
防火防电防溺水安全教育班会 防溺水班
会方案(汇总8篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
写范文的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？接
下来小编就给大家介绍一下优秀的范文该怎么写，我们一起
来看一看吧。

防火防电防溺水安全教育班会篇一

1、 学习有关防溺水和交通安全的知识，提高防范意识，在
学习中增强与同学的合作交流意识。

2、 帮助学生改变生活中不遵守交通安全的习惯和不良防溺
习惯，提高辨别是非能力。

3、 增加自救常识，学会自救方法。感悟生命的珍贵。

（一） 交通安全

1.学生讨论：交通安全应该注意什么？

2.教师小结：强调防交通事故的“六不”，即不闯红灯；不
骑无刹车装置的自行车（未满12周岁不能骑车）；不骑车载
人；不乘坐无牌无证和超速超员车辆；不跨越道路隔离护栏；
不在道路上追车嬉戏或抛物击车。

3、课堂总结

同学们小结；通过学习教育，你懂得了什么？ 同学们人的生
命只有一次，幸福快乐掌握在你的手里，希望同学们通过这
堂安全教育课，学会珍惜生命，养成自觉遵守防溺水和交通
安全原则的好习惯。



（二）防溺水

1.不要独自一人外出游泳，更不要到不摸底和不知水情或比
较危险且易发生溺水伤亡事故的地方去游泳。选择良好的游
泳场所，对场所的环境（如该水库、浴场是否卫生，水下是
否平坦，有无暗礁、暗流、杂草，水域的深浅等情况）要了
解清楚。

2.必须要组织并在家长或熟悉水性的人的带领下去游泳，以
便互相照顾。如果集体组织外出游泳，下水前后要清点人数，
并指定救生员做安全保护。

3.要清楚自己的身体健康状况，平时四肢就容易抽筋者不宜
参加游泳。要做好下水前的准备，先活动身体，如水温太低
应先在浅水处淋洗，待适应水温后在下水游泳；镶有假牙的
同学，应将假牙取下，以防呛水时假牙落入食道或气管。

4.对自己的水性要有自知之明，下水后不能逞能，不要贸然
跳水和潜泳，更不能互相打闹，以免喝水和溺水。不要在急
流和漩涡处游泳。

5.在游泳中如果突然觉得身体不舒服，如眩晕、恶心、心慌、
气短等，要立即上岸休息或呼救。

6.在游泳中，若小腿或脚步抽筋，千万不要惊慌，可用力蹬
腿或做跳跃动作，或用力按摩，拉扯抽筋部位，同时呼叫同
伴救助。

1.大声呼救。向附近的成人大声呼喊，尽量引起大人注意，
请大人开展营救。

2.简明扼要的向施救人员讲清落水人数、地点，便于开展营
救工作。



3. 可将救生圈、竹竿、木板等漂浮物抛给溺水者，再将其拖
至岸边。未成年人发现有人溺水，不能贸然下水营救，应立
即大声呼救。

游戏是快乐的，危险是恐怖的。通过这一次快乐的小游戏，
请大家记住：人的生命只有一次，幸福快乐掌握在你的手里，
希望你们通过这个活动，你们要学会珍惜生命，养成自觉遵
守溺水安全原则的好习惯，也要注意交通安全。记得，安全
伴我行！

请大家在课后每人制作一份以“提高防溺水、交通安全意识，
安全伴我行”为主题的手抄报，下周同一时间我们再开展评
比活动。

防火防电防溺水安全教育班会篇二

为全面提高学生的安全意识，切实防范学生溺水事故的发生，
敦化市实验小学结合学校实际，开展了“防溺水”主题教育
活动。

“防溺水，安全记心间”。5月8日，学校在周一升国旗活动
中，对全体师生进行了一次防溺水安全教育，列举了全国各
地发生的学生溺亡事故，触目惊心，让全体学生意识到防溺
水的重要性;随后，学校要求各班召开防溺水主题班会，再次
让学生在具体案例和典型事例中得到警示，并在老师的带领
下学习相关的安全常识和防溺技能。

各班通过召开“珍爱生命、预防溺水”主题班会，让学生观
看预防溺水教育视频，教育学生不要私自下水游泳，不要擅
自与同学结伴游泳，不要到无安全保障的水域游泳等，遇到
同伴被溺水时，及时向附近的大人求救，不得自行组织救援。

