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冲天一举石智勇
宁波体育运动学校学生处原处长 李本泉

石破天惊冲天一举。

是蛟龙扑向鲸蜺，

是猛虎追击鹿麋。

樵夫挥斧向荆棘，

农民甩打成熟的稻谷。

阴阳交融，八荒肆野，

日月辉映，神光併发。

江河奔腾，山川突兀。

狂风骤雨，天翻地覆。

无与伦比的壮阔，

无穷无尽的激烈。

将犹豫瞬间穿透，

把珠峰拥入怀中。

奋身不辍，

五洋捉鳖，

九天揽月，

在此一举。

唱生命的高亢，

奔川流的不息。

吓死一切胆怯，

惊呆一切懒惰。

汗水终于流成江河。
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说跳绳
杭州余杭诗协理事 姚林中

走在小区里，经常可以看到有小孩在练

跳绳，年轻的妈妈一旁计时并数着数。有一

次晚上我从朋友家回来，八点多了，还见一个

小男孩在跳绳，旁边照例是妈妈陪着。我好

奇，这么晚了还在练跳绳，就问道：“练了多少

时间了呀？”小孩喘着气，继续跳着，当然没功

夫回答。

年轻的妈妈似乎很生气，说：“作业才做

好，刚下楼来。”

“明天要模拟体育达标考试了。今天只

有再练一下的。”年轻妈妈补充说。

“小学也有体育达标？”我追问道。

这一问，年轻妈妈的语速明显加快了，

“现在，孩子运动少，体育达标一下也是好的，

对运动有促进作用的。我们家的孩子学校不

布置任务才不运动呢。”

“那倒是件好事。”

“我也跳的。”年轻妈妈笑了笑，“跳绳可

以减肥。”

“和孩子一起跳，不错呀。”

“孩子跳吃力了，轮到我跳一会儿，时间

上正好。”说着，她接过孩子手中的绳子跳了

起来。孩子在一旁看着。

我问小男孩：“你一分钟可以跳多少

个呀？”

小男孩一开始有点不好意思，但还是说

了：“差不多一百五十几个。”

我有点吃惊。我读中学时，一分钟跳一百

八十多个，在班里属前茅，在学校里也可以排上

号了，而眼前这位小男孩才只有三四年级。

“他们班上一分钟能跳二百的有好几个

了。”年轻妈妈一边跳着绳一边回答我。

“一百五十多个，很不错了，比我小时候

强多了。”我说着。

回想起小时候的跳绳可是那个年代最受

欢迎的活动了，特别是冬天，我们小孩当作游

戏玩。没有跳绳就用稻草绳，甩起来轻飘飘

的，好在那时不计时，不比跳的速度，只数个

数，个数多者胜出。

跳绳对人的协调性要求比较高，特别是

手和脚的协调。每个人的协调性差异在初学

跳绳的过程中尤为明显。协调性好的，学得

轻松，而协调性差的学起来时间长不说，一开

始动作还怪异，时不时会引来旁观者大笑。

一根跳绳，玩的花样可多了。双人跳，可

面对面，也可背对背。面对面相对容易些，因

为眼睛可以观察甩绳的快慢，从而调整起跳

的节奏。背对背就难了，全凭感觉和两人配

合的默契。花样跳，当绳子甩到面前时，双臂

在胸前交叉，因为多了一个动作，起跳时间比

较难控制。还有倒跳的……

小时候，喜欢的跳绳方式还有跳长绳。

约上四五个小伙伴，当然人数越多越好，越有

气氛，可惜农村不怎么能约到人。两人甩绳，

其余的人鱼贯跳入甩动的长绳中，跳一下可

以跑出绳子甩动的区域外，也可以不跑出来，

一直跳着，跳到累了再跑出来。在跳的过程

中谁先绊住绳子，谁就去甩绳。

其实在我国，跳绳是一种古老的娱乐活

动。在古书中，跳绳时而烘托了节日的欢快，

时而打发空闲的时光。而今，跳绳的流行更

多的是出于健身目的，因为它易操作，也不受

场地等外在条件的限制。

来，来，来，大家一起跳起来。
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