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跑步计划跑步计划
居敬小学506班小记者 邢芷菱

人们常说：生命在于运动。我也这么认为，运动
可以让身体变得更健康，心情更愉快，还能培养人顽
强的意志。

暑假里，老师给我们布置了一项作业——每天
运动一小时。平时要上课，晚上还要写作业，根本挤
不出运动时间。趁着假期，我和妈妈约定好，一周三
次去仁湖公园跑步，每次跑2圈。

第一天，妈妈早上6点半就把我喊醒，洗漱完开
车到公园时，才发现清晨的太阳已经很烈了，站在阳
光下连眼睛都睁不开。公园里人不算多，几个老年
人在慢悠悠散步，还有几个青年跑得满身是汗，头发
湿得像刚淋过雨，偶尔也能看到和我一样跟着家长
跑步的同学。

我和妈妈简单热身后就开跑。刚开始特别轻
松，一边晒着晨光，一边听着虫鸣鸟叫，感觉特别舒
服。可跑了五六分钟，我就上气不接下气，腿变得松
软无力。看着妈妈还在稳稳往前跑，我咬着牙没停
下。又坚持了十多分钟，实在撑不住了，只能从跑改
成走，挪了好一会儿才到终点。一到终点我就一屁
股坐在地上，大口喘着气。刚歇两分钟，妈妈就问：

“休息好了吗？休息好了继续跑第二圈！”我听完瞬
间心凉了半截，却还是硬着头皮站了起来。那天跑
完 2圈用了 40分钟，回到家时我全身是汗、面色通
红，赶紧喝了杯温水冲了个澡，洗完澡却觉得浑身轻
快，连心情都变好了！

第二天醒来，我的腿又酸又疼，妈妈让我休息两
天养养体力。到了第四天一早，我们再去仁湖公园
时，我居然咬牙坚持跑完了2圈，只用了35分钟，比
第一次快了5分钟，进步特别明显！

之后我一直跟着计划走，每周坚持跑三次，不知
不觉就过了一个月。这一个月的跑步，让我真正懂
了“生命在于运动”这句话——坚持运动，不仅能让
身体变棒，还能让人更有毅力！

指导老师 周佩芬

精彩的运动会精彩的运动会
岳林中心小学401班小记者 袁茗滔

在这秋高气爽、阳光明媚的日子里，我们期待已
久的运动会拉开了帷幕。

看！那一排排一列列的队伍正迈着轻快有力的
步伐，喊着响亮的口号，对！这就是咱们 401班，一
个团结友爱的班级。伴随着动听的音乐声响起，我
们的黄金主持人——江垠落开始了演讲：“大美中华
开始点名！北京——”“到！”只听下面的裘靖乐高声
喊道。接着把北京的牌子高高举在了头顶上，接着：

“华东七省”“西北五省”……随着“台湾”的加入，邱
以诺等 6位女同学开始了跳舞，那优美的舞蹈像极
了6只漂亮的蝴蝶在花丛里翩翩起舞。

第二天上午，800米比赛开始了。枪声响起，运
动员们像一只只小猎豹似的飞出，在跑道上飞快地
奔跑，随着 800米决赛的结束，时间来到了中午，我
狼吞虎咽地吃了满满当当两大碗，心想吃得饱饱的，
等下跳高比赛跳得高高的。

下午，妈妈一到教室就给我换上了运动服。来
到跳高场地，听着老师的点名和开始声响，第一名运
动员如同轻盈的飞燕，轻轻跃过，我也信心百倍，心
想肯定能跃过，事实也如此，第一跳如我所愿轻松跃
过，两轮过后横杆加高，我紧紧盯着前方那高高的杆
子，那是我挑战自我的力量，助跑、起跳，咦，跳早了，
没跃过。第二次，我重拾信心，但很遗憾，我还是失
利了，被淘汰了。此时我红了眼，泪水在眼里打转，
没有坚持到最后，没能为班级加分，我非常难过自
责。这时，周老师和妈妈轻声安慰我，说：“已经很勇
敢，很棒了，没事的，失败不可怕，我们努力过就好，
下次再接再厉。”

