
海口市滨海第九小学体卫艺副主任
符晓白提醒，学生在参加跳绳运动时，应
注意以下内容：

绳长

跳绳前，单脚踩在绳中央，确定握绳
的位置，手柄末端位于胸口与肚脐之间，
过长易打结，过短易绊脚。

地面

首选平整的木地板、塑胶场地或铺
软垫的室内场地，不建议在水泥地或松
土上跳绳。

热身运动

重点活动肩、腕、踝等部位，“从慢到
快”渐进跳，避免扭伤。

运动姿势

脚尖起落 3—5 厘米，膝盖微屈缓
冲；身体挺直、眼看前方，用手腕而不是
手臂发力。

运动时间

初学时，每天大概运动 10—15 分
钟。水平提高后，逐渐增至 30 分钟，分
3—5组练习。

（党朝峰）
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日前，省教育厅起草了《海
南省初中学业水平体育科目考
试调整实施方案（2025年修订
征求意见稿）》（以下简称《方
案》），并面向社会征求意见和建
议。其中，4分钟跳绳首次被纳
入必考类项目，成为学生和家长
热议的焦点。

与此同时，我省跳绳小将在
国际赛场上捷报频传。日前，文
昌市锦山中学跳绳队、文昌市第
五小学跳绳队在2025年世界跳
绳锦标赛上斩获金牌。

一根简单的跳绳，可以玩出
很多花样。日常生活中，如何科
学练习跳绳？海南日报全媒体
记者近日对此进行采访。

一根跳绳 风采无限

海口市海景学校九年级学
生陈星飞告诉记者，“我很喜欢
跳绳，和同学们比花样、拼速度，
特别有意思。”

海口市海景学校初中部体
育备课组组长潘彬认为，在《方
案》中，4分钟跳绳项目被列为
中考体育必考类项目之一，运动
优势明显。

首先是运动门槛低、容易普
及。只要手里有一根跳绳就能
开展运动，场地要求宽松，学校
操场、乡村空地、自家庭院等都
能成为日常练习的场所，确保城
乡学生都能便捷参与，保障了体
育考试的公平性。

其次，跳绳运动锻炼效率
高。在短时间内，快速跳跃能提
升心肺功能等，有助于提升个人
基础体能，契合中考对考生体质
的考查目标。

此外，多样跳绳运动形式能
激发学生的运动兴趣，单人跳、
双人配合、分组竞赛等玩法，为
体育锻炼增添更多趣味，让学生
更易坚持。

潘彬表示，跳绳能在两个方
面促进学生健康成长：一是身体
层面，跳绳的跳跃动作能刺激骨
骼生长；提升心肺功能与体能，
增强耐力和爆发力。跳绳这种
需要手脚协调的运动，能提升
肢体协调性、平衡感与节奏感，
还能纠正含胸驼背等不良体

态，增强核心肌群力量，让身体
更挺拔。

二是精神层面，跳绳时需集
中注意力控制节奏和动作，有助
于提升学生的专注度；跳绳成绩
的提升需要反复练习，在此过程
中，学生需不断克服困难，有助
于培养坚持运动的毅力；达成阶
段性目标时获得的成就感，能增
强学生自信心。

据介绍，我省中小学跳绳
运动有多种形式，除了常见的
双脚交替跳外，还有单脚跳、开
合跳、交叉跳等单人玩法，以及
同步跳、一人带一人跳等考验
默契程度的双人玩法。集体长
绳运动则需要多人根据节奏依
次跳跃，充满团队协作的欢乐。

日前，文昌市锦山中学跳绳
队在世界跳绳锦标赛上的精彩
表现，正是花样跳绳竞技运动魅
力的生动体现。

由慢到快科学训练

跳绳运动好处多，平时练习
应该注意哪些事项呢？

此次在日本参加2025年世
界跳绳锦标赛4×30秒交互接
力比赛的文昌市锦山中学学生
韩仙宝说，初学跳绳时，容易腿
酸、被绳子绊到或跳一会儿就喘
气，这些都是学习的必经之路，
坚持练习几天就会慢慢适应。

“初学者可以先在短时间内
分组练习，比如每次跳30秒歇
30秒，慢慢加量。记得要用手
腕发力，别甩胳膊，落地时轻点
缓冲，这样练习不容易累。”韩仙
宝建议，跳绳时可以穿一双软底
鞋保护膝盖。在音乐伴奏下，
与同学组队练习，互相给对方
数数、纠正动作，这样就不会感
到枯燥。每天练20—30分钟，
坚持 1个月，速度和耐力会明
显提升。

“从校园运动到世界赛场竞
技，跳绳以简单易行、趣味十足
的特点，成为助力学生成长的一
项重要运动。随着校园实践的
不断深入，相信这项运动将为更
多学生的健康成长注入新的活
力，让他们在跳跃中收获健康、
自信与快乐。”潘彬说。
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文昌市锦山中学跳绳队蒋忠雄、陈紫菡在2025年
世界跳绳锦标赛上夺得金牌。 受访者供图
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商家促销忙 暑期消费热

近日，在海口一家商场的数码专柜前，准大学
生们正扎堆选购电子产品，众多商家纷纷推出“学
生专享优惠”，掀起一波暑期消费热潮。

海口中学高三毕业生小张花费9000多元购
置了新款智能手机和轻薄笔记本电脑。据了解，
手机、笔记本电脑、平板电脑是众多准大学生的

“开学标配”。
除了电子产品外，毕业旅行也是许多准大学

生高考后的“必选项”。海南华侨中学高三毕业
生小单日前刚刚结束日本之旅，“高中三年，我
很少出门。这个暑假出去走走，增长见识，开阔
眼界”。

提升个人技能也是准大学生暑期消费的重要
内容。海南华侨中学高三毕业生邓博修告诉记
者，高考后的第二天，父亲就为他在驾校报名，目
前已顺利通过科目一考试，“驾照迟早都要考，我
想在暑假拿到手”。

