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“绳”彩飞扬
文\肖璐

啪嗒，啪嗒！跳绳上下翻飞，一次又一次的与
大地亲密接触着，犹如彩练飞舞，放眼望去，原来
是后峰西小学的孩子正跳绳，欢呼声、呐喊声、鼓
掌声此起彼伏，助威跺地的节奏声自然雄浑。孩子
们时而列队，时而跳跃，身影在跳绳的摆动下正如
五线谱上活力的音符，青春的脸上洋溢着开心的
笑容，校园的绿茵场上变成了欢乐的海洋。

跳绳作为后小建设“绿茵”文化、打造绿茵课
堂的一项重要内容，不受场地、时间限制，既能锻
炼身体，还能培育孩子们自信乐观、勇敢坚持、健
康向上的优良品格，在课外活动与体育比赛中非
常普及。我校开展跳绳运动已经多年，曾连续四年
蝉联高区及威海市的冠军，身为后小的一名普通
教师，我为后小感到自豪与骄傲，身为一名班主
任，通过多种方式积极开展跳绳运动，让孩子们吸
收“绿茵文化”、体会“绿茵精神”，提升知识、技能和
品格。

榜样引领增兴趣

榜样是力量的源泉，兴趣是最好的老师。孩子
们总是对新鲜事物有着强烈的兴趣,也有着天生爱
玩的天性，通过树立榜样的方式，让孩子们对跳绳
运动产生更加直观的印象，激发他们的兴趣，让孩
子们在学习跳绳过程中始终保持积极向上的态
度，变被动学习为主动学习，提高学习效果。在最
初的跳绳比赛前，班上有好多孩子不会跳，我多次
示范，可效果却很不理想，随着比赛的时间越来越
近，我急的如同热锅上的蚂蚁不知从何入手。这
时，和我搭班的赵老师，找来校队的哥哥姐姐给孩
子们表演单人单摇、双人单摇、单人双摇等多种跳
法，孩子们看到跳绳居然有这么多种跳法，可以跳
的这么快，纷纷流露出羡慕、崇拜的眼神，点燃了
孩子们的兴趣，大家都跃跃欲试的想模仿哥哥姐
姐，试一试身手；在体育课上，我和赵老师对孩子
们进行指导，挑出跳的非常好的孩子大力表扬，作
为榜样小老师，协助老师指导其他孩子，大大激发
了孩子们的积极性，使全班的孩子都主动认真努
力的开始学习跳绳。

家校携手营氛围

家庭是孩子的终身课堂，是“绿茵课堂”的重要
延伸，是协助学校开展“绿茵教育”的主要窗口，家
长的一言一行对孩子们有着潜移默化的影响，家长
和学校形成共识，同振共鸣，才会发挥最大的效果。
通过班级的微信群，讲解跳绳对孩子身心发展的好
处，对学习文化知识的动力，同家长一起携手，共同
营造学习跳绳的良好氛围。分享持之以恒的小故
事，播放孩子跳绳表演的视频，不仅孩子们提高了
跳绳的积极性，连家长都大力支持并参与其中，部
分家长甚至和孩子们每天坚持一起跳，家长们每天
为孩子们计时一分钟，将结果反馈在班级群里，风
雨无阻，形成了每晚跳绳一分钟的习惯，我每天进
行统计、汇总，定期将孩子们的进步在群里发布。慢
慢地，孩子们一个个跳绳菜鸟转变为了跳绳高手。
一个家长告诉我：“老师，孩子每天跳绳不用我监
督，自己很自觉的完成，有时还会跟我比谁跳的多，
学习方面也更自觉了，真的是长大了。”我们班的一
个跳绳主力小男孩，第一个学会双摇，单摇一分钟
接近200个，可在学习数学上，却让老师发愁，后来通
过在跳绳过程中不断数数和跳绳次数所建立的“对
应关系”，让抽象枯燥的数字变成了具体形象的事
物，成绩大为改观，现在数学成绩始终名列前茅。之
前好多家长问过我，老师，每天跳绳不会影响孩子
学习吗？现在我可以自信的说不但不会影响，还会
开发孩子大脑，思维更灵活！

