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这两天，杭城有一个班主任想出

了一个特别的家访形式——带着学生

去不同的学校跑道，每次跑上 5公里。

这个班主任叫潘宁宁，是杭州夏衍初

级中学初二（2）的老师。“夏天，该流汗

的日子到了。我要把孩子们从空调房

里拖出来，带着他们去杭州江干区不

同的学校跑道，出出汗。”

潘宁宁的这个举动赢得了家长们

的一致支持，有的家庭甚至全家人一齐

出动，有的妈妈抱着二宝来了，很多“大

肚子”爸爸气喘吁吁也坚持跑完了全程。

“这个跑步的活动我们准备进行

20次，分为集体跑和自由跑两种形式，

如果没有特殊天气，之后我们每天都

会跑。”潘宁宁说“集体跑”是定好地

点，傍晚 7点集合到约定的操场，大家

一起跑。“自由跑”则是，学生去家附近

有操场的地方跑5公里，然后在群里打

卡即可。这主要为了照顾一些家长接

送不便、或是在外地的学生，让更多的

学生能参与进来。每次 5公里，一共

20次，加起来就是 100公里，因此命名

为“征服江干100公里”。

“我们班的同学耐力普遍不好，放

假前我就琢磨着怎么让学生们动起

来，提高他们的运动能力。”潘宁宁说，

为了治治学生们的“懒病”，她才想出

了这个活动，一方面是为了让孩子们

动起来，锻炼孩子的耐力，另一方面也

是为了让家长和孩子一起运动，促进

家长和孩子的亲子关系。

“平常呆在空调房里手脚会酸痛，

但是昨天跑完之后出了一身汗，反而

觉得特别精神。”顾女士是一位同学的

家长，她表示，特别感谢老师组织的这

个活动，不仅让孩子们动起来，也带动

了家长们运动的热情。

（通讯员 陈 宏 程俞瑜）

前不久，2018年世界跳绳锦标赛

在上海举行，各国高手齐聚一堂，着

实让大家开了眼界，原来一根绳子居

然还能跳出这么多的花样。在温州

市鹿城黄龙第二小学里，也有这样一

群跳绳少年，他们将一项平凡的运动

玩出了不平凡。

花样跳绳亮相民俗体育挑战赛

之前在“伍环杯”温州民俗体育

挑战赛上，一对跳绳的学生吸引了在

场观众的注意，他们两人分别握着对

方的一头绳子，双手不停甩动着，不

仅如此，他们还横向移动，在稍作停

顿后又挨个转换了位置，虽然绳子摇

动的速度越来越快，但两位同学则动

作有序，轻盈的身体在甩动的绳子中

来回穿梭，使得观众眼花缭乱。

这两位同学都是来自黄龙二小的

花样跳绳社团，一位叫冉婉如，下学期

读六年级，另一位叫林懿轩，下学期是

五年级，两人加入社团都有近 3年时

间，目前已是社团的高段成员。

从只是简单的基础训练，再进阶

到花样跳绳，两个孩子在学业之余投

入了不少时间和精力，但也因此收获

了很多乐趣和荣誉。在此次民俗体育

挑战赛上，林懿轩还获得了 1分钟跳

绳的冠军，这个成绩让她开心了很久。

“刚开始跳的时候会觉得很累，

但慢慢坚持下去以后，觉得跳绳就是

一种享受。”林懿轩说，自己和冉婉如

经过了这几年的跳绳锻炼后，身体素

质好了很多。

跳绳动作从简到难分20级

黄龙二小的花样跳绳社团里除

了双人交互跳绳外，还有个人花式、

集体花样、双人车轮、3人车轮、双飞、

三飞等等。最多的时候，可以有 6位

同学同时甩动 6条绳子，社员们在飞

舞的绳子中来回穿梭，难度之大，花

样之多，让大家看得心花怒放。

该校的花样跳绳社团带队老师

陈雪飞介绍，学校的花样跳绳由易到

难共分20级，不少动作都是学生在平

