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天氣漸漸回暖，泳季又開始了。香港游泳教師總會在網址首頁推出了「安全授泳、安全習泳、安全暢泳」標語。此舉旨在提醒游泳教師們授泳時要重視學員安全，以零意外為目標。習泳者則要重視水上四周環境，在有救生員及合格的教師在場指導下才可習泳，以策安全。泳友們則要謹記「不欺山亦莫欺水」，注重身體狀況，萬事量力而為，在開放水域進行活動時，特別留意千變萬化的天氣及水流風勢，不可高估自己的能力，顧己及人，以安全為首要的考慮。今年5月1日便有800位資深泳友，身體力行，帶着浮物，在淺水灣畔游畢三千公尺，此舉正是為大家展示，縱使是游泳高手亦以「安全」為己任的信息。希望各位讀者亦能響應，自我注意及提醒他人注重「水上安全」！

上一期為大家介紹了「捷泳揮鞭腿」。捷泳腳法因雙腿左右輪流移動，與我們走路極為相似，因而容易學習，為初學者入門首選。引用「揮鞭」理念，泳者把自己雙腿變成雙鞭，動作節奏有序，發力點亦易於掌握。今期筆者以上述「三安」作指導思想，為大家介紹「捷泳揮鞭腿」的教學與學習方法，望讀者們在新泳季中能活學活用。古人有「禮樂射御書數」六藝，筆者亦把「捷泳揮鞭腿」教學分為「六法」以方便記憶。而此六法為游泳教學非常重要，可謂「一理通百理明」，教學相長，筆者願逐一詳談，與讀者及同道們一起進步，而所謂「六法」即:
	1. 陸上教學法
	2. 扶池練習法
	3. 持板練習法

	4. 雙人練習法
	5. 平浮練習法
	6. 仰浮練習法


1. 陸上教學法
筆者多次強調游泳教學要由陸上講解開始。授泳者要好好利用落水前的陸上時間為你的學員作好身心的準備。授泳者對學員要觀察入微，留意學員是否精神斗數或面帶病容，再逐位垂詢身體狀況能否承受你即堂的練習計劃。然後帶領學員做好相稱的熱身運動，跟着便檢討上一課的得失好壞以及你對學員的要求，特別要強調對「安全」的要求。最後才進一步講解該堂的主要內容及練習方法和目標。以上所述是每一課堂的必要程序，不應掛一漏萬，否則「安全授泳」成疑。習泳者亦可以此觀察導師的修為及表現啊！
動作示範

「捷泳揮鞭腿」的教學重點上一期己詳細介紹，如何講解在此不再重複。跟着，應該是授泳者在陸上向學員示範的時候。授泳者要謹記，你的示範並不是你個人「開騷」時間，不可你有你悠然自得地做，學員則漫無意識地看。
好的示範殊不簡單，要作多方面的考量與兼顧才顯出您出眾的教學法！示範前，授泳者有否注意自己的位置是否每一位學員都能清楚看見?當你示範的同時你有否講解每一個動作？你有否提醒學員注意的地方？
授泳者示範「捷泳揮鞭腿」時多坐地上，雙手稍微放在身後技撑上身，提起下肢慢慢揮動雙腿，讓學員看到如何由大腿帶動小腿移動，讓學員看到臗、膝、踝及脚尖如何揮動而製造動力，強調節奏，強調用力向上踢(即俯浮向下壓時著力)，輕鬆地直蹆回位。授泳者謹記「示範」就是讓你的學員模仿你的動作，要謹慎認真地進行，更要肯定你的動作是正確無誤！
學員方面可要留心觀察，因為當教師們示範完畢時就是你們初試身手的機會了。所謂知易行難，教師們當然駕輕就熟。初學者最大的困難，在於臗關節如何帶動膝、踝發力；在於沒有登直腳尖做成「鋤頭腳」；在於如何掌握上下擺動的理想幅度；在於屈膝過大。注意！
陸上模擬練習

授泳者安排學員陸上模擬練習，首要考慮的正是「安全」。學員左右前後「領空」要有足夠的空間，避免「鞭」在他人身上。給學員一塊浮板作地，避免直接坐在熱騰騰、冷冰冰的地上才顯出你對學員的愛心。注意學員雙手位置能否支撑上身，避免腰肢受壓。每組踢腳練習要按學員體能增減，速度由慢漸進地提高，每組之間要有休息、回氣時間。無論你是單對單教學，小組教學，還是大組教學，要平等看待你每一位學員。你要輪流觀察每一位學員，給他們個別鼓勵，指出錯誤及提供改善方法。見微之處，教學手法之高低顯而易見。學員定能直接感受教師有否悉心教導。
學員不要當陸上模擬練習為兒戲，認為在水中練習更為實際。家長們更不應有錯覺認為教師欺場，減少水中學習機會。其實陸上模擬練習為你打好動作的基礎，在不需要兼顧水中浮動與流動的環境中，讓你充分掌握動作的竅門，讓你的教師即時近距離修正你的錯誤。因為模擬練習坐在地上進行，學員更可眼見自己的揮鞭動作，與教師先前示範的動作參考比對，學員間亦可相互觀察改善。妙哉，妙哉！學員們可要認真啊！
池邊模擬練習
陸上模擬練習之後便是池邊模擬練習，進一步準備學員落水實戰。授泳者一方面要考慮學員池邊練習位置，同時亦要考慮其他泳客的需要，特別在公眾泳池更要好好平衡雙方的權利了。授泳者的教學位置亦是一門學問，因為學員坐在池邊，雙腿垂到水中，教師要站在與學員成直角的位置才容易看到學員動作是否正確。如欲向你的學員發出指令，最好的位置是可以讓他們能清楚看見你的地方，千萬不可在你的學員背後發出指示。很多時見到授泳者在學員背後唯唯諾諾，喃喃自語，學員則懞然不知，簡直締笑皆非！教師適當時亦可考慮落水，走到個別學員前指導，特別針對腳尖沒有登直的學員，可用浮板放在水面，要求學員用腳面踢上浮板亦是改善此錯誤之法。池邊練習先淺後深，先慢後快，先輕後重。
學員所面對的問題大多是坐的位置太入，令臀部及臗關節移動受到限制不能發力，只要學員把身體向池方移出便可改善。其他問題與上述陸上模擬練習一樣，不再重複了。(待續)
1. 扶池練習法

2. 持板練習法

3. 雙人練習法

4. 平浮練習法

5. 背浮練習法