团结互助共提高

跳绳是一项需要多人配合共同完成的运动。
在多人跳绳中更是如此，全小组成员都要完成自
己所承担的任务，共同跳过绳子完成目标，才能顺
利过关。随着跳绳熟练程度的增加，孩子们之间逐
渐地产生了合作意识，形成了一股凝聚力，通过游
戏比赛的形式，提升了同学之间团结互助的品质。
为了更进一步的提高班级的总体成绩，我采用了
一强手带一弱手的一帮一活动，只要一个孩子进
步，就是两个孩子共同的成绩，班级中地小老师可
是耐心极了，在班级中为他们的考评分别加星，课
间的校园里，放学的社区中，随处可见孩子们互相
帮助的身影，班级的总成绩每天都在不断进步。孩
子还会不时的跑过来告诉我，“老师，我今天拿了
第一。”“老师，我跳的比爸爸多！”“老师，我比昨天
跳的多！”，听到这些，我的内心十分的高兴。

绿茵润彩校本课程

绳、毽是核心之一

围 绕 办 学 目 标“ 润

彩 生 命 砥 砺 峰 行 ”，

后 小 研 发 构 建 了“ 润 彩

+ 峰 行 ”的 绿 茵 课 程 结

构。

润 彩 课 程 是 基 础 ，

峰 行 课 程 是 提 升 ，后 小

以 润 品 、健 体 、育 心 、尚

美 、共 建 、研 学 为 课 程

目 标 ，打 造 了 六 级 课 程

体 系 共 4 2 门 绿 茵 课 程 。

其 中 ，作 为 健 体 课 程 的

《 花 样 跳 绳 》在 今 年 高

区校本课程评选中获二

等 奖 ，《 绿 茵 花 毽 》校 本

课程也在实践中。

后小绳毽校本课程

每 周 一 节 ，旨 在 让 孩 子

们 了 解 绳 毽 的 古 老 起

源 ，绳 毽 技 法 ，绳 毽 用

途 ，绳 毽 的 文 化 以 及 当

今世界各国绳毽运动的

发 展 趋 势 。结 合 绳 毽 文

化 宣 传 的 需 要 ，精 心 打

造 校 园 绳 毽 文 化 展 示

区 ，展 示 绳 毽 运 动 的 校

园绿茵之星和比赛过程

资料。

一系列的活动都保

持了学生对运动项目的

兴 趣 ，让 学 生 更 加 喜 爱

这 些 竞 技 运 动 。绳 毽 的

魅 力 ，除 在 校 园 受 到 欢

迎 ，还“ 进 家 庭 进 社

区 ”。“ 亲 子 跳 绳 ”运 动

的 开 展 ，无 形 之 中 拉 近

了 亲 子 的 关 系 ，融 洽 了

家 庭 氛 围 。走 进 社 区 ，

你经常会看到学生在展

示花样跳绳的精彩和魅

力 ，在 社 区 活 动 场 所 传

递 运 动 健 身 的 正 能 量 。

每 年 三 八 妇 女 节 、九 九

重 阳 节 ，后 小 都 有 一 个

传统保留节目——— 孩子

们 的 花 样 绳 毽 运 动 展

示 ，这 个 节 目 深 受 社 区

群众的喜爱。

小 手 牵 大 手 ，大 大

地推动了全民健身运动

的开展。

鼓励教师学生锻炼

近视率降到全市最低

围 绕“ 主 动 出 彩 ”