时的锻炼中自创的，经过学习借鉴网

上的花样跳绳视频教学，进行创新和

改良，让20级动作最终固定下来。

据了解，目前花样跳绳已成了该

校的校本课程，在全校进行推广，有

兴趣或者身体条件更好的同学还会

被选入社团当中继续训练。如今，花

样跳绳社团共有 50人，在训队员 20
人，并建立了梯队，每队每周训练3至

4次，每次1个小时左右。

值得一提的是，黄龙二小的花样

跳绳校本课也是学校对外交流的一

张“金名片”，还成了不少兄弟学校

学习的范本，不仅如此，还有很多兄

弟学校前来取经。社团老师也会拍

摄社员们平时训练的视频，发布到

网络上供大家学习。

陈雪飞介绍，跳绳运动不受限于

场地、天气以及器材，在刚开始的学

习阶段，只需一根普通的绳子即可，

而后进阶到其他类似速度赛或者集

体花样则需要速度绳，所以非常适合

在学校里让孩子进行锻炼。

除此之外，她还发现，跳绳对同

学们的心肺功能和团队精神起到了

很好的锻炼作用。“社团训练中，每一

个难度动作都需要大家花费时间、精

力和耐心去训练完成。尤其在集体

项目上，更是考验团队协作的能力。”

（通讯员 徐家琪）

上下翻飞 花样百出

温州有群跳绳少年
将平凡的运动玩出了不平凡

习武强身
传承技艺

昨日，浙江省非物质文

化遗产建德天罡拳第4代传

承人俞宝麟正师傅在寿昌

镇城北村天罡拳训练基地，

为周边放暑假的孩子们传

授天罡拳的一招一式，磨练

意志，增强体质，传承技艺。

通讯员 宁文武 文/摄

今年的暑假接近尾声，我省越

来越多的“小候鸟”假期不在家里守

着电视机，而是在文化礼堂上课，各

种文体活动可让孩子们过了个充实

的假期。

绍兴柯桥区福全街道龙尾山

村、容山村和徐山村相继在各自的

文化礼堂举行了暑期公益课堂开

展得热火朝天。今年是福全街道

举办“小候鸟夏令营”的第 6 个年

头，70余名外来民工子弟参加了活

动。在为期 1 个月的夏令营里，除

了绍兴文理学院的大学生前来为

当地孩子开展公益培训外，还有街

道各个村的退休教师组成了专职

教师团。

越城区不少社区、农村文化礼

堂，在暑期制定了丰富的公益培训

班课程，吸引不少学生来参加。越

城区从 2015年开始，提出开拓农村

文 化 礼 堂 的 功 能 ，打 造“ 村 娃 学

堂 ”，为 村 娃 们 提 供 假 期 公 益 学

堂。通过在文化礼堂推广和实施

“礼堂夏令营”“假期课堂”“小候鸟

公益课”等活动，实现了寒暑假期

间“村娃学堂”周周有活动、月月有

主题。

与以往不同的是，今年文化礼

堂除了兴趣爱好课程外，还安排有

安全知识讲座、专业体育运动培训

等课程，学生在文化礼堂内既学到

了安全常识，更锻炼了身体。其中，

诸暨浣东街道李村一村文化礼堂

内，还有4位有着篮球教学经验的专

业教练员为村里的 40 多名留守儿

童，提供了为期 10天左右的专业篮

球运动培训课。

活动结束时，在新昌县双彩乡

彩淳小学的礼堂内，来自“青年之

力”的 33位大学生为暑期公益课堂

的学生们张罗了一台结业晚会，这

个暑假，33位大学生分别深入新昌

县双彩乡上下宅村、回山镇官塘村、

儒岙镇官元庙村文化礼堂进行爱心

支教，为期半个月的文体公益课堂，

让这些“小候鸟”与大学生之间建立

起了友谊。

（通讯员 周梦琪 王紫凌）

绍兴多地打造“村娃学堂”
文化礼堂成“小候鸟”文体课堂

每晚5公里
运动家访两不误


