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“嗖嗖”，你听到这声音了吗？这是绳子甩
到地面的声音。今天，我在学校体育馆参加了
花样跳绳活动。

冠军唐教练给我们讲解了花样跳绳的种
类和技巧，有直摇跳、开合跳、双摇跳和交叉
跳等。他一边介绍一边示范，绳子在空中划出
一道道优美的弧线，我们都跃跃欲试。

开始练习时，我选了最基础的交叉跳。刚
开始，我总掌握不好交叉时机，经常绊脚甚至
摔倒，但我没放弃，一次次地练习。慢慢地，
我掌握了要领：要灵活调整身体平衡，准确预
判绳子位置。每次成功完成交叉跳，都让我更
兴奋，更有动力。

二（2）班 孙翊柠 指导老师 吕丹

经过短暂的热身训练后，教练邀请台下的
我们上台一同参与到跳绳中来，眼看同学们模
仿教练的示范动作，纷纷突破了自己。我也忍
不住想要试一试，可是，当我开始尝试一个看
似十分简单的动作后，发现在教练手中十分

“乖巧”的绳子，在我的手里却变得异常“叛
逆”，好几次都直愣愣地打在了腿上。好在，
在唐教练的悉心指导下，我强忍疼痛，终于让
绳子变得“听话”起来。完成一组动作后，我
的耳边响起了教练和同学们热烈的掌声，而
我，难以掩盖内心的喜悦：原来，这就是战胜
困难的滋味！

二（3）班 王一涵 指导老师 张薇佳

活动一开始，“老师说”的游戏就让我们变
得亲近起来，现场非常热闹。唐教练仔细地介
绍了花样跳绳的种类，有个人花样、交互绳和车
轮跳。他亲自示范，我们看得目瞪口呆，不停地
鼓掌。后来，几位小记者上台尝试，在唐教练的
指导下，很快就学会了，还玩出了新花样。

这次活动让我觉得跳绳特别有趣。跳绳很
简单，又能让我们身体更强壮，对心肺和节奏感
都有好处。我以后要多跳绳，多锻炼，像唐教练
那样，跳出好多种花样，也跳出健康来。

二（8）班 任恒 指导老师 潘杏丽

周四中午，阳光很好，我参加了学校的小
记者活动。这次，我们请到了花样跳绳冠军唐
一超教练。

唐教练告诉我们，跳绳不只是单摇和双
摇，还有很多新花样，比如交叉跳、缠绕跳，有
的还要多人一起跳呢！他边说边跳，每个动作
都那么轻盈，就像在空中开花。

我也想试试，就举手申请。唐教练让我上
台，可我开始总跳不好，绳子老绊脚。但他一
直鼓励我，还教我方法。慢慢地，我找到了感
觉，手脚也协调了。

这次活动让我明白，体育锻炼真的很重
要。只有多练习，才能跳出那些好看的花样。

三（2）班 徐晨皓 指导老师 臧薇

“有哪位同学，想要尝试一下？”唐老师问
道。我自告奋勇地走上前去，开始我的两手交
叉花样跳绳挑战。我紧紧握住跳绳杆，两手直
直向前伸，稍向下斜，两脚并拢，笔直地站在
那里。我身体紧绷，心跳加速，生怕跳不过
去！我试着左右两手划向两边，掠过两旁，迅
速向后甩了起来，两脚离开地面，如一只轻盈

的燕子。绳子从上到下掠过眼前，轻巧地从我
脚下飞了过去，整个动作行云流水。我成功
啦！第二跳、第三跳、第四跳……唐教练和同
学们一边帮我数数，一边为我呐喊，我心中像
绽开了花，浑身充满了力量。在我的带领下，
很多同学都积极尝试花样跳绳。运动场上群
情激荡、热闹非凡。

“151、152、153！”只听哨声一响，所有人
都停了下来，目光定定地看着我。我按捺不住
心中的激动：在一分钟内，我跳了153下的单
脚跳！破了我以前的纪录！

三（7）班 黄婷翧 指导老师 洪平

这次活动让我们知道了跳绳原来有这么
多玩法！唐老师教我们直摇跳、开合跳、双摇
跳和交叉跳，他跳得太好了，我们都看呆了，
我特别佩服他。

轮到我跳时，我本来很自信，但一下子就
不行了。特别是双摇跳，我怎么都跳不好，腿
好像很重，总是在绳子第二次来时就落地了。
唐老师看到我这样，没有说我，反而耐心地教
我。最后，我终于跳成了第一个双摇动作，心
里特别高兴，也更加坚定了不放弃的信念。