的 教 师 培 养 目 标 ，鼓 励

每一位教师都参与到艺

体 锻 炼 。为 提 升 校 团 队

凝 聚 力 ，每 月 设 有 教 师

团 队 活 动 日 ，月 初 值 班

团队会围绕绿茵文化特

色制定本月教师竞赛项

目 ，经 过 准 备 练 习 ，再

以团队为单位竞赛。

以 绳 毽 比 赛 为 例 ，

学校的运动队带队教师

和体育教师会指导每一

位团队教师认真学习特

长 ，把 握 练 习 要 领 ，团

队教师不仅自己的身体

得 到 了 最 好 的 锻 炼 ，也

为今后指导班级学生绳

毽 学 习 打 下 了 良 好 基

础 。学 校 每 学 期 都 制 定

严 格 的 竞 技 机 制 ，有 计

划地分层开展跳绳和踢

毽 子 比 赛 ，鼓 励 全 校 学

生全员参与。

考 虑 到 年 龄 差 异 ，

跳绳踢毽子比赛都设高

年级组及低年级组两种

评 分 标 准 。跳 绳 比 赛 低

年级以一分钟单人单摇

和 双 人 单 摇 比 赛 为 主 ，

中高年级则以半分钟的

单 人 双 摇 ，一 分 钟 的 双

人 单 摇 ，三 分 钟 的 八 人

绕 八 字 为 主 。踢 毽 子 比

赛低年级以一分钟的单

人 单 踢 为 主 ，中 高 年 级

以一分钟的单人单踢和

双 人 对 踢 为 主 。每 个 项

目 的 前 5 名 学 生 被 评 选

为 学 校“ 绿 茵 绳 毽 之

星 ”，再 以 班 级 为 单 位

合 计 总 数 ，表 彰 成 绩 优

异 的 班 级 ，评 为“ 绿 茵

班集体”。

在全校性绳毽竞赛

活动中涌现出的优秀特

长 运 动 员 ，被 及 时 补 充

到学校的跳绳和踢毽子

训 练 队 ，接 受 精 细 性 指

导 训 练 。同 时 ，把 推 荐

学校训练队学生的数量

计 入 班 级 考 核 ，这 样 的

竞 争 机 制 ，优 化 了 学 校

绳 毽 队 的 梯 队 建 设 ，为

绳键队输送了大量有潜

力 有 特 长 的 优 秀 人 才 。

校队训练坚持做到定时

间 ，定 地 点 ，定 队 员 ，定

内 容 ，做 好 过 程 评 价 ，

又为在区市级比赛中获

奖队员所在班级考核计

入 相 应 的 奖 励 分 值 ，大

大提高了绳键训练积极

性。

这样的竞赛制度安

排 大 大 激 励 了 学 生 、教

师和家长参与绳键活动

的 积 极 性 ，也 利 于 校 园

竞技特长人才的发掘和

培养。

经过四年日复一日

的 坚 持 ，学 生 身 体 素 质

得 到 明 显 增 强 ，其 中 近

视 率 降 到 全 市 最 低 水

平 。在 多 年 绳 毽 比 赛

中 ，后 小 绳 键 队 伍 在 高

区比赛中连续四年勇夺

冠 军 ，在 市 级 比 赛 中 ，

一 路 由 季 军 ，到 亚 军 再

到 两 连 冠 ，一 步 一 步 发

展得更好更完善。

小 绳 毽 包 含 大 智

慧 ，小 运 动 孕 育 大 幸

福 。绳 毽 运 动 不 仅 对

学 生 的 身 体 健 康 、心

理 健 康 有 着 重 大 的 影

响 ，还 对 学 生 的 个 性

发 展 有 促 进 。实 践 证

明 ，绳 毽 运 动 可 以 作

为 体 育 锻 炼 的 基 础 项

目 之 一 ，以 实 现 提 高

学 生 的 身 体 素 质 和 肢

体 的 感 觉 能 力 ，培 养

良 好 的 心 理 状 态 ，乐

观 的 面 对 生 活 ，对 以

后 面 临 挫 折 时 储 存 充

沛 的 精 神 食 粮 。以 后 ，

后 小 将 坚 持 让 绳 毽 运

动 造 福 更 多 的 孩 子 ，

为 更 多 孩 子 塑 造“ 勇

敢 、自 信 、健 康 、向 上 ”