同时，印发了《致学生家长的一封信》，请家长务必增强安
全意识和监护意识，切实承担起监护责任，加强对孩子的教



育和管理，特别是加强放学后、周末、节假日期间和孩子结
伴外出游玩时的管理，经常进行预防溺水等安全教育，给孩
子传授相关知识和技能，不断加强孩子安全意识和自我保护
意识，提高孩子们的避险防灾和自救能力，严防意外事故的
发生。通过家校联系，同心协力，将更好地促进孩子的健康
成长。

此次主题教育活动，进一步提高了学生自我保护和自救能力，
拓宽了学生安全知识面，增强了学生安全意识。

防火防电防溺水安全教育班会篇三

南井小学 五年（2）班

一、导入

二、“防溺水”的重要性

溺水已成为中小学生的“生命杀手”。近几年来，我市已发
生数起中小学生在节假日溺水事件。随着天气逐渐变热，溺
水的危险将增加。在炎热的夏季，许多人喜欢游泳，因为缺
少游泳常识而溺水死亡者时有发生。据有些地区统计，溺水
死亡率为意外死亡总数的10%。因此，我们外出游泳洗澡要严
格遵守“四不”：未经家长老师同意不去；没有会游泳的成
年人陪同不去；深水的地方不去；不熟悉的江溪池塘不去。

三、溺水原因

溺水原因主要有以下几种：不会游泳；游泳时间过长，疲劳
过度；在水中突发病尤其是心脏病；盲目游入深水漩涡。

四、保障生命安全



（1）若溺者口鼻中有淤泥、杂草和呕吐物，首先应清除，保
持上呼吸道的通畅；（2）溺者若已喝了大量的水，救护者可
一腿跪着，另一腿屈膝，将溺者腹部放在屈膝的大腿上，一
手扶着溺者的头，将他的嘴向下，另一手压在背部，使水排
出；（3）若是溺者已昏迷，呼吸很弱或停止呼吸，做完上述
处理外，要进行人工呼吸。可使溺者仰卧，救护者在身旁用
一手捏住溺者的鼻子，另一手托着他的下颚，吸一口气，然
后用嘴对着溺者的嘴将气吹入。吹完一口气后，离开溺者的
嘴，同时松开捏鼻子的手，并用手压一下溺者的胸部，帮助
他呼气。如此有规律地反复进行，每分钟约做14—20次，开
始时可稍慢，以后可适当加快。

(作为小学生以上自救知识仅为了解,不要勉强为之,更好的方
法是积极向有能力的大人求助,切莫延误救助。)

5、课堂总结：

结束语：同学们，生命的全部意义在于无穷地探索尚未知道
的东西，在无穷的探索里，你会看到光辉、灿烂的前景。祝
愿大家今天好，明天会更好!

