
2012年7月16日 星期一 编辑：王世新 美编/组版：武春虎

C04
今日威海

本报威海7月15日讯(记
者 侯书楠 实习生 吴修
直 邵金宏 ) “小朋友们，
现在大家开始练习水下憋
气，要把整个头都伸到水
下！”14日下午2点，本报组织
50名小读者走进奥林健身室
外游泳池，在专业教练的指
导下学习游泳，充分享受炎
炎夏日里的清凉。

活动开始前，小读者们
换上泳衣，带上泳帽和游泳
镜，兴高采烈地讨论着关于
游泳的各种问题。丛启雷教
练向大家讲解了学游泳时的
注意事项，告诉大家要注意
安全，遵守纪律。在丛教练的
带领下，小读者们一个挨一
个有秩序地下了水。在游泳
池里，大家显得很兴奋，有的
在拍水，有的在练习游泳姿
势，有的已经迫不及待地开

始游泳了。
憋气是学习游泳的第

一个环节，教练一声哨响，
小读者们全都把头埋在水
里练习憋气，暗暗较劲，比
比看谁憋得时间长。在这一
环节中，12岁的吴东岳表现
出色，被教练要求给小读者
们做示范。他动作娴熟，深
深吸了一口气，然后一头扎
进水里，憋了几十秒后才从
水中抬起头，引得周围的小
读者阵阵叫好。记者看到，
无论是憋气、水中漂浮还是
练习蛙泳，吴东岳均表现得
很出色，仔细询问之下才得
知，原来他早在读幼儿园大
班时就学会了游泳，算是

“老手”了。
在练习完憋气后，小读

者们又学习了在水中漂浮和
蛙泳的动作。学习水中漂浮

的时候，丛教练告诉大家，要
以墙作为工具，用力蹬墙，手
往前伸，就像趴在水上一样，

“在练习的过程中身体要放
松，脚不能着地”。在丛教练
示范的过程中，小朋友们全
神贯注，生怕有所遗漏。蛙泳
主要有四个动作：收、翻、蹬、
夹。练习的时候，有的小读者
一时没有掌握动作要领，明
显落后于其他小朋友，丛教
练细心地予以指导，直到大
家都学会。

经过大约四十分钟的学
习，小朋友们基本可以自己
游泳了。“希望大家以后多游
泳，爱上游泳”，学习结束的
时候，丛教练对大家说。

“教练纠正了我以前很
多不正确的姿势”，对于“老
手”吴东岳来说，今天的体验
活动让他感觉收获挺多的。

50名小读者乐享室外游泳
好冷啊，晒晒太阳

“冻死了”，穿着粉
色波点泳衣的刘景钰双
手抱胸边走边喊，在学
习游泳的过程中，她因
耐不住冷而上来晒太
阳。

10岁的刘景钰是统
一路小学的学生，去年夏
天就在奥林健身室外游
泳池学游泳，用了十几天

的时间就学会了，当天的
体验活动对她来说是“轻
车熟路”。因为妈妈有事
走不开，她是一个人来
的。刘景钰告诉记者，妈
妈来不来都没有关系，平
时她每周都会和妈妈一
起去体校游泳，冬天也不
例外。“体校的游泳池冬
天也可以游泳，水挺热

的，要是凉水我可不敢
游。”

晒着太阳的刘景钰
对记者说，刚开始学游
泳时她也有点害怕，看
着深水池子，不敢下水。

“今天的体验活动挺好
玩的，和好多小朋友一
起玩很开心。”刘景钰
说。

胖姑娘游泳记

刚下水时，有点胖
乎乎的小姑娘葛芋彤好
像还有点不适应，一直
抓着泳池的边沿不肯
放。葛芋彤的妈妈杜女
士在泳池边上大声鼓励
她：“慢点，腿伸直”，“不
着急”，直到她慢慢松开
手。

找到感觉的葛芋彤
脸上逐渐露出了笑容，
一扫紧张表情，慢慢离

开泳池边，不断地在水
中“扑腾”，岸边的妈妈
也不时地加油鼓劲。看
她慢慢适应，旁边的妈
妈也开心地笑了，转过
身来对记者说：“她会
游，就是懒，去年就学
过，她就是不愿动”。杜
女士说完后继续指导，

“蹬腿”、“往那边游”、
“找教练、游回去……”
杜女士不停地喊着，此

时的葛芋彤已经可以在
水中“行动自如”了。

“记得勾脚，小腿绷
紧”，“前后夹紧腿，要用
力”，教练在教授蛙泳，
葛芋彤认真地学习着姿
势。真正游起来时，胖乎
乎的她老是落在后边，
两条腿奋力地左右摆动
时，往往忘记前后蹬腿，
看得岸上的杜女士笑个
不停。

外孙游泳，外公急了

8岁的赛旭东提着
一袋游泳“装备”——— ——
泳圈、手臂浮圈……由
外公陪着早早来到奥林
健身体育馆门口等待学
习游泳。

装备齐全的他在下
水后，却怎么也游不到
同学们身边，远远地挣
扎，岸上的外公急了，

“手往前扒！脚蹬！”，“慢
慢往前走”，外公一脸严
肃地在岸上大声冲着赛

旭东喊。刚下水，赛旭东
就遇到了麻烦：因为带
着泳圈，身体瘦小的他
显然用不上力气，不管
怎么努力，始终呆在原
地不动，直到教练开始
讲课，他还是远远地“蠕
动”。一旁的外公看不下
去了，让他爬上岸把泳
圈拿掉，但是拿掉泳圈
的他还是“游”不动。一
脸沮丧的赛旭东抓着扶
梯上岸。

尽管学习游泳的过
程很不顺利，但赛旭东并
没有气馁，再次下水后，
他奋力地“游”着，慢慢地
赶上了其他小朋友。外公
始终一脸严肃地在旁边
看着，直到训练结束，他
告诉记者，“赛旭东刚才
也没学光玩了，头一回
来，就来玩玩呗。这也不
是一天两天能学会的，等
天好了去海边再让他练
习练习。”

▲教练教授大家游泳姿势。

小读者们顺着泳池边练习水中行走。

小读者们练习水中憋气。
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