夕阳西下，三天的运动会圆满落幕，我们班夺得
了团体第二名，带着满满的收获和美好的回忆，它让
我感受到了运动的魅力，化作我前进的动力。

指导老师 周员宇

动物园里的小猴子动物园里的小猴子
岳林中心小学207班小记者 康芸馨

动物园里，有几只可爱的小猴子。它们有着棕
色的身子，还有长长的尾巴。

有一只小猴子在妈妈的怀抱里，它眯着眼睛，好
像快要睡着了；还有一只小猴子正在看着我，微笑的
模样好像在和我打招呼；另外的几只围坐在一起，叽
叽喳喳的，好像在商讨什么大事。

突然，我发现角落里还有一只小猴子，它正在认
真地剥着香蕉皮，接着熟练地一分为二，把其中一半
分给了同伴。我想，它真的是一只乐于分享的小猴
子，我以后也要向它学习。旁边还有更快乐的一群
小猴子，它们正在开心地荡秋千玩。

动物园里的小猴子真可爱呀！
指导老师 李亚红

桂花桂花
岳林中心小学303班小记者 毛远航

金秋时节，正是桂花飘香的季节，我和妈妈一起
到外婆家赏桂。

还没凑近，远远就闻到了桂花的清香，让人忍不
住加快了脚步。走近一看，米粒大小的桂花金灿灿、
黄澄澄的，小巧玲珑。秋风一吹，桂花就像一个个小
精灵在树上跳起了优雅的舞姿。我忍不住上前用手
摇了摇桂花枝，桂花簌簌地落了下来，就像下了一场
桂花雨。眼前的这个场景不禁让我想起了我的太
公，每年桂花开放的时候，他总让我把伞撑开倒放在
桂花树下，然后我就使劲地摇桂花树，桂花就全部落
在了这伞里，伞变得香香的了。

桂花的妙处不止可以观赏，还能做成美食。有
甜甜的桂花糖、香香的桂花茶、可口的桂花糕，每一
口都是秋天的味道啊！

这藏着香气与味道的桂花，成了秋天最难忘的
回忆。

指导老师 叶军萍

心中那缕温暖的阳光心中那缕温暖的阳光
凤鸣未来学校503班小记者 李梓萱

生活中，总有一个人像一缕阳光照亮我，她在我
遇到困难时总会伸出援手，这个人就是我的妈妈。

考试结束，试卷发下来时刚好放学。夕阳西下，
放学的小路洒满余晖，我却攥着满是红叉的试卷，脚
步沉重。我挠了挠后脑勺，心里沉甸甸的，发现有好
多都是不会的题目，暗自琢磨：看来我要多做点练习
题，提高一下自己，不然真的要被甩在后面了。我正
苦恼时，妈妈来到了我身边，轻轻拍了拍我的肩膀
说：“怎么看起来不太开心呀，是遇到什么困难了
吗？”我犹豫着把试卷递了过去，头低得几乎要碰到
胸口，不敢直视妈妈的眼睛。我以为会迎来责备，可
耳边传来的却是如阳光般温和的声音：“没关系，考
试只是一次小检验，说明不了什么，只要下次再努力
一点，成绩很快就能赶上来，别这么不开心啦！”妈妈
的微笑像驱散乌云的光，瞬间暖了我的心。

到家后，妈妈坐在书桌前，没有一丝烦躁，每看
完一道错题，都会耐心讲解。当我听不懂时，妈妈就
会换一种解题思路来教我，用画图、举例的方式慢慢
引导，直到我眼里露出“懂了”的光芒。我知道，不是
所有家长都能这样温柔以待，可我的妈妈，却把最好
的耐心都给了我。这缕阳光——妈妈的爱，会一直
陪着我成长。