防火防电防溺水安全教育班会篇四

1.提高安全意识，学习溺水安全的有关知识，在学习中增强
与同学的合作交流意识。

2.初步了解溺水安全的有关内容，要求每一个学生都要提高
安全意识。

3.自己能改变生活中不遵守溺水安全的不良习惯，提高对生
活中违反安全原则的行为的辨别能力。

4、通过读新闻形式引起同学们对交通安全的重视。



5、通过班会活动，使同学们了解一些基本的交通规则及交通
标志，并逐步形成自觉遵守交通规则的良好的行为习惯。

6、通过交通知识竞赛让学生了解了交通安全常识，提高遵守
交规意识，并逐步形成自觉遵守交通规则的良好的行为习惯，
安全走路，安全乘车，安全骑车。

1、让同学们收集有关交通事故的新闻。

2、选好知识竞赛主持。

3、了解一些基本的交通规则。

4、了解一些常见的标志

1.老师先向学生讲几点防溺水的知识要点

(1)教育学生周末、节假日、寒暑假严禁到江河、大海、青山
头水门、池塘、无盖的水井边等处戏水、游泳。不能独自或
结伴到海边、池塘边钓鱼、游泳、玩水。

(2)教育学生在来校、离校的途中千万勿去玩水,下江游泳。

(3)我们是小学生，很多同学都不会游泳，如果发现有学生不
慎掉进江河、水库、池塘、水井里等，未成人不能冒然下水
营救,应大声呼唤成年人箭来相助或拨打“110”。

2.老师谈谈事例，并由学生扮演小品

随着夏季越来越热，孩子们外出的机会又不断增多了，安全
问题也变得越来越重要，特别是交通、课间活动、防溺水等，
需要时刻提醒孩子们谨记心中。 近来，在全国各地不断发生
学生溺水事件，我们在痛心惋惜的同时，也应该深刻地进行
反思，引以为鉴，预防惨剧重复上演。5月29日上午的晨会课
上，二年级召开了以“珍爱生命，预防溺水”的主题班会。



在班会上，何老师给同学们介绍了最近发生的几次学生溺水
事件，同学们都受到了深深的触动。本学期九堡有所村小在
周末，几名学生到讲河边钓鱼玩，有两名学生不慎溺水死亡。
这个悲惨的事实告诉我们了什么?这几个同学违反了哪些安全
规则?我们应如何遵守安全规则。

(2)把小朋友的错误纠正过来。

(3)由这个事实谈谈我们的心得体会。

3.说一说

说说日常生活中应该怎么防范溺水事故的发生。

1、主持人读新闻。

2、大家谈听了这则新闻有什么感想呢？

3、同学们议论，各抒己见。

4、主持小结：

生命在你手中，交通安全不容忽视。所以今天我们就一起来
学习交通规则，并要养成自觉遵守交通规则的好习惯。

班主任小结：生命只有一次，幸福快乐掌握在你的手里，希
望同学们通过这次班会活动，学会珍惜生命，养成自觉遵守
交通规则的好习惯。

5 .行走时怎样注意交通安全

1）在道路上行走，要走人行道，没有人行道的道路，要靠路
边行走。

2）集体外出时，要有组织、有秩序地列队行走。



4）穿越马路时，要遵循交通规则，做到“绿灯行，红灯停”。

6. 交通安全 ：

全国平均每天发生交通事故 1600 起 , 死亡 257 人 , 受伤
1147 人 , 直接经济损失 731 万。真是令人痛心。提醒学生
们要特别注意交通安全，上放学时一定要遵循交通规则，过
马路时要提高警惕，注意来往的车辆。及时消除交通隐患。

7.交通知识竞赛

8.小结：

1 、 认真学习交通安全常识，自觉遵守交通秩序；

6 、遇交通违法行为及时纠正，遇交通事故主动报警；

7、主动宣传交通安全法规，积极参加交通安全

防火防电防溺水安全教育班会篇五

主题班会

班主任:曹元道

一、活动目标：

1、通过学习防火防电安全知识，让学生充分了解火灾、触电
引起原因，以及那些情况会引起后果。

2、怎样让学生能够用最简单的方法逃生自救保护自己。

3、培养学生自我生存能力意识使学生安全、健康地成长。

4、学生回家能够和爸爸妈妈交流防火防电相关安全知识。



二、活动班会重点：

树立火灾自护、自救的观念，增强安全意识。

三、活动过程：

（一）谈话导入：

1、用电安全

随着生活水平的不断提高，生活中用电的地方越来越多了。
因此，我们有必要掌握一些基本的用电常识。

(1)认识了解电源总开关，学会在紧急情况下关断电源。

a、特别是平常我们看完电视之后，只用遥控器关电视其实此
时的电视仍处于待机状态。这种做法是错误的，一定要亲手
把电视机关上，并拔掉插头。

b、提醒爸爸妈妈，一定要他们仔细检查，并把我们所学的安
全知识告诉他们。

(4)使用中发现电器有冒烟,冒火花,发出焦糊的异味等情况,
应立即关掉电源开关,停止使用。

(5)雷电时，应关闭正在使用的各种电器,特别是电视机。

（6)发现有人触电时要设法及时关闭电源,或者用干燥的木棍
等物将触电者与带电的电器分开,不要用手直接救人。

2、煤气的泄漏以及用吹风时造成的火灾。

3、小心使用打火机和其他引火的物品，不让小孩玩弄打火机、
烟花、蜡烛等。



4、春夏季节到来，天干物燥，风大不能随便在山上烧火，否
则，引起森林火灾，给人民群众财产造成损失，要负法律责
任，（提醒家长在山上生产劳动时不随便烧火土、小孩不能
带火到野外）。

