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运动安全篇

让学生懂得在体育锻炼中如何进行自我保健。

安全目标

图说安全

小强刚刚吃饱饭就和

朋友们一起打球去了。

小明喜欢在睡

前跑步，他说跑累了

就能很快睡着。

他们的做法对吗？你平时是怎样在体育锻炼中进行自我保健

的？把你的心得跟大家一起分享吧！

第 1 课 体育锻炼中的自我保健

说 一 说
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安全小博士

1.刚吃饱饭不宜进行锻炼。刚吃饱饭就锻炼会影响肠胃功能，容易

导致胃痛、腹泻等。

2.进行体育锻炼的时候一定要选择正确的着装方式，不宜穿紧身的

衣物和拖鞋等。

饭后运动时间表

饭后半个小时：在这半个小时内，以休息为主，静坐，家

人朋友一起饭后的聊天，多聊些茶余饭后的开心话题，这是最

合适的。既保持良好的心情，又保障了食物的最佳消化。

饭后 1～ 1.5个小时：这个时候，食物消化的最高峰基本

过去了，一般的运动是没有关系的，譬如说快走、慢跑之类的

运动都可以慢慢开展了，但是，切记剧烈运动还是要节制的。

饭后 2个小时：这个时候，基本上你开始各种体育运动都

没多大关系了，如果你再不运动，离下餐吃饭的时间就不远了，

那你就没有运动的时间了。

运动服装应选择质地柔软、透气、吸

水性良好、有利于身体自由活动的服装。

运动鞋应选择大小合适、具有一定弹

性及透气性的鞋子。鞋跟不宜过高。
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运动安全篇

3. 体育锻炼前要进行准备运动，即热身运动。

4. 体育锻炼结束后不宜马上进食和大量饮水。

5. 在进行自己不太了解的体育锻炼之前，应当向专业人士请教，以

免发生意外。

童童的烦恼

童童是某学校小学四年级的学生。有一天，他看见高年级的哥

哥们在打篮球，童童觉得十分好玩，便在自己家里模仿哥哥们打篮

球的动作。

结果，由于没有人指导，童童不但没有体会到打篮球的乐趣，

还把自己跌出了一身的伤。
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安全大行动

小卫士闯关

回答√或×。

1.吃饱了才有力气锻炼，所以刚吃了饭就可以锻炼了。□

2.刚吃饱饭不宜进行锻炼。□

3.只要自己觉得舒服就好了，穿什么锻炼不重要。□

4.锻炼过程中要适当地进行休息。□

5.锻炼前不需要进行热身。□

6.锻炼之后有点饿了，可以马上吃东西。□

7.锻炼过程中可以喝大量的水。□

知识分享会

通过对前文的学习，我们已经了解了一些体育锻炼中的自我保健知识。

那么，你还知道哪些自我保健的知识呢？说出来跟大家一起分享吧！

6.要选择适合自己的体育锻炼方式，锻炼过程中要注意休息。锻炼

时间不宜过长。

我的分享
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运动安全篇

让学生了解锻炼时为什么腿会抽筋，当腿抽筋了的时候应该怎

么应对。

安全目标

图说安全

炎热的夏天，明明没

有做任何热身运动就跳进

了泳池的冷水里游泳。

玲玲特别喜欢

打羽毛球，她已经打

了一上午羽毛球了。

他们的做法对吗？你平时锻炼前会做准备运动吗？锻炼过程中

会停下来休息吗？你知道怎样在锻炼时预防腿抽筋吗？

第2课 锻炼时腿抽筋怎么办

说 一 说
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1.不论冬天还是夏天，锻炼前都要先热身哦。

2.锻炼时要根据自己的身体状况，合理安排锻炼时间，锻炼时间不

宜过长，否则也容易引起腿抽筋。

3.运动量太大，出汗过多，又没有及时补充水分也会导致我们在锻

炼时腿抽筋。

锻炼前的热身

为了保持身体健康，增强我们的体质，我们常常进行体育

锻炼。

但是人们常常忽略锻炼前的热身运动，其实在锻炼前热身，

不仅可以帮助我们更快地进入锻炼状态，还能防止在锻炼过程

中出现腿抽筋等状况。

小朋友们在锻炼过程

中要适当地休息哦。

安全小博士
