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人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。那么我们该如何写一篇较为完美的范文呢？下
面是小编为大家收集的优秀范文，供大家参考借鉴，希望可
以帮助到有需要的朋友。

我运动我快乐手抄报篇一

时间飞逝，下午到来了，操场上已经是人山人海了。

进行的第一项是托球跑，所有人都开启疯狂跑模式，为本班
赢得第二名的好成绩。

第二项是骑羊角球，王咏仟别说是骑了，他完全是连滚带爬
的方式冲向了终点，让我班来了个出师不利，眼看我们班就
要输了，我这个冲刺手，那必须是策马加鞭的，夺回了第三
名。

最后一项——三人制篮球赛，是我们大家最最期待的一场比
赛。

经过了两场终于轮到本班——5。2vs5。6，两班啦啦队的声音简
直能把天地崩裂，篮球队员，仿佛听到了我们的呼唤，尤其
是本班把冠军这顶荣誉帽给抢了过来。

今年的运动会可真快乐，同时我们也收获着，也成长着。

【关于运动作文十篇】
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近年来，毒品问题一直是社会治安面临的严重问题之一，其



危害范围越来越广，甚至危及到每一个人的生命和财产安全，
因此，毒品戒治工作也逐渐得到了人们的重视和关注。而运
动戒毒正是一种有效的戒治方式，在运动中心身体和心灵得
到了全面升华和健康的同时，也会打破毒品的诱惑和寻求刺
激的恶习，本文将围绕这一主题，谈谈自己的运动戒毒心得
和体会。

第二段：运动的虚实消费

在运动中，人们不仅会体验到身体上疾苦前所未有的消费，
而且能够通过主动迈步行走，划水游泳，球和娱乐等方式消
耗精神内力，缓解心理压力和焦虑情绪，加强身心健康，削
减毒瘾的自然倾向。同时，运动中出汗、大口深呼吸等生理
反应也会使身体排出毒素，改善身心环境，有效减弱对毒品
的依赖，让毒品成为不可散的回忆。

第三段：运动中的社会关系

运动中会涉及到更为广阔的人际关系，运动场地在美好景色
和体现机会政策的关注下，成为灵活交流和传统文化的完美
载体，运动员之间在和谐和未来之路的互动中，相互激励，
相互遵循，从圆桌会谈到所有商业活动，再到比赛、公益赛
等各种比赛活动，都让人们亲身感受到了团体合作、协调统
一和贡献的意义。和吸毒的自我中心相比，运动中的社会关
系意义是绝不可替代的。

第四段：运动中的个人和自由选择

运动是属于个人的自由选择，自由体验和自由决策。人们可
以在安全负责的环境和合适的氛围下参与和享受到运动的欢
乐，从而在健康和竞技的过程中释放压力舒展心情。另外，
运动让人感到开心和满意，让人们远离毒瘾，选择积极的生
活方式，树立健康、美好的生活目标，成为自制力强、有未
来的人。运动让人们掌握自己的命运，让人们更自由和自信



地选择未来。

第五段：结论

总的来看，运动是有益身心健康，有助于戒除毒品的问题，
是一个自由选择和社会关系都非常重要的活动。在自己的运
动过程中，我不断感受到运动对我的身体和心灵的深刻影响，
也明确了绝不会沉迷毒品和违法违规的思想方向。因此，我
坚信，运动戒毒是一个人性化，高效和有益的戒治方式，值
得推广和普及，帮助更多的人实现健康和未来。
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近年来，随着人们关于健康的认识不断深入，越来越多的人
开始运动来保持身体健康。对于毒品成瘾者来说，通过运动
来戒除毒瘾也是一种有效可行的方法。本文将分享我在运动
戒毒过程中的体会心得。

第一段：运动戒毒的好处

运动可以起到心理治疗的作用，能够缓解情绪，帮助毒瘾患
者减少对毒品的渴望。同时，运动也可以增强人体的免疫力，
改善身体素质，降低复发率，帮助戒毒者恢复健康。

第二段：恢复运动的过程会很艰难

戒毒者需要在戒毒中心进行完整的身体检查，才能进行适合
自己的运动。大多数毒品成瘾者体力不足，需要从头开始慢
慢适应。恢复运动会让戒毒者经历一次持续漫长的痛苦过程，
难免会遇到无法继续下去的时候，但是只有坚持下去才能取
得戒毒的效果。

第三段：毅力是最重要的



坚持运动戒毒需要毅力，也有助于培养毅力。毒瘾是一种病
态情况，戒毒过程必然会充满痛苦，需要比常人更大的毅力
和意志力去战胜。而通过运动戒毒，不仅可以弥补毒品的伤
害，还能调整心态，帮助戒毒者养成勇往直前、不怕挫折的
品质。

第四段：需要有合理的运动计划和安排

戒毒者开始时不要过于激烈，也不要逐渐加大运动量，而要
根据具体情况和身体条件安排合理的运动计划，由少到多循
序渐进。运动的方法和形式多种多样，戒毒者可以根据自身
条件选择合适的运动方式，如跑步、健身、瑜伽等。