指导老师 王芳

教室间奏曲教室间奏曲
实验小学302班小记者 许楚娴

今天，下了一场雷阵雨。雨滴轻轻地敲打着窗
户，发出滴答滴答的声音，好像在弹奏一首美妙的乐
曲。我静静地站在窗前，看着雨水顺着屋檐滴落，形
成一道道细细的水流。雨水落到地上变成了一个个
小水洼。

雨越下越大，远处的山峦和楼房都被雨雾笼罩，
仿佛披上了一层神秘的面纱。雨水滋润着大地，让
万物都焕发出勃勃生机。

这场雨虽然短暂，但却给大地带来了新的生机
和活力。我喜欢下雨，它让我感觉到了自然的神奇
和美丽。

指导老师 张玲玲

神奇的豆包神奇的豆包
岳林中心小学406班小记者 郭静恩

今年，我发现了一个超厉害的小伙伴，它叫“豆
包”，有了它，学习变得超有趣。

就说上次语文作业，老师布置了一篇写关于景
色的作文，顿时我就被难住了。我嘴里叼着笔头，抓
耳挠腮，紧锁眉头，毫无思路。此时，妈妈用无奈的
眼神看着我给拿出手机，让我第一次接触了豆包。
她带着我一起在对话框中输入了作文要素，还提出
了需求关键词。不一会儿，豆包就像老师一样告诉
我要写出一篇具有文采的作文，应该从好几个方面
下手。它让我先选好观察点，再按顺序描写，同时要
调动多种感官，巧用修辞手法，融入个人感受。每一
个关键点，都细细地解释，还对应分享了很多优美的
句子和例子。我受到了很大的启发，思路如流水般
涌进我的脑子里，最后我成功地写出了一篇行云流
水的景色作文还获得了老师的“三颗星”。

我还发现，豆包还有“口算批改”“中小学作业辅
导”的强大功能，现在我的数学作业再也不用妈妈批
改了，已完成的作业拍成照片给它，它立马就能帮我
完成作业批改，大大节省了妈妈的时间。遇到不会
的题，它还会一步一步地详细讲解，简单易懂，我一
下子就学会了。

豆包真是太神奇了，真是我的学习小助手，既方
便又聪明，我要和豆包一起享受快乐的学习时光。

指导老师 应婵娜

难忘的见面会难忘的见面会
居敬小学402班小记者 江山

星期天下午，妈妈带我去宁波参加了“动物小说
大王”沈石溪爷爷和小读者的见面会，我早就看过沈
石溪爷爷写的《狼王梦》，书里聪明勇敢的狼让我印
象深刻，真没想到能见到作者本人！

终于等到了见面的时刻，沈石溪爷爷面带微笑
走上台。他穿着朴素，头发有点花白，眼神特别和
蔼。他给我们讲了好多动物故事，有狼的狡猾、大象
的憨厚，还有猴子的机灵。原来，这些故事都来自他
在云南插队的经历。

提问环节，有些小朋友幸运地被选中了。“沈爷
爷，您是怎么把动物写得这么活灵活现的呀？”沈爷
爷笑着回答：“只要用心观察动物的生活习性，把它
们当成朋友，就能写出它们的特点。”他说，小朋友们
平时要多观察、善于思考，多读书、读好书，当你读起
来放不下的时候就等于进入了阅读的最高境界。

沈爷爷还说家长们不能自己刷着手机而逼着孩
子拿起书本，也不能抱有让孩子多读点书来提高语
文成绩、作文成绩的想法，这样就相当于把语文从学
校搬到了家里。有的妈妈很喜欢追剧，如果要妈妈
每追一部剧就写一篇观后感，那妈妈们肯定都不
干。我觉得他说的特别有道理。

