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青年报记者 刘春霞

本报讯 自学半年就拿到了全国线
上比赛的冠军，第一天进跳绳俱乐部就
打破了尘封两年的场馆纪录，仅用一个
多月就带领新组建的校队获得国际交
互绳大赛冠军……在嘉定区华江中学，
有这样一个“跳绳达人”，不但自己天赋
过人，还一个人带动了全校跳绳运动的
发展，他就是本月初荣获了2024年度

“最佳阳光体育达人”称号的六年级学
生崔政豪。这个12岁“跳绳达人”是如
何练成的？青年报记者走进华江中学
一探究竟。

起步就是高段位
出生于 2013 年的崔政豪刚进小

学时对跳绳并不“感冒”，甚至跳绳成
绩在班里倒数。三年级时，一次偶然
的机会，他刷到了跳绳世界纪录保持
者、有“光速少年”之称的岑小林的比
赛视频，深深被视频里堪比“缝纫机速
度”的脚步震撼，于是开始一遍遍研究
岑小林的比赛视频，并喜欢上了跳绳
这项运动。

“我基本上每天都要看十几遍他的
视频，他的每个视频我都刷了不止100
遍。”在刷视频的同时，崔政豪细心观
察、研究岑小林的技术动作，他注意到，
岑小林是用手腕摇绳的，而自己跳绳时
是用小臂带动大臂摇的。“我觉得很奇
怪，也尝试用手腕摇，但感觉棉绳轻飘
飘的，而且太长了，用手腕摇起来很不
舒服。”看到岑小林用的是钢丝绳，崔政
豪也让妈妈买了一根钢丝绳，再尝试时
就发现，这次用小臂摇绳摇不起来，但
用手腕摇绳就很快，于是他就开始自己
练习跳钢丝绳。

使用棉绳时，崔政豪30秒单摇最
多能跳104个，换成钢丝绳后，成绩大
幅提升。练习半年后，他的成绩已经突
飞猛进，于是，妈妈给他报名了2022年
的奔跑吧少年全国儿童青少年跳绳线
上挑战赛，结果他一举夺冠。“那次跳了
178个，本来想跳到180个的，差两个，
我气死了。”崔政豪遗憾地说。

“这个成绩很多人可能没概念，当
时全国跳绳的最高段位是9段，而9段
水平是170个。”崔政豪目前的体育老
师、华江中学体育教研组长朱登杰说，
在没有经过任何专业训练的情况下，崔

政豪能取得这样的成绩非常难得，展现
了很高的运动天赋，“起步就是最高段
位。”

一个人带动校园组队
在跳绳俱乐部进行专业训练后，

崔政豪用一年时间，速通了各级各类
跳绳比赛三甲。2024 年 9 月，他升入
华江中学，而此时，华江中学虽然开展
了众多体育项目，但在跳绳项目上却
是空白。

“他入学后不久，嘉定区就有一个
跳绳比赛，但是根据要求，需要组队参
赛，如果没有跳绳队，即使他个人很强，
也无法参赛。”于是，作为崔政豪的体育
老师和学校的体育教研组长，朱登杰在
对跳绳感兴趣的学生中进行选拔，为崔
政豪临时组建了一支跳绳队，由崔政豪
担任队长。

“交互绳项目，摇绳是需要技巧的，
也要有高度默契，两个摇绳的和一个跳
绳的必须要在同一频率上，才能够取得
好成绩。”朱登杰坦言，尽管挑选进队的
学生也展现了比较好的运动天赋，但与
崔政豪的能力水平还是有较大差距，刚
开始根本配合不了，“跳两下就中断
了。”训练中，崔政豪发挥了队长的作
用，把自己的比赛经验和心得向小伙伴
倾囊相授。短短20天后，这个崭新的
团队在嘉定区的比赛中拿到了第二名。

又过了两周，这支组队只有月余的
队伍，又站上了第八届上海国际交互绳
大奖赛的赛场，并一举拿到了30秒交
互绳冠军，创下学校竞赛队最快夺冠纪
录。

在崔政豪的带动下，如今在华江中
学，跳绳已成了越来越多学生感兴趣的
体育项目，甚至不时有同学找到崔政豪
要求加入跳绳队。“我们已计划下学期
扩大跳绳队的规模。”朱登杰透露，在跳
绳体育课上，崔政豪也成了小“助教”，
当体育老师指导其他同学时，他会带领
水平较高的同学进行练习。

从课堂到赛场，崔政豪用行动诠释
了体育的意义。华江中学校长徐永光
表示，学校将由点及面，以崔政豪为起
点，组建校队、定制课程、锁定技术，让
更多喜欢跳绳的孩子得到专业指导，让
他们在喜欢的过程中有更多热爱，在热
爱过程中有更好的体验，力争孵化更多
的“崔政豪”。