(二）用课件展示各种火灾实录，了解火灾的危害性，并从中
学习自救知识。师生共同总结几种逃生的方法。

1、室外火灾关门求生的方法：

测试门的温度，用水把棉絮浸湿，堵住门和窗户。

2、室内火灾，学生要弯着腰用衣袖堵住口鼻。

3、如发生电火，应该怎样灭火，不能用水淋，应及时关掉电
源开关。

1、牢记火警电话“119”.事发时可用任何一部电话拨打.无
论欠费与否。

四、活动总结：

只要我们处处小心，注意安全，掌握自救、自护的知识，锻
炼自己自护自救的能力，机智勇敢地处理各种异常的情况或
危险，就能健康的成长。

2016年3月25日

防火防电防溺水安全教育班会篇六

1、提高安全意识，愿意自觉去学习溺水安全的有关知识，在
学习中增强与同学的合作交流意识。

2、自己能改变生活中不遵守溺水安全的不良习惯，提高对生



活中违反安全原则的行为的辨别能力。

以讨论为主

【引言】春天来了，夏天会如期而至，天气炎热时，你想游
泳吗？诚然：游泳是大家喜爱的消暑解热的活动。可是，我
们却经常听到一些溺水事故的发生，看到一些触目惊心、惨
不忍睹的灾难在我们身边发生。那我们该怎么关爱生命，预
防溺水呢？八（4）班《珍惜生命，预防溺水》主题班会现在
开始。

一、看一看

【投影展示】20xx年春天，文山州富宁县连续发生2起在校学
生溺水身亡事件。

4月12日12时许，富宁县木央中心小学校在校生王某与两名同
学到木央砖厂后面水塘内游泳时溺水。13时35分，木央派出
所接到报警后，立即组织民警赶往现场打捞，14时40分，民
警打捞出王某的尸体。

同日16时许，富宁县归朝中心小学的在校生刘某在归朝河莫
弄小组河段的河边玩耍时不慎坠入河中。直到晚上，刘某的
家长未见刘某回家，经过多方询问才得知刘某已于下午时分
溺水死亡。当晚22时许，刘某的尸体被群众打捞上岸。

看到这些惨痛教训，对我们有哪些启示呢？我们身边有该类
现象吗？

二、议一议

【引言】同学们，这些小朋友为什么会发生溺水事故呢？他
们违反了哪些安全规则呢？（学生各抒己见）



1、有的学生私自下水，没有成人的陪同下；

3、有的是下到河里，腿抽筋了；

4、有的是因救人，被带下去呛死了；

三、说一说

（学生根据已有经验举手回答）

【教师小结并讲解】同学们说的都很有道理，现在我们来说
一说游泳安全的知识吧！

1、保持自身良好的身体状态，下水时切勿太饿、太饱。饭后
一小时才能下水，以免抽筋。

2、有开放性伤口、皮肤病、眼疾不宜游泳；感冒、生病、身
体不适或虚弱不宜游泳。

3、下水前一定做好身体热身准备，游泳前先在四肢撩些水，
然后再跳入水中，预防抽筋。

4、跳入水中后，如发现腹部疼痛时，应立即上岸，最好喝一
些热的饮料或热汤，以保持身体温暖。

5、营造安全游泳的环境，不要随兴下水，特别是野外；若水
太冷，风浪太大、照明不佳不要游泳。

6、若在江、河、湖、海游泳，则必须有伴相陪或套上救生圈，
不可单独游泳。

7、跳水前一定要确保此处水深至少有3米，并且水下没有杂
草、岩石或其他障碍物。

8、游泳时禁止与同伴过份的开玩笑，小心呛着。



（记住了吗！）

【学生问】万一不幸遇上了溺水事件时我们怎样自救？

【教师讲解】切莫慌张，应保持镇静，积极自救。

如不熟悉水性者，除呼救外，取仰卧位，头部向后，使鼻部
可露出水面呼吸。呼气要浅，吸气要深。此时千万不要慌张，
不要将手臂上举乱扑动，而使身体下沉更快。

如遇抽筋，首先保持冷静；若是手指抽筋，则可将手握拳，
然后用力张开，迅速反复多做几次，直到抽筋消除为止；若
是小腿或脚趾抽筋，先吸一口气仰浮水上，用抽筋肢体对侧
的手握住抽筋肢体的脚趾，并用力向身体方向拉，同时用同
侧的手掌压在抽筋肢体的膝盖上，帮助抽筋腿伸直；要是大
腿抽筋的话，可同样采用拉长抽筋肌肉的办法解决。

