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为了让孩子们走近自由搏击感受它的魅力，也为了丰富孩子们的课外文体生活，本刊推出研学活动系列之

“我是中华小英雄”。4月15日早上，本刊小记者团兴致勃勃地来到本区格斗勇士搏击俱乐部参加了这次生动

有趣的体验活动。

跟我们一起快乐的学习自由搏击吧
钱旭群 整理

今天，我们《钱江晚报·富阳生活》的小记

者要去练习自由搏击，当一回“中华小英

雄”。其实对于什么是自由搏击，我一点概念

都没有，因为到目前为止我只听说过跆拳

道。刚刚到俱乐部的时候，这里空间很宽大，

地上铺着爬爬垫，后来我才知道是因为练习

的时候需要赤脚才铺的垫子。

教练来了，只见他高大威武，衣服上还有

一只凶猛的老虎。瞬间大家都安静下来并且

开始认真听课。教练先让我们高抬腿，然后

再跑步。终于，轮到我了。高抬腿之后，要进

行二人对抗。我的对手是一个四五年级的大

姐姐。第一次我认为大姐姐耍赖，我输了，在

输了三次之后我意识到我们之间有差距。我

想我需要多多的体能训练，这样就能在以后

赢过这个大姐姐了。

之后教练让我们中场休息了。这次是真

正的搏击训练。教练耐心的教我们动作，要

把手放在下巴下面，然后出左手，然后再换

手。还有一个动作是两只手都出，而且先出

左手再出右手。

我默默地把这些动作都记在脑子里。在

我以为要1对1对决的时候，教练又让我们休

息了。休息完之后是练习一字马。只听到整

个俱乐部都是“嗷嗷”的惨叫声。我忍着痛也

不能完全劈到底。原来今天就是让我们知道

正式搏击之前的基础动作。只有基础打扎实

了，才会有好的动作，好的体力。

通过这次学习，让我知道了自由搏击的

魅力。我们学习任何武术都不是为了打架，

显示自己有多厉害，是为了防身，强身健体才

是关键。匆忙中，我们结束了课程，我开始期

待下一次的搏击之行。

认识自由搏击

星期六上午，我如约而至来到了——格

斗勇士，搏击俱乐部。我一直怀着激动的心

情准备大干一场。

随着教练地一声哨响，我们大家站好

了队，开始做一系列的热身运动：有各种

踢腿，有跑步，当然也少不了疼痛难忍的

压 腿 。 热 身 运 动 过 后 ，我 们 个 个 汗 流 浃

背。

过了一会儿，教练给我们分了组。我穿

上护具，想：这不是很简单嘛，冲着那几个

得分点打不就行了嘛，真是小菜一碟，用小

拇指就能应战了。当我走上擂台，自信满

满，觉得我就是擂台王。

我的第一个对手体形瘦小，根本就不是

我这种高个子的对手，这样，我三下五除二

就轻松打赢了他。第二个对手与我身高相

差无几，体重也差不多，似乎很难打赢。我

们刚较量个回合，就察觉果然如此，不像第

一个对手那样力度轻，打得低，但我在一瞬

间爆发了，使出猛虎下山的力气，朝他的脸

上使劲打。最后，居然被我打出鼻血，他又

被我“KO”了，我再度获胜。

经过前两次的胜利，我似乎不把第三个

对手放在眼里了，想：唉，这么容易，陪他玩

玩吧！果然不出我所料，刚上场打了几个回

合，他就扭了脚，我也无可奈何。

不仅仅这些，教练还与我们讲了许多

关于俱乐部和搏击的相关知识，我牢记在

心，并带着今天的收获，开心地回家了。

今天真让我回味无穷！

搏击，我行
富春二小 四3班 郑昊

富春七小 二（2）班 商宸轩

今天我有幸参加了《钱江晚报·富阳生

活》组织的“文明交通，美丽出行”志愿者活动。

文明交通是人们在日常生活中安全出行

的基本要求。它不仅是对自己生命安全的负

责，也是尊重他人生命的体现，更是社会稳定

的重要因素。

在科技发达的现代生活中，车辆越来越

多，因车而出现的悲剧也越来越多，这大多是

人们不遵守交通规则的缘故。为了防止这种

悲剧重重上演，我们必须严格遵守交通规则。

首先，大人每天要保持充足的睡眠才能安全驾

驶，更重要的是不能饮酒后开车，“开车不喝

酒，喝酒不开车”，必须时刻谨记！其次，驾驶

员在人行道前一定要做到停车让人，而行人来

说过马路一定要看红绿灯，走斑马线。

作为一名小记者，在这次志愿者活动中，

我不仅将理论知识运用到实际生活中，还及

时指正别人的不文明之处，更近距离了解到

公路养护人员的辛苦付出。

文明是一盏灯，照亮我们前进的道路；

文明是一首歌，交织着我们共同的心声；文

明是一把钥匙，打开我们心灵的大门。就让

我们做一个文明人，行文明路，骑文明车。

让我们让出一份文明，让出一份安全，让出

一份通畅通！

文明交通，美丽出行

为积极应区委、区政府城乡环境大提升决策部署，落实“三看四态促转型打造铁军排头

兵”工作要求，《钱江晚报·富阳生活》联手交通运输局开展了一场以“最美交通、倡导最美行

为”为主题的志愿者活动。本次活动中，可爱的小记者们化身文明交通“小卫士”来到永昌镇

和万市镇公路站点进行志愿者宣传并近距离慰问了公路养护人员。

小记者化身文明交通“小卫士”小记者化身文明交通“小卫士”
何青洋 整理何青洋 整理

4月21日上午，《钱江晚报·富阳生活》联

合本区交通运输管理局组织了一次有意义的

活动——“打造最美交通，倡导最美行为”，作

为小记者的我义不容辞地报名参加。

一大早，我早早地起了床，兴高采烈地和

爸爸来到了集合地点，我们大家先穿上一件黄

色的工作背心，然后在工作人员的带领下排好

队一起合影。接着，指导老师介绍到：“今天举

办这次活动，主要是及时发现人们乱扔垃圾、

随地吐痰、开车玩手机、乱停车乱占道等不良

行为，并予以规劝及时改正。”之后指导老师把

小记者分成两组，我们组被分到万市。

沿着公路枢纽我们不断前进，遇到有公路

养护人员，我们就送上毛巾、矿泉水，看到有不文

明行为的人我们就上前劝导阻止。让我印象深

刻的是，我给一位公路养护阿姨送上毛巾，还给

阿姨擦汗，并由衷地对她说：“阿姨您辛苦了！”阿

姨对我说谢谢，还连连称赞我是个好孩子。在帮

助他人的同时，我也感受到了心灵上的快乐。

虽然活动很快就结束了，但我很高兴参与

了这次小记者活动。它让我明白了公路养护人

员的辛勤付出和文明交通的重要性。我以后要

更加爱护环境，严格遵守交通行为。让我们从

身边小事做起，一起把城市更加美好吧！

文明交通，让城市更美好 富春七小 二（7）班 彭湘宁

富春七小 三（6）班 章雅渲