青年报首席记者 范彦萍

本报讯 1997年，当14岁的蒋林
华获得帆船赛OP全运会冠军时，他浑
然不知28年后，自己的小儿子也会和
他一样获得帆船比赛全国冠军。

2025年全国帆船冠军赛日前在厦
门同安海域圆满收官。经过为期五天
的激烈角逐，杨浦代表团的9岁小将蒋
智宸摘得男子乙组场地赛冠军，这也是
蒋智宸首次获得全国赛事冠军，他也成
为组别中年纪最小的冠军。

当你的爸爸同时还是你的教练，这
是什么感觉？小蒋的回复有点轻描淡
写，“没啥感觉，爸爸对我和其他队员要
求一样高。”

兴趣才是最好的老师
蒋智宸的爸爸蒋林华现任杨浦少

体校帆船帆板教练，翻开他的战绩表，
可谓战功赫赫：他曾是帆船世界锦标赛
亚军、亚洲锦标赛冠军；1997年在上海
举办的第八届全运会上，他拿下OP级
船型比赛的冠军，这也是该届全运会上
海代表团的第一块金牌。2003年起他
开始转型当教练，曾担任2004年雅典、
2012年伦敦奥运会国家队教练。

因为近水楼台的缘故，从小蒋智宸
有机会在帆船上体验水上运动的刺
激。有着丰富教练经验的爸爸观察了
下小儿子：航向感较好，左右平衡较强，
风感较好，比同龄小朋友上手快，是个
学帆船的好苗子。

其实，对于是否子承父业这件事，
蒋林华一直抱着随缘的态度，“我的大
儿子今年16岁，一直对帆船运动无感，
我不强迫他。小儿子喜欢帆船，我就引
导他。毕竟，兴趣才是一名运动员是否
能坚持下去的最大动力。”

有人说蒋智宸在学帆船这件事上有
天赋。在采访过程中，蒋林华慎谈天赋
两字，他认为，“对于一名运动员来说，即
便天赋再好，不努力一切也是白搭。我
只能通过我的指导让他少走弯路。”

7岁那年，当儿子真的踏上了艰苦
的帆船训练之路时。他们的父子关系
又多了一层链接——教练和队员。当
被问及“爸爸就是自己的教练有何感
受”时，生性有些羞涩的蒋智宸不好意
思地说了句，“没啥特别的感觉。”

“既是儿子又是队员，有何特别的

感受吗？”在回答同题问答时，蒋林华坦
言，带教自己的儿子还是有区别。“不生
活在一起的小朋友，对教练的畏惧之心
要多一点。相较而言，儿子对爸爸的畏
惧之心没那么多。”

运动员的成长就像升级打怪
对于水上运动来说，落水是家常便

饭。在训练时，蒋智宸的帆船沉了，裤
子湿掉了，他发起了烧。

平时的训练，对一名孩子来说是艰
苦的。主要的训练时间集中在寒暑
假。严寒冬天，即使气温低至零下五
度，湖面结冰，训练也从未中断；炎炎夏
日，哪怕暴晒在烈日下，也不能退却。
为了备战全国比赛，年初二，就跟着爸
爸和队友们赶赴厦门投入紧张的训
练。最终他凭借着灵活的战术策略和
应变能力一举夺冠。

回顾自己拿下2025年全国帆船冠
军赛冠军的感受时，蒋智宸语气中露出
一丝欣喜，“很高兴，但其实出发前，我
没想过拿冠军”。

其实，这并非蒋智宸参加这一赛
事。早在2023年12月，才练了四五个
月帆船的他就在爸爸的鼓励下参赛，虽
然当时没得名次。但蒋林华还是认为
这样的参与很有必要，“职业运动员的
成长经历有点像升级打怪，小菜鸟时被
虐，经历风雨，慢慢成长。”

“对小队员来说，更要有意识地引
导。这一年来他累计参加过十来场比
赛，获得过长三角、上海市等区域性赛
事的五六个冠军。每次夺冠，他就平添
一份自信，觉得自己更优秀了，这种获
得感是日积月累，绝非一蹴而就的。”

2025年全国帆船冠军赛采取的是
积分赛，五天共计要比10轮，谁的总分
最低就胜出。比赛第一天蒋智宸遥遥
领先，但有一天起了大风，他的名次波
动得厉害，蒋智宸有些担心。还有一次
比赛时，蒋智宸违规抢航扣了分，急得
哭了起来。事发突然，蒋林华见状循循
善诱，不断鼓励，“参赛时遇到的突发情
况很多，既然改变不了已经发生的结
果，就做好能改变的。”

一番交心后，蒋智宸下决心赶超，
最后拿到了人生第一个全国冠军。

当被问及是否有信心赶超爸爸时，
这位小大人谦虚地表示，“亚运会冠军
可以，世界冠军难。我再接再厉。”

帆船冠军
也能“遗传”？

当你的爸爸还是你的教练，是什么感觉？

全国制霸
只需半年

12岁“跳绳达人”是如何练成的？

崔政豪 青年报记者 吴恺 摄

蒋智宸 受访者供图