四、小结：

今天我们在班会上通过多种形式对同学进行“预防溺水”安
全知识的宣传，包括“溺水常识”、“溺水的预防与急救”
等等，教育同学要保持高度的安全意识，提高对溺水危害的
认识，坚决杜绝溺水事故的发生。亲爱的同学们，安全无小
事，长鸣警钟，常抓不懈。让我们携起手来，在我们的心中
筑起一道安全防线，最后，祝你们健康成长，青春永驻！

反思：此次班会的召开，使得全体同学真正从思想上得到了
重视，增强了安全意识和自救自护能力。经过今天的学习，
学生掌握了游泳的安全知识和急救基本常识，进一步明确了
安全责任，增强了自我保护意识，为即将到来的夏季学生溺
水高发期提供了有力的安全保证。



防火防电防溺水安全教育班会篇七

珍爱生命

预防溺水

—————安全教育之预防溺水

九年级（12）班

2015.5珍爱生命 预防溺水

一、教学内容：

学习游泳安全知识，学习溺水安全的基本常识，培养有关防
范力。

二、教学目标：

1、提高安全意识，愿意自觉去学习防溺水安全的有关知识，
在学习中增

强与同学的合作交流意识。

2、初步了解防溺水安全的有关内容，知道每一个学生（包括
公民）都要

提高安全意识。

3、自己能改变生活中不遵守防溺水安全的不良习惯，提高对
生活中违反

安全原则的行为的辨别能力。

三、教学过程：



（一）、导入

大家听一听有关溺水事件的报道。

2014年 4月24日(星期四)18时许，云南省玉溪市通海县秀山
街道大树村小学六年级一班6名学生自行结伴在杞麓湖划船玩
耍时落水溺亡。4月25日(星期五)13时许，江西省上饶市横峰
县横峰二中2名初中生到水库游泳时溺亡。4月26日(星期
六)15时30分许，云南省玉溪市华宁县宁州街道办事处甸尾小
学2名学生在公路旁一新挖沟渠中游泳时溺亡。4月27日(星期
日)12时许，山西省忻州市第十一中学4名初三年级学生在云
中河戏水时溺亡。同日13时许，湖北省黄冈市黄州区路口中
学七年级学生吕佳在施救落水的小学生时溺亡。16时许，湖
北省黄冈市黄州区路口小学1名学生在游泳时溺亡。

听了这些报道，我想在座的每一位同学心里都不会感到轻松。
你是否感叹，是否惋惜，一个个生命就这样在世界上转瞬消
失？此刻，你在想什么？请同学谈谈你的看法。

小结：人，应该珍爱生命。今天这节班会我们就来学习“珍
爱生命，防止溺水”的安全教育。

（二）、探讨溺水的原因

1、什么是溺水？

讨论，归纳：溺水是常见的意外，溺水后可引起窒息缺氧，
如合并心跳停止的称为“溺死”，如心跳未停止的则称“近
乎溺死”这一分类以病情和预后估计有重要意义，但救治原
则基本相同，因此统称为溺水。

引导：溺水已成为我们中学生的“头号杀手”，随着天气逐
渐变热，溺水的危险将增加。



2、问：溺水原因主要有哪几种？

学生讨论，小结：不会游泳；游泳时间过长，疲劳过度；在
水中突发病尤其是心脏病；盲目游入深水漩涡。

引导：在炎热的夏季，许多人喜欢游泳，因为缺少游泳常识
而溺水死亡者时有发生。

3、如何保证游泳的健康和安全，避免溺水事件的发生？

我们不要擅自下水游泳，不擅自与同学结伴游泳，不在无家
长或老师带领的情况下游泳，不到无安全设施、无救护人员
的水域游泳，不到不熟悉的水域游泳，不到沟渠、溪边、池
塘、水库、海边、在建工地的积水坑等有水的地方玩耍，戏
水，洗手。请同学们一定要互相监督，互相提醒，若发现有
同学漠视生命，要及时通知家长和老师。一定要记住血的教
训，珍爱生命，防止溺水。