此外，个性化消费趋势也比较明显。暑期，有
些女生购买化妆品、护肤品或进行“轻医美”项目
（如割双眼皮、光子嫩肤等）。

“很多同学高考后都在学习化妆技巧，还有人
去医美机构进行‘轻医美’。”海口实验中学高三毕
业生小李告诉记者，她最近网购了一些化妆品，目
前正在学习化妆。

和女生相比，许多男生更倾向于购买运动装
备。“我想参加大学校队，装备不能太差。”准大学
生王宇说。

据了解，参加毕业旅行，考驾照，以及购买电
子产品、化妆品、新衣物等消费叠加，导致部分准
大学生的暑期账单很快就突破万元。

面对“后高考经济”的消费需求，考生家长反
应不同。有家长表示，大学是新的人生起点，只要
在合理范围内，愿意支持孩子“升级装备”。

而海口市民莫女士表示，“孩子觉得高考后应
该‘犒劳’一下自己，但我们收入有限，必须精打细
算。”

精打细算 刚需消费

在“后高考经济”的消费浪潮中，不少准大学
生坚持“刚需消费”。

近日，海口市第一中学高三毕业生徐嘉蔓收
到武汉大学录取通知书。面对即将到来的大学生
活，和一些同学相比，她的消费选择更加理性务
实。她的手机是舅舅送的礼物，电脑是姐姐淘汰

的旧款，近日只购买了两套新衣服。前段时间，她
在杭州、烟台旅行时，除了交通、食宿费外，基本没
有其他花销。她表示更愿意把钱花在“体验”而非

“物质”上。
近日，小单被安徽大学电气工程专业录取。

他计划购买一台5000元左右的电脑，用于专业
学习，“电脑不需要买太高配置的，但也不要买太
便宜的，能满足大学4年的学习需求就可以了”。

小单告诉记者，他身边有些同学选择高端机
型，还有人配齐了“苹果三件套”，但他更看重实用
性。除了电子产品外，他对衣物的要求也不高，

“夏天衣服无须再买，秋冬季的衣服到了学校再买
也不迟”。

暑假开启后，我省部分准大学生通过暑期打
工获取报酬，购买入学用品，增加社会实践经验。

结束高考后，小单每周抽出两三个晚上，骑着
电动车穿梭在海口的街头巷尾送外卖。“最高纪录
一晚上送了15单，赚了90多元。”小单向记者展示
了手机里的接单记录。

“自己打工赚钱后，才更深刻地体会到父母的
不容易。”小单说，暑期打工，除了能获得一些收入
外，更重要的是锻炼自己的社交能力，提升社会实
践经验。

值得注意的是，我省准大学生打工方式越来
越多元化。除了传统的餐饮、零售、家教行业外，
不少学生尝试在新媒体运营、会展礼仪等行业
打工。

目前，海口市琼山中学高三毕业生小吴正在
一家新媒体机构打暑期工，“我的主要工作是帮博
主剪辑视频，半个月就掌握了基础操作技能，现在
赚了2000多元，打算用来买一些入学用品”。

理性消费 量入为出

针对准大学生的消费热潮，海南师范大学经
济与管理学院党委副书记、副教授陆娜提醒，准
大学生消费应量力而行，避免盲目跟风。

首先，应按需消费，拒绝“面子消费”。购买
电子产品时，不应盲目追求高端配置，电脑、手机
等能够满足日常学习需求即可。建议准大学生
可以根据自己的专业特点，合理选择电子设备
的配置，例如，设计专业更侧重笔记本电脑的显
卡性能，文科专业更侧重便携性等；购买化妆品
和衣物，以实用、舒适为主，不必盲目跟风追求

“大牌”。
其次，量入为出，树立预算意识。准大学生应

根据家庭经济状况设定消费上限，按照学费、住宿
费、生活费、应急储备等分类进行管理。日常生活
中，使用记账App记录支出，定期复盘支出情况，
及时调整自身消费行为，避免过度消费。

此外，警惕消费陷阱。网购时应选择正规平
台，不轻信或点击陌生链接；警惕非法“校园贷”陷
阱，保护个人信息和财产安全。

陆娜建议，准大学生应结合大学所在地的气
候条件和学校通知要求，区分必需品和非必需
品。有些学校会统一发放被褥，无须重复购买。
同时，应树立绿色消费的观念，例如购买二手教辅
书籍等，既能保护环境，又能节约开支，减少物品
闲置。

“大学是许多学生独立生活的起点，理性消费
是成长的重要一课。学生应合理规划支出，确保
既能满足个人日常需求，又能培养自律与责任意
识。”陆娜说。
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随着2025年高招录取工作有序推进，我省考生陆续收到高校录取通知书，“后高
考经济”随之升温。

近期，海南日报全媒体记者采访发现，购买电子产品、考驾照增技能、毕业旅行、医
疗美容等构成许多准大学生的“暑期消费图鉴”。以考生为主角的“后高考经济”账单
背后，既有“犒赏十年寒窗”的消费释放、“精打细算”的理性选择，也有勤工俭学的实践
经历。专家提醒，准大学生消费应量力而行，避免盲目跟风。
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