会后我还得到了一本沈爷爷亲笔签名的书，看
着那龙飞凤舞的签名，我心里满是欢喜。我还和他
合了影，心情既紧张又激动！这场见面会，不仅让我
更了解沈石溪爷爷，也在我心里种下了热爱阅读的
种子。

指导老师 章蓉娟

方方正正的梦想方方正正的梦想
204班小记者 胡盛翔

今天，在老师的带领下，我们参观了驻奉海军某
部，看到了好多从没见过的东西。

海军叔叔带我们参观了他们的宿舍，一推开门，房
间干净得像新的一样，所有东西都摆放得整整齐齐。
我看到床上的被子叠得方方正正，像一块块大大的“豆
腐块”，很平整。叔叔告诉我，每天都要认真整理内务，
这样生活才会井井有条。

我也要向海军叔叔学习，把自己的被子叠整齐，把
房间收拾干净，做一个爱整洁的小学生。

指导老师 徐芳

泡澡泡澡
503班小记者 唐联富

就要回老家了，在回老家之前，要洗一个热乎的
澡，这不，说话间的工夫，就来到了一个澡堂。

我换上拖鞋，进入男澡堂，一股暖流顺风而来，直
暖到我全身遍处，我掀开布帘，一个大澡池呈现在眼
前，我迫不及待地跑了过去，伸出脚去试水，差点没把
我的脚烫成小猪蹄。我马上把脚缩回，但转念一想：不
能放弃，不然钱就白费了。既然这里是人人都来得的
泡澡堂，水温肯定也有它的道理，我得再试试，我又将
脚慢慢伸进水池，嗯，确实有点烫，但是能够承受。

慢慢地，我将整个人泡进了水池中，只留着头在上
面，真舒服呀，我放松全身，任凭热水在全身周围漫游，
闭上眼睛享受起来。“小富，小富!”忽然我被爸爸叫醒
了，“快过来，咱们去搓个澡！”于是，我听爸爸话，躺上
了一张海绵床上，爸爸手拿搓布，给我上搓搓、下搓搓；
左搓搓、右搓搓……我想，爸爸肯定在我身上搓出成千
上万条小虫虫吧。

搓完澡，就是冲洗了，我将自己成为了一个泡泡
人，这些泡泡五光十色，而且香气四溢，最后就是清水
冲洗，干净清爽地回家啦！

指导老师 鲍佳铭

看灯会看灯会
503班小记者 朱艺豪

夜幕降临，我和爸爸妈妈去仙湖公园观看花灯，那
里人山人海，灯光璀璨、光影交错，充满了欢声笑语。

还未走近，我就看到了远处的灯光像星星眨眼睛
一样不停地闪烁着，走到那真叫一个壮观，让人赞不绝
口。我下意识地感慨：哇！太让人激动了！

我一个转身，映入眼帘的是一道大门，里面的灯照
得跟白天一样明亮。我再往后转身，看见了“长满星
光”的大树、花草，呵呵，原来这些上面都被挂上了闪闪
烁烁的彩色灯泡呢……它们“披星戴月”，身上闪闪发
光，引人注目，叫人沉醉在其中。

美景欣赏完了，接下去就是我更爱的购物啦！
走到路边，我们看见有卖花灯的，有卖激光剑的，

有卖发光兔耳朵的，还有卖小黄鸭气球的。我对爸爸
说：“爸爸，我想买花灯。”爸爸回答说：“走吧，我给你
买。”我们来到摊位前，挑选一只我最爱的“鲤鱼跳龙
门”花灯，欢欢喜喜地回家了。

忽然“嗖”“啪啪啪啪”的响声震天而来，只见各种
各样的烟花此起彼伏，争先恐后地冲向天空，五光十
色，特别浪漫与喜庆。

指导老师 鲍佳铭

荆条下的和解荆条下的和解
501班小记者 沈裕琛

一大早，廉颇背着荆条来到蔺相如家门口，说：“蔺
上卿，我此前目光短浅，只知争功夺利，多次冒犯于你，
如今想来实在是羞愧！今日我负荆而来，愿受你责罚，
只求你能原谅我往日的糊涂。”