（三）、学习自救及抢救的方法

1、讨论，讲解自救及抢救的方法：

对水情不熟而贸然下水，极易造成生命危险。万一不幸遇上
了溺水事件，溺水者切莫慌张，应保持镇静，积极自救，对
于溺水者，除了积极自救外，还要积极进行陆上抢救。

2、学习自救及抢救方法

（1）发现溺水者如何将其救上岸。教师进行详细讲解：

方法一：可将救生圈、竹竿、木板等物抛给溺水者，再将其
拖至岸边； 方法二：若没有救护器材，可以入水直接救护。
接近溺水者时要转动他的髋部，使其背向自己（为什么？）
然后拖运。拖运时通常采用侧泳或仰泳拖运法。



学生按照教师的讲解方法，全班学生每2人分成一个小组，进
行模拟演示，1人扮演溺水者，1人扮演救护者。每个小组轮
流进行，其他同学细心观察，最后做出总结，指出优点和缺
点。

（2）如何开展岸上急救 教师详细讲解急救步骤：

第一步：当溺水者被救上岸后，应立即将其口腔打开，清除
口腔中的分泌物及其他异物。如果溺水者牙关紧闭，要从其
后面用两手的拇指由后向前顶住他的下颌关节，并用力向前
推进。同时，两手的食指与中指向下扳颌骨，即可搬开他的
牙关。

第二步：控水。救护者一腿跪地，另一腿屈膝，将溺水者的
腹部放到屈膝的大腿上，一手扶住他的头部，使他的嘴向下，
另一手压他的背部，这样即可将其腹内水排出。

第三步：如果溺水者昏迷，呼吸微弱或停止，要立即进行人
工呼吸，通常采用口对口吹气的方法效果较好。若心跳停止
还应立即配合胸部按压，进行心脏复苏。

第四步：注意要在急救的同时，要迅速打急救电话，或拦车
送医院。

学生按照教师的讲解方法，全班学生每2人分成一个小组，进
行模拟演示，1人扮演溺水者，1人扮演救护者。每个小组轮
流进行，其他同学细心观察，最后做出总结，指出优点和缺
点。

（四）、珍惜每一天

2、讨论，总结：

同学们，生命的全部意义在于无穷地探索尚未知道的东西，



在无穷的探索里，你会看到光辉、灿烂的前景。让我们珍爱
生命，防止溺水。祝愿大家今天好，明天会更好!

防火防电防溺水安全教育班会篇八

1、情感目标——提高安全意识，愿意自觉去学习溺水安全的
有关知识，在学习中增强与同学的合作交流意识。

2、知识目标——初步了解溺水安全的有关内容，知道每一个
学生(包括公民)都要提高安全意识。

3、能力目标——自己能改变生活中不遵守溺水安全的不良习
惯，提高对生活中违反安全原则的行为的辨别能力。

以讨论为主

班长: 有的学生私自下水,没有成人的陪同下;有的学生为了
逞强好胜，在不知水的深度和水底的情况下，就潜入水底;有
的甚至在水里连续游两个小时以上，还做各式各样的姿势，
这样很容易因体力不支而溺水;等等。

现在我们来说一说游泳安全的知识。

a：保持自身良好的身体状态;下水时切勿太饿、太饱。饭后一
小时才能下水，以免抽筋;饮酒不宜游泳;有开放性伤口、皮
肤病、眼疾不宜游泳;感冒、生病、身体不适或虚弱不宜游泳。

b：做好充足准备工作，预防抽筋;做好身体热身准备工作，游
泳前先在四肢撩些水，然后再跳入水中。不要立刻跳入水中;
腹部疼痛时，应上岸，最好喝一些热的饮料或热汤，以保持
身体温暖。

