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作为本次俄罗斯交换留学的队长，这段时光于我而言，是一份珍贵的成长馈

赠。初抵这片土地时，语言壁垒曾让我手足无措，但也正是这次机会，让我得以

沉浸式走进俄语世界，从最初连日常对话都难以理解，到后来能与当地师生简单

交流，每一次微小的进步，都凝聚着努力与收获。 

这份成长离不开老师、同学的帮助。课堂上，老师会耐心纠正发音，用生动

案例让我们理解复杂知识点，志愿者们更是全程陪伴，实时帮助我们梳理知识难

点、补充实用词汇，课后她们化身为文化向导，带我们逛景点、剧院，并且邀请

我们参加俄罗斯传统节日。在谢肉节的欢笑声中，我学着用俄语传递祝福，感受

节日的热闹；在胜利日的庄重氛围里，我更深入地读懂了这个国家的历史与情怀，

真切体会到不一样的风土人情。篮球、体操等课程中，不仅让我学会了运动技能，

还见识到独特的训练方法。滑雪课更是让我亲身感受了俄罗斯的冰雪魅力。 

 

 

桑搏学习是此次交换的高光时刻。凭借柔道基础，我快速抓住两者运动逻辑

的共通点，得以将更多精力投入桑搏独特的文化内涵与技巧细节中。教练结合我

的优势，细致讲解桑搏特有的腿部关节技术与站立战术，还分享了桑搏体系的技

术动作与训练理念，让我对竞技运动有了全新认知。这种跨项目的交流，不仅拉

近了彼此的距离，也深化了我对竞技运动的理解。 



         

这段交换经历，不仅拓宽了我的视野，更让我在文化与运动的碰撞中收获了

成长，也缔结了跨越国界的珍贵友谊。感谢学校给予的宝贵机会，感谢老师的悉

心教导，更感谢志愿者的无私帮助。这段时光已成为我人生中最宝贵的财富，这

份记忆将永远照亮我未来的道路，激励我继续勇敢探索、不断前行。 

 

 

 


