亮

和小红看到有水玩太高兴了，穿好泳衣就想跳进泳池，这

时，爸爸妈妈阻止了他们。

同学们，想一想，这是为什么呢？

（因为要提前做好准备活动，才可

以下水游泳）



二、游泳前的准备



为保障健身效果和安全，我们在

游泳前要做好充足的准备，否则

我们在游泳时就有可能遇到危险。



准备好游泳衣、游泳帽、

游泳镜、干毛巾等，初

学游泳者最好带上扶板

或救生圈，确保游泳时

的安全。

◎ 装备准备



游泳衣裤、游泳帽、游泳眼镜等都要合适，不宜过大或者过小。



◎ 身体准备

下水前要做适当的

热身活动，可采用

高抬腿、蹲下、起

立等四肢运动；



入池前先用凉水把四肢及胸腹背部拍湿，逐步适应水中温度；



不能空腹或过饱，餐后一小时内不能下水。



三、游泳注意事项



同学们：

你知道游泳时要注意什么吗？



1.下水前要冲洗干净身体；

2.尽量不要一个人去游泳；

3.不要在水中嬉戏、打闹；

4.发现有人溺水，要立刻报告救生员

或者周围的大人；

5.不清楚水下情况，不要进行跳水；



6.儿童游泳不要超过2小时，感觉体力不支或身体不适时应立即上岸。此外，

游泳后不要马上吃东西，应休息片刻后再进食。



7.游泳结束后先用干毛巾将身体擦

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”将水排出。最后还可做

几节放松体操及肢体按摩，以避免

肌肉疲劳。



6岁儿童游泳馆溺亡，挣扎10分钟无人发现

2020年7月21日，江苏省宿迁市，一名6岁的小男孩在第一次参加游泳课时溺亡，期

间他的母亲先后4次要求进馆寻找，都被工作人员拒绝。回看游泳馆监控，孩子是在游泳

课结束后滑到深水区，此时教练已领着其他学员前往更衣室，而在孩子拼命挣扎的十几

分钟里，游泳馆安全员的身影始终没有出现。

正是这家游泳馆的防患意识缺失，才酿成了一个幸福家庭失去孩子的悲剧。

来源：腾讯网



同学们，

今天学到的内容都记住了吗？



活动准备：

●老师准备一首轻快的歌曲，热身运动时可播放；

●课堂结束后老师带领学生前往操场，学生跟着

老师做：伸展运动、颈部运动、拉伸运动、弓步

运动等。

让我们一起来做热身运动吧



1.准备游泳时，下列做法正确的是：

A.做好热身活动

B.下水前吃饱喝足

C.参加剧烈运动后，立即跳入水中

2.为什么进入游泳池前最好先用水把四肢及胸腹背部拍湿：

A.因为天气太热了

B.因为这样可以让身体慢慢适应水温，避免抽筋

C.因为要先试一下水温

3.儿童游泳不宜超过：

A.2小时

B.4小时

C.6小时 参考答案：1.A  2.B  3.A



4.下列哪些地方可以游泳：

A.正规的游泳馆

B.家附近的池塘

C.公园的水池中

5.在游泳馆游泳时，下列行为正确的是：

A.要和前面的游泳者保持一定的距离，避免被踢到

B.可以和小伙伴在游泳池边上嬉戏打闹

C.在正规的游泳馆游泳，可以不需要大人的陪同 参考答案：4.A  5.A