的 精 神 品 格 ，为 更 多

学 生 的 健 康 夯 实 基

础 ，让 绳 毽 运 动 点 亮

每 一 个 孩 子 多 彩 幸 福

的 童 年 。

后峰西小学 赵艳

近年来，后峰西小学基于“为孩子一生的发展润彩底
色”的办学宗旨，将师生身心健康作为学校工作出发点，坚
持“绳毽”特色绿茵文化活动，打开了“以绳毽强体、以绳毽
养德”的绿茵文化新局面。经历了4年的推广、普及、总结、
返正，后小已形成由点到面，由单一到多样，由学校到家庭
社区，由校内到校际的大规模绳毽运动，原本并不起眼的
绳毽运动正以其体育、智育、情育的“三育互动”价值，不仅
强壮着后小学子，也积极影响着各个家庭和社区。

2017年后小第4次夺得高区绳毽比赛第一名。

后小大课间的跳大绳活动。

绳毽不仅锻炼身体

更激励增强心智

多年的绳毽竞技活动给了学生最好的励志教育。
每一位教师都非常注重利用绳毽展示锻炼的机会，着
力培养学生乐于展现自我，阳光自信的品质，培养学
生团队合作的精神，磨砺学生顽强的意志品质，养成
热爱运动、热爱生活、热爱学习和劳动的好品行。如今
的校园，每一位学生的勇敢、自信、健康、向上都由内
而外的彰显在一张张可爱的笑脸上。我们坚持：学生
的心理健康教育的主阵地不在心理健康室，而在绳毽
运动——— 跳绳运动中包含着博大的人文内涵：个人绳
毽比赛蕴含着竞争拼搏，树立了学生的自信心；集体
绳毽运动促进团结合作，培养了学生的团队意识。

去年，跳绳校队中有位叫小威的队员，学习成绩
很差，在班级里不爱表现自己，路上遇到老师总是一
副胆怯的神情。出人意料的是，他却在学校的跳绳比
赛中获得了单人双摇第一名的出彩成绩，当即被选拔
到了学校跳绳训练队。半年来，孩子逐渐在跳绳中重
拾自信，更加刻苦训练，最终成为校队的主力队员，在
一次区级比赛前的模拟比赛中，小威的展示赢得了全
校师生的热烈掌声，让老师同学都对他刮目相看。更
让人意外的是，在期末的英语能力检测中，小威竟然
取得了A等的好成绩。他的任课老师惊叹道：“是跳绳
给小威带来了自信，也是这份自信点燃了小威的学习
热情。”

还有一位比较特殊的队员叫小萱，小萱是班级比较
好动的孩子，纪律性较差，课堂上坐不住，但他的身体协
调性好，具有运动天赋。刚入一年级就在体育方面显露
出体能方面优势，很快脱颖而出被选入跳绳队，三年级
时就成为了跳绳队的主力。八人跳大绳和八字跳的训练
讲究团队的协调性，来不得半点分心的，他也因此在训
练中逐渐养成了认真的习惯。在上半年的区市级跳绳比
赛中，他赛前三天临时被定为领跳队员，在高责任高压
力下，带领团队一举获得了区市级冠军。如今的小萱课
堂专心，学习成绩突飞猛进，成为班级优秀学生，让人不
禁感叹绳键运动在潜移默化中对人造成的影响力之大。

其实，学生在失误面前也会互相埋怨，但教练一
直告诉他们：你们是一个整体，面对失误，我们都有责
任，只能给问题找方法，不能给失败找理由。于是，孩
子们没有了抱怨，只有了一次一次想办法配合默契。
这种团队合作的竞技项目，培养了学生团队意识，让
他们为了团队勇往直前。也正是因为这样，后小绳毽
队在每次比赛中一经出场必是亮剑。
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