第五段：持续的运动对于戒毒者的重要性

戒毒者在戒毒的过程中需要保持心态稳定，坚持运动可以帮
助戒毒者抵御心理压力，增强体质和免疫力。持续的运动对
于戒毒者而言，是一种终身的习惯和方法，而且在戒毒结束
后，适量地运动还有助于保持身体健康和心态平衡。

结论：

运动戒毒需要持续的毅力和恒心，切记不可半途而废。在戒
毒的过程中需要安排合理的运动计划和方法，而且也需要保
持充足的睡眠，合理的营养饮食等，这样才能够取得更加明
显的戒毒效果，并且维持戒毒后身体的健康。

我运动我快乐手抄报篇四

近年来，运动学成为了越来越多人生活的一部分。然而，运
动也伴随着一些风险，例如运动受伤。因此，掌握一些基本
的运动急救知识是非常重要的。本文将分享我个人从事运动
的经历中所学到的运动急救心得体会。



第一段：关于运动急救的重要性

在日常生活中，运动急救可以救助运动中受伤的人，将伤势
降至最低。如果在运动过程中出现不测，当事人的未受伤患
者或目击者与救护人员使运动救急成为可能，救治措施的妥
善与及时性将大大决定患者的康复。因此，熟练掌握一些基
本的急救技能，能够在紧急时刻提高救助的效率。

第二段：关于避免常见运动损伤

预防是最好的医学措施。在运动中避免常见的损伤是非常重
要的。比如，女性跑步时应该注意不要倾斜身体，以减少大
腿和膝盖的负担，男性要注意跑步过程中膝盖的弯曲度，同
时在跑步前进行一些热身运动，如拉伸和轻微的跑步，能够
减少运动中的伤害。

第三段：关于伤口的处理

除了运动伤害，如骨折和脱臼以外，皮肤擦伤和创伤也常见
于运动中。当这种情况发生时，要及时清洁伤口，避免感染。
用碘酒或双氧水消毒伤口，然后用纱布或透气性好的绷带包
裹，减少伤口的疼痛和出血， 长时间运动之前，要确保自己
有足够的水和饮食，补充体力，以便保护自己。

第四段：关于昏迷和窒息的处理

昏迷和窒息是比较严重的急抢救，需要采取及时的措施。在
发现昏迷的人时，应该使其头部保持下降状态，同时检查其
呼吸是否正常。如果发现窒息，则应该立即进行心肺复苏，
并通知就近的医疗中心寻求帮助。

第五段：结尾

总之，运动急救涉及许多方面，包括对损伤的处理和对身体



状况的评估等知识。 对于喜欢运动的人来说，这是非常重要
的。了解这些知识可以使你具备救助别人和自救的能力，更
好地保护自己。同时，提高自己对危险的认识，避免不必要
的风险，将你对运动的热爱发挥到极致。

我运动我快乐手抄报篇五

。”

不一会儿，我们到体育场了，体育场还是老模样，还是那天
那次灯节的模样，还是那天那次演出会的那样。我们开始运
动了作文人网你也可以投稿，我们打开了车的后备箱，拿出
了篮球，跑到篮球场开始打篮球，我看到那里有许多人都在
打篮球，有青年、成人、小学生等等等等。

我们开始打篮球了，不一会儿，我们打得很累了，就开始和
我的爸爸开始了

之后，我们又去踢足球，我们互相传球，最后我赢了，因为
我踢出了最精彩的一球，我来了个闪电射球，一下子的了好
几分，所以我获胜了。

之后，我们又去打羽毛球，因为那天有大风，所以我们打的
很不愉快。

运动完毕后，我们就回家了。

我运动我快乐手抄报篇六

运动是保持身体健康的重要手段，然而在运动过程中不可避
免地会出现一些突发情况，比如隐瞒的健康问题、创伤、过
度疲劳等。这时就需要运动救护知识的支持，救护员可以帮
助人们处理这些问题，防止其发展成为严重的伤害或病症。
在本文中，我将分享一些我在运动救护中学到的心得体会。



第二段：意识到紧急情况的重要性

在运动救护工作中，最重要的第一步是意识到紧急情况的存
在。如果你不能意识到紧急情况的存在，你就不能正确地处
理它。为了提高意识，我在开头提醒自己去关注每个个体的
表现。举个例子，在一个足球比赛中，如果一个球员突然显
得呼吸急促并表现出疲劳，这就是一个紧急情况。在此情况
下，我会迅速行动，确保运动员尽快得到适当的护理。

第三段：灵活应对

在有意识地意识到紧急情况的情况下，秉着灵活应对的原则
是至关重要的。每个情况都是独特的，需要根据特定情况进
行处理。运动救护员必须要灵活应对，以便对症下药。例如，
在一个足球比赛中，如果一个运动员摔倒似乎扭了脚踝，我
就会立即采取步骤，以预防更大的问题的发生。让运动员停
止比赛，先做必要的检查，包括观察受伤部位是否肿胀，检
查脉搏，考虑冰敷等急救措施然后再决定是否送医。