这次跳绳体验真的很特别，让我明白了体
育精神比运动本身更重要。让我们一起跟着
音乐的节奏，开心地跳起来吧！

四（1）班 潘骏毅 指导老师 王琼琼

唐一超教练身着专业的运动装备，面带微
笑，站在了体育馆里，他的到来瞬间点燃了同
学们对跳绳这项传统而又充满创意运动的热
情，他首先向我们介绍了跳绳运动的多样性和
益处，强调了它不仅能够有效提升心肺功能、
协调能力和耐力，还能培养坚持不懈的精神和
团队合作能力。

随后，唐教练开始了他的精彩展示。他先
轻松自如地进行了一段节奏感跳绳，绳子在空
中划出一道道完美的弧线。紧接着，他变换着
招式，每一次跳跃都伴随着绳子巧妙开合，仿佛
是在编织一张灵动的网，既展示了力量之美，又
不失优雅。特别是双摇跳、交叉跳的展示，每一
次都精确无误，展现了他超凡的控制力和爆发
力。引得所有人阵阵惊叹，掌声雷动。

在展示的过程中，唐教练还不忘边示范边
讲解，他强调，跳绳的魅力在于无限的创意和
可能性，每个人都可以根据自己的能力和兴
趣，创造出属于自己的跳绳风格。

四（3）班 恽梓妍 指导老师 姚岚

唐一超教练，他身手敏捷，技艺高超，为我
们带来了一场精彩的花样跳绳表演。他手中
的绳子在空中划出一道道优美的弧线，他时而
单脚跳，时而双脚交叉，动作整齐划一，令人
目不暇接。我们都看得目瞪口呆，纷纷忍不住
鼓掌喝彩。大家都在说：“唐教练，太厉害
啦！”他一边给我们展示一边向我们讲解花样
跳绳的技巧和种类。时不时地还和我们互动
问答，我们都争着抢着回答问题。

通过活动，我深深地感受到了体育运动的
魅力。跳绳不仅可以锻炼身体，还可以提高我
们的协调能力和灵活性。每一次跳跃都是一
次挑战，也是一次成长。

四（5）班 肖安琪 指导老师 姚珍

为了让我们也感受到跳绳的乐趣，唐教练
邀请我们这些小记者一起参与。他示范了一
个简单的花样跳绳，先用一只脚踩住跳绳，然
后将绳子拉直，另一只脚围着跳绳绕了一圈，
接着将左脚跨出跳绳，一个完美的花样就完成
了。我们看得跃跃欲试，迫不及待地开始了跳
绳。体育馆里顿时响起了此起彼伏的跳绳声
和我们的喘息声，第一阶段的亲身试练就在这
样的氛围中结束了。

我们慢慢稳定了呼吸，围坐在唐教练的周
围。他开始问我们跳绳的好处，有的说可以让
课间生活更加丰富，有的说可以培养自己的兴
趣爱好，还有的说可以强身健体。场面一下子
变得热烈起来，唐教练希望未来能有更多的人
喜欢上跳绳这项运动，享受运动带来的快乐，
同时也能从运动中获得成就感。

四（6）班 唐熙雯 指导老师 张荔荔

花样跳绳不仅仅是一种简单的运动，更是
一种艺术，它在传统跳绳的基础上融合了舞
蹈、技巧、武术、街舞等多种运动及艺术形式，
将速度与力量、难度与花样结合，所以花样跳
绳不仅是一项体育运动，还具有很高的观赏
性。今天我们现代快报小记者就享受了一场
由全国花样跳绳冠军唐教练带来的一场“花
样”视觉盛宴。

