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“锦山模式”
打造乡村少年的“冠军摇篮”

锦山中学跳绳队的训练体系堪称

“乡村版冠军工厂”。教练团队将队员分

为初级、中级、高级三个梯队，制定个性

化训练方案，每周两次个人技巧训练、两

次团队合练。

“跳绳看似简单，其实不然，良好的

体能素质是基础，跳得好离不开速度和

力量。”锦山中学的田径教练叶世清告诉

记者，他会通过跑步、跳远、跨栏等项目

的培训，不断提高跳绳队队员的体能，形

成“技术+体能”双驱动模式。队员们还

要在课余时间自主训练，通过反复练习

和磨炼，逐渐形成自己的风格和特色。

林芳俞原本是音乐老师，为了教学

生们跳绳，就转为了体育老师。她敢于

创新，打破传统体育教学模式，将音乐、

小鼓、瑜伽等元素融入训练。例如，在练

习交互绳规定套路时，队员们跟随音乐

节奏变换队形，既增强节奏感，又提升表

演张力。

2023年 11月，第七届上海国际交

互绳大奖赛吸引来自中国、法国、韩国、

日本、澳大利亚等全球8个国家和地区

的60支代表队近700名选手参赛。这

是锦山中学跳绳队首次参加国际比赛，

队员们都比较紧张。“你们就当做来学习

取经，不要想着名次。”教练引导队员专

注于“减少失误”而非追求速度。在众多

高水平的参赛队伍中，锦山中学跳绳队

克服心理压力，在交互绳规定套路A、交

互绳规定套路B中凭借出色发挥均荣获

一等奖。这种“抗压能力”的培养，源于

队员们日常训练中的“模拟实战”：每周

安排一次“压力测试”，模拟国际赛事的

灯光、音效与观众氛围，让队员在反复淬

炼中练就“大心脏”。

蜕变的“舞台”
从叛逆少年到海南跳绳冠军

锦山中学跳绳队中，不少队员曾是

教师眼中的“问题学生”，但在教练的耐

心引导下，他们找到了属于自己的“舞台”。

队员韩仙宝，曾因叛逆差点辍学，加

入跳绳队后，教练通过“小奖励、定目标”

等方式激发他的斗志，成为队里的主力，

他还担任学校志愿者和班级体育委员，

在2025年海南省中小学生跳绳比赛中

一人独揽三块金牌。林芳俞说：“跳绳是

最好的黏合剂，它让孩子们学会倾听、协

作与担当。”

在训练场上，锦山中学跳绳队的队

员们自发形成“传帮带”机制：老队员手

把手纠正新队员的摇绳姿势，文化课成

绩优异的队员主动为队友辅导功课。

2025年海南省中小学生跳绳比赛中，队

员在赛前磨合战术，在赛场上精妙配合，

最终夺得团体总分第一。这种“一荣俱

荣”的团队精神，在国际赛场上展现得淋

漓尽致——交互绳比赛中，摇绳队员需

精准把握节奏，跳绳队员则要在方寸之

间完成腾挪跳跃，任何一个环节的失误

都会影响全局，而锦山队员们用数万次

磨合练就了“零误差”的默契。

锦山中学将本土文化融入跳绳训

练，创编了不少舞蹈，队员们手持彩色跳

绳，在动听的旋律中变换队形，融入文昌

传统舞蹈元素。2024年6月28日晚，在

2024年“九九杯”海南（文昌）乡镇排球

联赛上，锦山中学跳绳队12名队员，为

现场观众呈现了一场精彩开场舞——

《绳彩飞扬》，高难度花式跳绳表演惊艳

全场，成为当晚最亮眼的节目之一。这

种“传统+现代”的创新，让跳绳不仅是

竞技项目，更成为传播乡土文化的载体。

在上海国际交互绳大奖赛中，锦山

中学跳绳队的表演服融入海南黎锦元

素，红白相间的几何图案与翻飞的彩绳

交相辉映，成为赛场亮点。林芳俞说：

“跳绳不仅是速度与力量的较量，更是美

的展示。当孩子们穿着融入家乡文化的

服装站上国际舞台，他们传递的是中国

乡村教育的自信。”