蔺相如上前扶起廉颇，亲手拿下荆条：“廉将军快
起，你我同为赵国重臣，应当以国家安危为重。我若与
你争执，只会让秦国有可乘之机，我避让于你，是为了
赵国啊！”

廉颇红着眼睛说：“上卿你心怀天下，格局远超于
我。我今日才明白你的苦心，此后定当与你同心协力，
共保赵国，绝不能再因为个人利益而误了国家！”

蔺相如笑着说：“将军你能明白，便是赵国之幸
事。从此你我将相和，纵使秦国有多大的野心，也不敢
轻易攻打赵国了！”

廉颇挺着腰杆，用语气坚定地说：“往后赵国有事，
上卿尽管吩咐，我愿带着将士冲锋在前，哪怕战死沙
场，也绝不让秦国伤害赵国分毫！”

从此以后，他俩成了好朋友，同心协力保卫赵国。

烧烤烧烤
503班小记者 吴菡

我跟妈妈拿好快递刚到家，叔叔就来叫我们一起
去烧烤。原来叔叔有朋友来商量事情，顺便一起吃烧
烤。叔叔对我说：“你来负责烧烤，我们去忙了。”说着，
就把烧烤摊交给我和妈妈了。

妈妈见火不够旺，就拿来纸箱扇风，后来为了方便
索性拿出了吹风机助碳发光发热。我在一旁用竹签将
肉串起来，每串好一串就放到火架子上，不一会儿，“嗞
嗞嗞”的美妙音乐不断响起，鼻子里不断飘进肉香，香
得我口水都流出来了，我一会儿串肉，一会儿将火架上
的肉串翻身……

终于等到肉串熟了，赶紧拿起来顾不得烫嘴就尝
味道，呀，真是人间美味呀，油而不腻，香而不肥，我吃
了一串又一串，真是满足呀。这时，哥哥提着奶茶来
了，我马上跑过去，一把夺过奶茶，说：“哥哥，你是神仙
下凡嘛，竟然知道我口渴，哥哥你太好了！”我马上迫不
及待地喝起奶茶来。叔叔们商量好事情，我们团团坐
在一起，一边吃烤肉，一边喝奶茶，一边聊天谈笑……

妈妈变戏法似的，拿出豆腐、蔬菜、大葱、土豆、玉
米，我们就开始烤蔬菜抢着来吃，刚好解了吃烤肉的腻
味。

如今回想起来，我还记得那美美的烤肉香味呢！
指导老师 鲍佳铭

““狼人杀狼人杀””游戏游戏
503班小记者 吴鹏

又是一个阳光明媚的日子，中午时分，我和我的朋
友又开始玩“狼人杀”的游戏。

这个游戏首先要明白自己是什么身份。有“狼
人”，是来把别人淘汰掉的。有“女巫”，有一瓶毒药，能
把别人淘汰；有一瓶解药，用来让别人返回游戏。有

“预言家”，能知道别人的身份。有“小女孩”，可以在狼
人开始“杀人”的时候偷看，如果被狼人发现就变成狼
人同伙了。还有“魔鬼”，他要么可以“杀”人，要么可以
要一个小弟，只不过打不过狼人，被选中就会失去原来
的身份。

好了，主持人开始说“身份”，只听见一声“女巫”。
我心想太好了，可以有两个能力。只听见主持人说：

“天黑请闭眼，狼人请睁眼！”我心里想：“千万别把我
‘杀’了。”等了一会儿，我并没有听到“我被杀”的结
果。又听主持人说道：“狼人请闭眼，女巫请睁眼。”我
一抬头，就马上小手一指，点了后面的人，表示要“毒”
他，到了最后，竟然发现瞎猫碰到了死耗子，居然“毒”
到了狼人，而狼人只“杀”了预言家，而还有一个人是