三摇跳无疑是高级技巧中的佼佼者。只
见唐教练奋力跃起，同时快速挥动跳绳，绳子
在空中翻飞三次，他的身体仿佛被赋予了神奇

的力量，每一次跳跃都如此有力，每一次落地
都如此稳健。

不仅是三摇，唐教练还不断地变换着花
样，时而单脚跳，时而双脚交替跳，时而并腿
坐地跳……每一次成功都让我震惊不已，祈祷
着自己也能成为一个跳绳小达人。

四（8）班 刘正浩 指导老师 吴鹏飞

以前我只知道单摇和双摇，我是不太会
跳绳的，每次跳起绳来都像个笨拙的黑熊，所
以特别羡慕那些“身轻如燕”的跳绳达人。今
天的跳绳达人唐教练居然还能“飞速”双摇，
我的眼睛简直追不上绳子在空中飞舞的速
度，你以为这就完了？这世上还有“花式跳
绳”，他的各种“花式跳绳”都把我看晕了，体
育馆里一声声“哇塞”“太厉害了”“真牛”此
起彼伏。

唐教练展示完后向我们介绍，最简单的一
级花样跳绳也包含八个基本动作：1. 左右侧
甩，2.并脚跳，3.双脚交换跳，4.开合跳，5.弓步
跳，6.并脚左右跳，7.基本交叉跳，8.勾脚点地
跳。台上一分钟，台下十年功，老师说能成为

“跳绳达人”可是要花工夫的。
学跳绳也是有方法有窍门的。首先要调

节绳子长度，只有把绳子调节到适合自己的身
高才会不绊脚。其次要把握摇绳的节奏，脚下
跳的节奏和手摇绳的节奏保持一致才可以连
贯完成跳绳的动作。如果你想要跳熟练，还必
须加上有计划的有目标的练习。来吧，让我们
一起加入跳绳的队伍！

五（6）班 万骁宇 指导老师 朱灿

以前，我觉得“上下翻飞”“身姿轻盈”只适
合舞者。但上周的花样跳绳活动上，唐一超教
练跳绳时就像蝴蝶在空中飞舞，我们小记者都
看呆了。

唐教练告诉我们跳绳的秘诀：身体要挺
直，膝盖微弯，前脚掌着地，手臂摆动要自
然。他还说，跳绳要有节奏感和协调性，才能
跳出精彩花样。他展示了交叉跳、蛇皮绳、双
摇跳等，让我们大开眼界。

几位小记者也拿起跳绳尝试。在唐教练的
指导下，他们一次次练习，虽然常失败，但都不
放弃，不断改进方法。活动现场充满了笑声。

这次活动让我发现，跳绳原来这么有趣，
还能锻炼身体，培养节奏感。以后我也要多跳
绳，跳出自己的花样！

六（4）班 徐启鑫 指导老师 宦玉凤

花样梦想“跳”动未来
孟河实验小学开展花样跳绳运动体验活动

10月 31 日，常州市公益助学

联合会与现代快报携手，邀请国内

知名花样跳绳冠军唐一超教练走

进孟河实验小学，与同学们展开了

一场别开生面的体育互动活动。

此次活动旨在帮助同学们养成爱

锻炼的良好习惯，提升身体素养，

促进健康成长。

近日，孟河实验小学成功举办“滋养童
心”家校社暨关工委合作共育系列活动，旨
在探索“五育并举”下的劳动教育实践路径。

四年级学生迎来了校园劳动基地的秋耕
活动。家长代表、老师与学生齐聚一堂，共
同参与播种。同学们在劳动中不仅学习了
农作物种植技巧，更深刻体会到劳动的艰辛
与快乐，心中种下了亲近自然、感悟生命的
种子。此次活动创新了劳动教育形式，让学
生在实践中感受种植的乐趣，促进了其健康
成长和全面发展。

五年级学生则在齐梁社区的引导下，开
展了一场别开生面的“绘孟河”活动。学生
们漫步社区，观察自然与人文景观，随后在

老师和社区工作人员的指导下，用画笔精心
描绘心中的孟河。画卷上，绿树成荫，古迹
生辉，展现了孟河独特的魅力。孩子们的欢
声笑语和热情感染了每一个人，他们用独特
的视角和灵巧的双手，呈现出一个充满童
心、童真、童趣的“艺术世界”。

此次系列活动得到了家校社及关工委的
共同支持，不仅加深了孩子们对家乡的了
解，还培养了他们的动手能力和艺术创造
力。孟河实验小学将继续深化家校社合作，
创新育人模式，为孩子们的全面发展搭建更
多平台，助力他们在阳光下茁壮成长。

新北区孟河实验小学 王艳/文
王琼琼 王兰兰/摄

滋养童心共育美好
孟河实验小学家校社暨关工委合作共育活动纪实

“绘孟河”活动现场

▶唐教练指导大家体验花样跳绳