体教融合
一根小绳子牵动乡镇大教育

锦山中学校长彭业伟介绍，在跳绳

领域，学校倾注了大量心血，不仅组建了

由资深教练领衔的专业团队，构建系统

化的训练和管理机制，将跳绳纳入“一校

一品”特色建设，为队员开辟“绿色通

道”：调整课程表保障每天2小时训练时

间，投入资金改造室内训练馆，配备专业

跳绳器材和运动康复设备，定期邀请国

际级教练来校指导，推动训练体系与国

际接轨，还将跳绳运动纳入课后服务，吸

引众多学生参与。

锦山中学跳绳队一次次在国内外大

赛中夺冠，它的意义早已超越了一枚枚

奖牌的范畴。对文昌、对海南，乃至对更

广阔的乡土教育图景，这支来自基层的

跳绳冠军队伍，以其非凡的成就，投下了

一枚充满启示的石子。它证明了，场地

大小、器材贵贱并非决定体育教育成败

的唯一因素。一根几十元的跳绳，一片

平整的场地，一群心怀热爱的师生，同样

能孕育出令人瞩目的体育硕果。

文昌市教育局体卫艺科负责人对此

深有感触：“‘锦山模式’的可贵之处在于

其强大的可复制性。它像一颗种子，告

诉我们即使在乡土的土壤里，只要有合

适的培育，体育的参天大树一样可以茁

壮成长。”

当一根小小的跳绳，既能让乡村孩

子站上世界领奖台，又能反哺本土文化、

激活教育生态，它便超越了竞技本身，成

为撬动乡村振兴的支点。正如林芳俞所

说：“教育的本质不是装满水桶，而是点

燃火焰。而跳绳，就是那把点燃乡村少

年梦想的火炬。”

这几年，林芳俞以“以绳促德、以绳

启智、以绳健体、以绳育美、以绳益劳”的

教学理念打造精英跳绳队，带领学生走出

乡村，走向国际舞台。她的愿景是：“让每

一个乡村孩子都能握住一根跳绳，跳出健

康、跳出自信、跳出更广阔的天地。”

如今，文昌市教育局正把“锦山模

式”向全市各学校普及。

文昌锦山中学跳绳队世锦赛夺得1金1银

海南这所乡镇中学
用一根绳子逆袭

在椰乡文昌，一所乡镇中
学的跳绳队正以破竹之势
“跳”上国际舞台。2025年7
月27日，在日本川崎举行的
世界跳绳锦标赛系列赛中，文
昌市锦山中学跳绳队斩获1金
1银。这支成立仅4年的队
伍，已累计获得4个国际级奖
项、16个国家级比赛冠军、20
多个省级奖项，成为海南体教
融合的标杆。其成功背后，是
科学训练、团队精神、文化传
承与教育创新的深度融合，更
是乡村教育破局的生动实践。

□南国都市报记者吴岳文

闪亮的名片
锦山中学跳绳队闪耀国际赛场

如今，跳绳已成为锦山中学的一

张闪亮名片。在日本举办的2025年

世界跳绳锦标赛系列赛现场，锦山中

学跳绳队的运动员身轻如燕，动作灵

活敏捷，在绳索与地面的敲击声中尽

情展现青春风采。蒋忠雄、陈紫菡在

两人车轮花样16-18组摘得金牌，韩

仙宝、韩建定等4人在19+男子组4×

30秒交互速度项目中获得银牌。

锦山中学跳绳队教练林芳俞告诉

记者：“这次孩子们到日本比赛，能取

得这些荣誉，我感到很高兴，用孩子们

的话来说就是所有的艰苦付出都是值

得的！”

赛后，锦山中学跳绳队队员陈紫

菡告诉记者：“我在这次比赛中拿了金

牌，能为学校争光，我感到很自豪。”

近年来，在国内外各大赛事中，锦

山中学跳绳队频频摘金夺银，赢得了

社会各界的广泛赞誉。锦山中学跳绳

队的辉煌，绝非仅靠教练和队员的孤

勇奋战，其背后是一个深深植根于乡

土、具有顽强生命力的特色培养体系

——“锦山模式”。

锦山中学跳绳队蒋忠雄（右）、陈紫菡（左）在两人车轮花样16-18组摘金。

锦山中学跳绳队日常训练。

蒋忠雄（右）、陈紫菡（左）日常训练中。
(本版图片均为学校供图)