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运动安全篇

4.为了避免在锻炼时腿抽筋，我们要做好预防工作

5.在锻炼时，如果发生腿抽筋的情况，要立即停下来休息。

6.锻炼时腿抽筋的应急处理。

如何预防腿抽筋

首先，要注意补充钙和维生素 D，可以吃钙片，也可以吃

含钙丰富的食物，比如虾皮、牛奶、豆制品等。

其次，要加强体育锻炼，锻炼时要充分做好准备活动，让

身体都活动开，这时下肢的血液循环顺畅，再参加各种激烈运

动或比赛，就能避免腿抽筋。

最后，要注意保暖，不让局部肌肉受寒。

如果腿抽筋一定要停

下休息哦，继续锻炼只会

使疼痛加剧。

平时一旦发生腿抽筋，可以马上用手抓住抽筋一侧的大脚拇趾，

再慢慢伸直脚，然后用力伸腿，小腿肌肉就不抽筋了。

用双手使劲按摩小腿肚。

最简单的就是抽筋的时候要放松，再慢慢伸直脚和腿。

注意：如果经常腿抽筋，则应就医治疗。
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安全大行动

小卫士闯关

回答√与×。

1.锻炼前要进行热身运动。□

2.锻炼过程中不能休息。□

3.锻炼时，如果腿抽筋了，应该停止锻炼。□

4.锻炼过程中及时补充水分可以预防腿抽筋。□

5.锻炼中如果发生腿抽筋，但情况不严重就可以继续锻炼。□

快问快答游戏

通过对前文的学习，我们已经了解了为什么锻炼时会出现腿抽筋的情

况，以及当腿抽筋时我们应该怎么办。那么，小朋友们，你们记住了多少

呢？接下来，我们就分成小组，来玩一个快问快答的游戏吧。

由老师向小朋友们提问，看哪一个小朋友回答得又快又好。对回答又

快又好的同学，给予小红花奖励。
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运动安全篇

让学生了解运动中会出现腹痛的原因，懂得怎样预防在运动发

生腹痛，以及在运动中腹痛时应该怎么做。

安全目标

图说安全

小伟刚吃饱饭就想去

打羽毛球。

强强跑步的时

候一会儿快，一会儿

慢，呼吸也不均匀。

他们的做法对吗？你平时运动中有腹痛的情况发生么？你知道

哪些预防腹痛的方法？

第3课 运动中腹痛的原因及预防

说 一 说
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安全小博士

1.平时缺乏锻炼或训练水平低，突然进行剧烈运动会导致腹痛。

2.锻炼前的准备活动不充分也可能引起腹痛。

3.本身身体状况不佳，但仍进行运动也会导致腹痛。

小朋友们，运动前热

身是十分必要的哦！
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运动安全篇

4.运动时呼吸节奏不好也容易引起腹痛，尤其是在跑步的时候，要

不断调整自己的呼吸，避免岔气导致腹痛。

5.运动前处于饥饿状态或过饱的状态也会导致运动中腹痛。

6.运动前不要喝大量的冷饮。

预防运动中腹痛

（1）遵守科学训练原则，循序渐进地增加运动负荷，加强

身体综合训练，腹痛也会减少。

（2）充分的准备活动，能加快体内代谢过程，使人体尽快

进入运动状态，避免了运动过快使胃肠道缺血缺氧发生胃肠痉

挛或功能紊乱。

（3）合理安排饮食，运动前不能吃得太饱或饮水过多，特

别是运动前喝大量冷饮料、饭后应休息 1.5～ 2个小时才能进

行剧烈活动，运动前避免吃容易产气或难以消化的食物，也不

能空腹参加剧烈运动。

（4）运动中注意呼吸节奏，中长跑时要合理分配跑速，避

免呼吸肌疲劳或痉挛。
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安全大行动

小卫士闯关

回答√或×。

1.饥饿状态下运动容易导致腹痛。□

2.刚吃饱饭就运动不会导致腹痛。□

3.运动前可以喝大量的水。□

4.运动前热身可以防止运动过程中发生腹痛。□

5.运动时保持呼吸的节奏有助于预防腹痛的发生。□

小小交流会

通过对上文的学习，我们了解到了运动中腹痛的原因，及怎样预防腹

痛。那么，在日常运动中你有没有腹痛过呢？跟大家说说你当时是怎样做

的吧！

腹痛原因 急救方法
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