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上一期和大家分享了捷泳揮鞭腿教學六法之「陸上教學法」，更強調陸上模擬練習的重要，文章刋出後得到很多同道前輩之認同，深感欣慰，希望各授泳者及習泳者亦能善用此法。今期繼續介紹扶池練習法，並以「安全授泳、安全習泳、安全暢泳」為教與學的基礎。
2. 扶池練習法

學員從「池邊模擬練習」中掌握了捷泳揮鞭腿的節拍，着力點及動作的竅門後，便是到水中實戰的時候了。授泳者在讓學員落水之前一定要知道學員是否對水有充分的理解及認識。授泳者一定要知道學員是否已完成「引導初學者入水」的三大環節: 水中適應活動、水中呼吸控制練習與平浮及滑行練習(筆者已在本刋09年8月第7期至10月第9期作了詳細介紹)。授泳者更一定要知道你的學員在水中活動的信心有多大，千萬不可讓你的學員戰戰競競的走進水中。許多初學者正因為授泳者忽略了學員－特別是小朋友學員的驚恐心態而敗興而回！做好準備工夫，讓你的學員開開心心落水吧！
因應學員的經驗，更視乎泳池的設計，從池邊落水亦有不同方式。為初學者而言，最安全當然是可拾級而下的泳池，不過此設計並不普及。通常是利用安裝在泳池四角的懸掛式梯級，學員一定要背向泳池雙手扶梯拾級而下，然後雙手扶穩池邊行到練習位置，這才是安全之選。當習泳者累積了經驗，便可教導他們雙手按池轉身落水方法。最失敗的是要初學者跳進池中，更失敗的是授泳者在池中接學員落水，切忌。
「扶池練習」要求學員雙手扶池，身體平浮水面模擬游泳揮動雙腿，當中再細分為五招，一招比一招強，最終令習泳者能平浮踢腳前進。
第一招:曲手扶池平浮踢腳
第二招:曲手扶池閉氣平浮踢腳
第三招:直手扶池閉氣浮身踢腳
第四招:直手推池閉氣飄浮踢腳
第五招:閉氣飄浮踢脚
每招方法看似簡單易做，其實是一項頗為吃力的練習。不過若能順利過關，你已掌握到推進能力，自由暢泳差不多達成一半的目標了。
習泳者遇上最大的困難是如何令身體平浮水面，是身體不受控制的下沉，是腿部難以抬起，更遑論要有節拍地上下移動雙腿。其實關鍵在於掌握正確的扶池方法，授泳者與習泳者可要注意了。

雙手手掌輕按池邊，雙手距離與雙肩對等，最重要的是雙手手肘屈曲與手掌成一垂直線並與上臂成直角，手肘緊按池壁支撑身體尤如「九臂架」般承托整個身體，身體以手肘作着力支持點，平放水平線下，頭部輕輕提高，讓下巴輕貼水面自由呼吸，跟着壓腰蹬腿而腳板朝天，多美麗的準備動作啊！學員若能按照每一細節完成動作，深信大家便可享受池邊踢腳的樂趣，不然的話便可能腰酸背痛、身體下沉、雙腿抬不起來，總之萬事不濟了！
授泳者要檢示每位學員上述動作是否完美才可開始各「招」踢腳練習，而一般的錯誤是:

「八字肘」:手肘沒有與手掌連成垂直線，使承托力不足
「零空肘」:手肘沒有緊按池壁，失去支持點，身體下沉

「分離掌」:扶池手掌距離過大，縱然手肘緊按池壁，亦失卻承托力，使身體下沉
「頭岳岳」:頭部抬得太高或下巴枕在池邊使身體下沉，下肢難以抬高
「腰背曲」:壓腰蹬腿不善，臀部露出水面使下肢下沉

當然還有「千奇百趣」的小動作考考授泳者與習泳者的互動，不能盡錄，還望教師們能耐心提點改善。讀者不要見怪我花了很大的篇幅細緻地介紹這基本動作，正因為這動作是學習四種泳式的基礎，是學習身體平浮及下肢動作的關鍵。扶池練習的好處在於授泳者可近距離觀察學員的動作，更可即時調整更正。
授泳者還要注意學員之間要有一臂之隔的安全距離，使學員有足夠空間發揮而互不影響，雖然身處擠迫的香港，習泳時亦不要肩并肩地擠在一起那麽痛苦！一切準備就緒，便可啟動各項教學練習，願能成功在望。
第一招:曲手扶池平浮踢腳

入門練習。自由呼吸，學員以手肘支撑身體，只需着眼於維持正確的浮身動作及腿部動作，詳細動作及教學重點已在前兩期介紹，在此不再交待了。待動作完滿，沒有上述錯誤便可「升呢」至下一個教學練習。
第二招:曲手扶池閉氣平浮踢腳

在進行「曲手扶池平浮踢腳」練習的時候，讓學員深深吸一口氣然後低頭在水中閉氣，同時繼續平浮踢腳，此練習讓學員體驗頭部、身體、下肢成一水平的情况，為下一階段浮身踢腳作好準備。
第三招:直手扶池閉氣浮身踢腳

上述兩項教學練習完成後，開始轉入重要環節，學員要放棄以手肘支持身體，而先要完成曲體閉氣浮身，直手扶池，慢慢張開身體，壓腰蹬腿而腳板朝天，然後才開始踢腳練習。很多授泳者及習泳者太心急，本末倒至，忽略了閉氣讓身體浮起的環節，而想直接讓踢腿所產生之浮力升起身體，讓自己吃力地勉強完成，切戒。
第四招:直手推池閉氣飄浮踢腳
承接上述練習，當學員閉氣身體及下肢浮在水面時，學員可用雙手輕推池壁，讓身體飄向後，然後開始踢腳，測試可否向前推進。此舉對初學者尤為重要，因為學員踢脚領身體向池壁推進，比一開始便向池中推進，令他們更為安心。
第五招:閉氣飄浮踢脚

當學員充滿信心可平浮踢腳推進時，授泳者可逐漸增加距離及改變方向，最終目標是習泳者能在任何地方做到平浮及踢脚推進。恭喜！
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