第四段：对受伤的认真关注

在一些严重的情况下，运动员可能需要送往医院接受进一步
治疗。但在这个过程中，我们应该保持对受伤运动员的认真
关注。提供运动员适当的心理安慰也是非常重要的，以保持
运动员的精神健康。我们要提供支持，让受伤的运动员感到
被关注和照顾，并为他们提供帮助和支持，恢复到正常状态。

第五段：预防应对

避免伤害的最好方法是预防伤害。预防应对是一个很好的方
法，在运动前和运动后都是如此。在运动前进行适当的热身
活动可以减少疲劳和肌肉拉伤的风险。在比赛或活动中，让
参与者遵守安全规则，并在整个过程中监督他们，确保每个
人都能够遵守这些规则。在运动结束后，教授合适的冷却动



作，以便防止创伤和肌肉疲劳。

结论

总之，运动救护是保证健康和安全的一个重要方面。除了要
意识到紧急情况和灵活处理之外，我们也要对受伤的运动员
表现出认真的关注，并采取预防措施避免创伤发生。只要我
们掌握了这些基本的技巧和方法，就可以更好地保护自己和
他人，并为运动的健康生活提供帮助。

我运动我快乐手抄报篇七

伴随着矫健的步伐，奏出希望的乐章。

一种种信念，放在蔚蓝的天空，

伴随着你那深沉的眼光，画出美丽的弧线。

人生能有几回搏?

千百上眼睛注视了你，

为了希望，为了胜利，跑出青春的梦想。

虽然，天阴沉沉的，

虽然，有些隐隐的寒意。

但是，每个人都昂首向前，

每个人都精神焕发，

每个人都向着终点向着胜利冲去!

运动员们，你是我们的骄傲，



我们为你们欢呼，为你们加油!

以你为荣

你是体育宝座上的一颗灿烂夺目的珍珠，

你是在蓝天中展翅飞翔的.雏鹰。

不要怕失败，

不要怕冷落，

无论何时，

我们以你为荣。

我运动我快乐手抄报篇八

运动是现代人的生活习惯，不过在做运动时难免会发生一些
小意外。所以我们要掌握一些救护心得，随时处理突发事件，
让运动变得更加安全。本文从几个方面来探讨运动救护心得
的体会。

一、了解基本的急救知识

运动救护基本的方法，是学习急救知识。了解急救知识，可
以帮助我们更好地处理运动中的突发事件，应对意外情况。
善于运用压伤止血、人工呼吸、心肺复苏等急救方法，可以
避免很多不必要的生命危险。

二、准备必要的物品

在进行运动时，经常会出现一些小的意外情况，例如摔伤、
扭伤等，所以我们需要准备必要的物品。运动救护包是必不



可少的，里面要放置医用纱布、橡皮绷带、手套、止血带等
急救用品。在运动场所里或户外运动的时候，手机也是必备
的，以便急需时联系救护车或亲友。

三、及时识别意外事故

在运动中，很多场景下需要及时识别意外事故。有些运动项
目或器材，如果使用不恰当，容易发生意外事故。例如，玩
板车、滑板车这些活动如果技巧不熟练，容易摔伤或受伤。
如果出现突然疾病，例如心脏病、哮喘等需要及时送往医院
医治。在运动中必须认真注意身体各项反应，一旦出现不适
应及时止步休息。

四、求助专业急救人员

出现全身躯体意外或疾病，比如心肌梗塞、突骨性胸痛，必
须立即求助专业医务人员。在等待医务人员到达之前，要对
患病者进行一些必要的急救处理，如人员安置、胸外按压、
人工呼吸等操作，可以用手拍打受伤者肩部或患病部位，以
保持意识清醒。

五、加强自身预防意识

运动救护心得还包括加强自身预防意识。定期体检，避免运
动过度或运动不当，这样可以大大减少运动出现意外事故的
几率。要养成良好的收放节奏，在运动过程中要循序渐进、
慢慢加强，避免突然剧烈运动。饮食方面也要高调注意，避
免不明食物或暴食引发身体不适。

总之，在运动过程中保持冷静，掌握着必备的救护知识和救
护方法，学会急救技巧，做好运动救护准备工作，遇到突发
意外时，要及时识别和处理，并及时求助专业急救人员。加
强自身预防意识，在运动场所内时，保持注意力，做好基本
的安全防范。运动救护是我们重要的生命安全保护措施，掌



握运动救护心得，让运动真正健康和安全。

我运动我快乐手抄报篇九

上课了，老师叫我们写一篇关于会项目的作文。同学们七嘴
八舌地说了起来，有十字叉跳、耐力跑、投标枪和跨栏接力
等。

就先说十字叉跳吧！规则是：15秒内在毯子上来回得跳10下、
20、30、40……最后看谁跳的最多。

我排在队伍的最后，我看着前面的同学在毯子上跳来跳去，
一下子就有了8个，我在心里想：这也挺简单的嘛！

轮到我了，我双手背在后面跳，脚快速的蹦，身体也跟着晃。
其他同学看得出我的心里很紧张，为我鼓气，这时，一个声
音喊："时间到"!我连忙从毯子上下来，"7个"老师说。

我后悔极了，直跳了7个，同学们对我说："没事，下次努力
吧！"这句话让我有了勇气。

真是一场有趣的会！


