
拍手跺脚 欢笑满堂
早晨，随着优美的音乐声响起，金华东阳市画溪小学各个班级内不约而同地响起了拍手声、跺

脚声，同时还伴随着清脆而欢乐的笑声，学生们正跟随屏幕上的哥哥姐姐们学习做室内健身操。
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“疫起跳绳”2020 年宁波市

网络跳绳挑战赛近日决出各组别

冠军，这是宁波首次线上跳绳大

赛，由报名者自己录制跳绳视

频，发送至组委会指定邮箱，然

后裁判观看视频确定每个选手的

成绩。参赛的各路选手表现都相

当不错，5-6 岁最小年龄组尤其

出色，获得男子冠军的王皓琪 30
秒内成绩达到了147次。

疫情期间，不少宁波市民的

居家健身运动就是跳绳。作为

一项简便易行、老少皆宜的休闲

运动，跳绳既有趣味性，也可以

让身体的呼吸系统、心脏、心血

管系统得到充分锻炼。有测试

显示，每分钟跳 140 次、连续跳

10 分钟的运动效果相当于慢跑

半小时。

为鼓励更多市民尤其是青少

年通过简便的方式参与健身运

动，宁波市首次网络跳绳挑战赛

应运而生。本次比赛设两个大

项：30 秒单摇跳、家庭亲子跳（仅

限家长和孩子 1 组，不限性别）。

其中家庭亲子跳为 30 秒 1 带 1 单

摇跳，30 秒单摇跳则按年龄和性

别分组，分设幼儿组（5-6岁）、儿

童 组（7-8 岁）、少 儿 组（9-10

岁）、少年组（11-13 岁）、青年组

（14-18岁）、成年组（19岁以上）。

各组别选手中，30 秒单摇跳

最小年龄组男子冠军王皓琪获得

裁判们一致赞许——他在 30 秒

时间里完成了 147 次！“孩子喜欢

跳绳，得到过几名老师的技术指

点，不过还没有花太多时间好好

练习。”王皓琪的妈妈介绍，孩子

目前 6 周岁，是蛟川双语小学一

年级学生。

从幼儿园中班开始，王皓琪

就尝试了不少运动项目，如滑

板、速度轮滑、冰球、足球、拉丁

舞等。在学速度轮滑的时候，跳

绳作为热身项目练习。“考虑到

上学以后对跳绳有要求，所以我

鼓励他多练。给他看抖音里面双

摇的跳法，他能很快跟着学会，

有时候还自己编花样跳法。当时

轮滑教练是个多面手，给他传授

了跳绳技巧，他的进步就更大

了。”王皓琪妈妈说，去年 9 月孩

子读小学了，也有一位老师指点

了他。

就这样，王皓琪对跳绳越来

越有兴趣。今年寒假里，他每天

练习 30 分钟，还向妈妈表示：“我

跳 1 小时也没问题。”连续跳 30
分钟，王皓琪平均每分钟成绩能

达到200次以上。

本次挑战赛青年组男子冠军

陈祥烨是来自宁波市第二少年儿

童业余体育学校的拳击运动员。

该校拳击教练范行东相告：“跳

绳是拳击运动员常用的一种训练

方法，可以锻炼下肢力量、协调

能力、步法移动能力。”前段时间

学生因为疫情没有返校，教练向

他们布置的居家训练计划中就包

括跳绳。

范行东介绍，目前拳击队各

个年龄段的选手跳绳成绩会有高

下，不过 30 秒单摇成绩普遍能达

到百余次，好的超过 150 次。“这

次队里专门举行了选拔赛，我看

他们对着摄像机跳绳还是有点分

心，没有表现出最好状态。”范教

练认为，这在一定程度上也是对

队员心理素质的一种训练。

（通讯员 戴 斌）

6岁男孩30秒跳了147次

宁波首次线上跳绳大赛幼儿绽光彩

复课以来，为保证学生户外

活动时间，缓解戴口罩带来的不

适，舟山市南海实验小学特别开

设透气锻炼课，鼓励学生做好校

园步行、做操锻炼等，全力保障

学生每日体育锻炼、户外活动。

锻炼时间错时排，分路线。

为避免各班级学生聚集，学校专

设大课间、午餐后、阳光活动三个

时间段为游园步行锻炼时光，分

年级段错时进行。学校精心规划

了三条路线供各年级步行。学生

摘下口罩走出教室，行走中保持1

米的距离，感受校园美景的同时，

还能做到适度锻炼。

“七彩阳光”广播操、南小自

创的手指操、豆豆龙、徒手操、绳

操等都是小朋友们喜爱的室外

锻炼项目。各年级各班级分区

块、分项目在老师和小干部们的

带领下有序锻炼，使大脑更清

醒，让学习更高效。同时，每天

让学生有固定的时间在阳光下

“目”浴阳光，让小朋友们的眼睛

得到彻底放松，缓解眼疲劳，提

升眼健康。

该校负责人表示，校园透气

锻炼课鼓励学生走出教室，沐浴

阳光放松身心，做好锻炼。在活

动中不仅缓解了学生因学习带

来的疲倦感，呼吸到了清新的空

气，还让大家欣赏到了南小美好

景色，浸润诗词文化。“舒活舒活

筋骨，眨巴眨巴双眼，抖擞抖擞

精神，让大脑、身体、眼睛全身心

得到彻底放松，让小朋友们用良

好的情绪和状态投入下一阶段

的学习。”

（通讯员 佳 泉 燕 波）

步行的途中还能读诗词、做实践

舟山一小学开设透气锻炼课

本报讯 随着新冠肺炎疫情

在国内稳定，学校开学工作井然

有序，绍兴市群贤小学于日前正

式按下“复训”键，分批恢复运动

队训练。

校园足球运动是该校的体育

特色，学校一直重视足球团队的

发展。开学后，学校做好了足球

队复训的充分准备，一方面，由教

练员了解队员宅家期间的颠球、

运球练习情况，及时掌握队员信

息；另一方面，学校添置口罩、消

毒液、测温仪等防疫物资，整理并

添置了足球训练的器材，为复训

提供了保障。

三至六年级48名校足球队员

经过一个超长假期的宅家学习和

锻炼，重返校园绿茵场，他们个个

精神抖擞、状态极佳。在温暖的

阳光下，队员们用心聆听教练讲

解，认真练习运球，小组配合传接

球。浓厚的训练氛围中，队员们

娴熟的动作为宁静的早间校园增

添了一道靓丽风景线。

据悉，近阶段，该校足球训练

以传递球、运球、颠球等恢复体能

的内容为主。与此同时，学校田

径队、篮球队、排舞队、象棋队等

运动队也正在做复训前的准备，

随着教练员培训、队员名册编排、

复训计划制订等工作的完成，复

训时间已经正式提上日程。

（通讯员 金春琴）

小健将们按下
“复训”键