c：营造安全游泳的环境，小心溺水;不要随兴下水，特别是野



外;下水前试试水温，若水太冷，就不要下水;风浪太大、照
明不佳不要游泳;若在江、河、湖、海游泳，则必须有伴相陪，
不可单独游泳;下水前观察游泳处的环境，若有危险警告，则
不能在此游泳;不要在地理环境不清楚的峡谷游泳。这些地方
的水深浅不一，而且凉，水中可能有伤人的障碍物，很不安
全。

d： 跳水前一定要确保此处水深至少有3米，并且水下没有杂
草、岩石或其他障碍物。以脚先入水较为安全;在海中游泳，
要沿着海岸线平行方向而游，游泳技术不精良或体力不充沛
者，不要涉水至深处。在海岸做一标记，留意自己是否被冲
出太远，及时调整方向，确保安全;游泳时禁止与同伴过份的
开玩笑;要在有救生员及合格场所游泳。

朱宁：万一不幸遇上了溺水事件时我们怎样自救?

a：万一不幸遇上了溺水事件，同学们切莫慌张，应保持镇静，
积极自救：水中切忌慌、乱，如遇抽筋，请保持冷静;当发生
溺水时，不熟悉水性时可采取自救法：除呼救外，取仰卧位，
头部向后，使鼻部可露出水面呼吸。呼气要浅，吸气要深。
因为深吸气时，人体比重降到0.967，比水略轻，可浮出水
面(呼气时人体比重为1.057，比水略重)，此时千万不要慌张，
不要将手臂上举乱扑动，而使身体下沉更快。

b：对于手脚抽筋者，若是手指抽筋，则可将手握拳，然后用
力张开，迅速反复多做几次，直到抽筋消除为止;若是小腿或
脚趾抽筋，先吸一口气仰浮水上，用抽筋肢体对侧的手握住
抽筋肢体的脚趾，并用力向身体方向拉，同时用同侧的手掌
压在抽筋肢体的膝盖上，帮助抽筋腿伸直;要是大腿抽筋的话，
可同样采用拉长抽筋肌肉的办法解决。

a：将伤员抬出水面后，应立即清除其口、鼻腔内的水、泥及
污物，用纱布(手帕)裹着手指将伤员舌头拉出口外，解开衣
扣、领口，以保持呼吸道通畅，然后抱起伤员的腰腹部，使



其背朝上、头下垂进行倒水。或者抱起伤员双腿，将其腹部
放在急救者肩上，快步奔跑使积水倒出。或急救者取半跪位，
将伤员的腹部放在急救者腿上，使其头部下垂，并用手平压
背部进行倒水。

b：呼吸停止者应立即进行人工呼吸，一般以口对口吹气为最
佳。急救者位于伤员一侧，托起伤员下颌，捏住伤员鼻孔，
深吸一口气后，往伤员嘴里缓缓吹气，待其胸廓稍有抬起时，
放松其鼻孔，并用一手压其胸部以助呼气。反复并有节律
地(每分钟吹16～20次)进行，直至恢复呼吸为止。

c：心跳停止者应先进行胸外心脏按摩。让伤员仰卧，背部垫
一块硬板，头低稍后仰，急救者位于伤员一侧，面对伤员，
右手掌平放在其胸骨下段，左手放在右手背上，借急救者身
体重量缓缓用力，不能用力太猛，以防骨折，将胸骨压下4厘
米左右，然后松手腕(手不离开胸骨)使胸骨复原，反复有节
律地(每分钟60～80次)进行，直到心跳恢复为止。

今天我们在班会上通过多种形式对同学进行“预防溺水”安
全知识的宣传，包括“溺水常识”、“溺水的预防与急救”
等等，教育同学要保持高度的安全意识，提高对溺水危害的
认识，坚决杜绝溺水事故的发生。

经过今天的学习，我们掌握了游泳的安全知识和急救基本常
识。为了更好的记忆，我在这里给同学们朗诵诗歌“防溺水
歌”。请听诗歌朗诵。

我防溺水有高招，大人陪伴第一招。私自游泳很危险，不去
深水很重要。

我防溺水有高招，泳前热身第二招。伸手踢脚弯弯腰，预备
动作不可少。

我防溺水有高招，解除抽筋第三招。赶紧上岸很重要，喝杯



糖水解疲劳。

防溺措施要知道，不可逞能不骄傲。“安全”二字记心中，
远离危险身体好。