“小女孩”，他还在高兴没有被发现呢。
你们有没有听明白，这个游戏脑子要特别好使，思

路要特别清晰，你们千万可不要被我给说糊涂哦！
指导老师 鲍佳铭

““烈焰烈焰””军训军训
501班小记者 卓雯萱

军训开始的第一天，我们迈着沉重的脚步与紧张
的心情来到操场。教官严肃的表情让我们意识到这次
军训不简单。太阳炙烤着大地，空气中弥漫着热浪，仿
佛连呼吸都变得沉重起来了！

在烈日下，我们开始了站军姿的训练。汗水顺着
脸颊滑落，一滴滴掉在地上，浸湿了衣服，但每个人都
咬紧牙关，坚持不动。教官的声音在耳边回响：“挺胸、
收腹、目视前方！”时间仿佛被拉长，每一分钟都像是一
个世纪……

接着练旗语操，黄、蓝色的旗子在操场上来回闪
动，每一个动作都铿锵有力，只要一个同学做错，我们
就得从头来过。如果一个动作没做好，老师们就会让
我们一直举着，别以为很简单，手举久了，就会麻木、酸
痛！但我们还是咬牙坚持到最后。

接下来就是最煎熬的匕首操了。我们在体育馆里
练，体育馆像是大蒸笼，窗户没开几个，风扇也吹不到
我们，做操的时候像丢了魂一样，可我们还是凭借着顽
强的意识坚持了下去……

终于到了展示训练成果的那一天，我们穿着军装，
迈着坚定的步伐，喊出响亮的口号，感受到团结的力
量，也为自己的坚持和努力自豪。口号声震天响，仿佛
在向所有人宣告，我们一班会勇往直前，无所畏惧！

指导老师 陈黎

下雪啦下雪啦
503班小记者 张贺

每年春节，我们都要回老家江苏徐州过年。
早上，我一觉醒来，睁眼一看，咦，屋里怎么比往常

亮堂了许多？我揉揉眼睛爬到窗边往外一看，外面竟
然铺上了一层厚厚的白地毯。“哇！下雪啦！下雪啦！”
我大声地喊起来。

我以百米冲刺的速度穿上所有的衣服，尤其是将
厚厚的棉衣扣子扣结实以后，又戴上棉手套和绒毛帽
子，还穿上了大筒靴子，然后兴奋地跑下楼去。我的双
脚刚踏上雪地，就发出了“咯吱咯吱”的响声，好像在唱
一首欢快的歌。我摘下手套，伸出双手接住了几片小
雪花，雪花落在了我的手掌心，凉丝丝的，还没有等我
看清楚它的样子，它便害羞地化成了小水珠。

我开始在雪地里奔跑起来，身后留下一串串深深
浅浅的脚印，雪花在空中飞舞，有的轻轻地落在我的头
发上，有的在我面前翩翩起舞，有的则与我捉迷藏……
我感觉自己变成了一个雪孩子。

突然，“呯”一声，不知道从哪来的一个小雪球打到
了我的头上，我转头一看，是邻居家的小伙伴，他们开
始打雪仗了。我立即加入他们的队伍，抓起一把雪搓
成一个圆球，瞄准目标用力扔了出去，“啪”雪球在小伙
伴背上开了花，然后纷纷飘落……伙伴们你来我往，玩
得开心极了。

打完雪仗，我们堆起了雪人，我们先滚了两个大小
不一的雪球做头和身体，然后我找来了两个小石子做
眼睛，又从家里拿来一根胡萝卜当鼻子，还把自己的帽
子和围巾给雪人用上……不一会儿雪人就做成了，我
们围着雪人唱歌跳舞，玩得不亦乐乎。

这场雪带给了我们无尽欢乐，要是我们莼湖中心
小学也能下场大雪，那我就可以和同学们一起玩雪啦。

指导老师 鲍佳铭


