
跳绳是一项运动成本低跳绳是一项运动成本低、、锻炼价值高锻炼价值高、、
安全系数高的运动安全系数高的运动。。为了更科学的锻炼为了更科学的锻炼，，
跳绳前请您先掌握跳绳前请您先掌握““四要领四要领、、三注意三注意””

四要领

握绳
拇 指 食 指
握绳，其他
三指辅助。

前臂带动手
腕摇，摇跳
节奏一致。

摇绳

身体直立，跳
落 膝 盖 微 弯
曲，脚掌前端
轻落地。

体态

体 力 不 支 需
减速，慢摇过
渡作微调。

调整

三注意

一、注意穿着

应穿着运动服、运动鞋跳绳，更
加轻松、安全。

二、注意绳具

适合自己的才是最好的！

无绳训练球

无需过绳，适合零基础
人群、健身人群。

珠节球

重量适中，打地有声音，
适合初学者练习绳感。

胶绳

绳质较轻，绳速较快，
适合有跳绳基础人群。

钢丝绳

绳速快，适合绳感佳、
水平高人群。

智能跳绳

电磁感应，LCD屏电子计
数，适合运动健身人群

三、注意绳长

一脚踩中间，拉直绳两端，
绳柄到腋下，长度自己选。
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合理运动注意进阶
跳绳的运动量应由小到大逐渐增加，或根据

个人情况来定，以第二天早上没有疲劳感为宜。
入门建议先练习空手跳，以提高耐力，比如开合
跳、弓步跳、踏步跳等，每次 10分钟，每周 2~4次即
可。进阶以中低强度为主，可采用“动停动停”的
方式，即连续慢速跳绳 6~10分钟，组间休息 30秒，
根据体能完成 6~8 组。如果无法坚持太长时间，
可先以 20秒为目标，逐渐增加至 1分钟、3分钟、10
分钟，可采用单脚跳、交叉跳、钟摆跳、双摇等。高
阶可尝试高强度间歇式跳绳，挑战自我、增强心
肺。具体有两种方法：第一种与进阶版类似，但增
加了强度。比如 1分钟内，以最快速度跳绳，将心
率提升到 85%~90%最大心率，然后休息 30秒，再以
最快速度跳绳 1分钟，完成 6~8个循环。第二种是
以“慢快慢快”节奏来跳绳，即持续慢速跳绳 1 分
钟，然后进行 30 秒冲刺跳绳（以最快速度），再慢
速跳绳 1分钟，完成 6~8个循环。

此外，跳绳练习还需要与其他运动交替进行，
若每天单一地进行跳跃练习，下肢负担过重，容易
膝盖受损。

虽然跳绳运动好处多，但要注意选择适宜场
地，尽量避免灰尘多、有砂砾及凹凸不平的水泥
地，选择平坦、松软、无碎石、硬块的地面，如铺木
板的室内体育馆或有弹性的 PU场地。同时要穿
着合适的衣物。跳绳时，要穿有缓冲、减震作用的
运动鞋和宽松、轻便的运动服，这样活动起来感到
轻松舒适，也不易受伤。运动时还要注意热身放
松，在跳绳前要做好热身，活动开膝关节和踝关节
的各个部位，可以加几组高抬腿和空跳练习，让身
体有一个循序渐进的适应过程，能有效避免跳绳
过程中受伤的可能。跳绳结束后需要拉伸、放松
肌肉，避免身体酸胀，并且能起到塑形的作用。

跳绳时选择适合的绳子非常重要。初学者应
从珠节绳开始，这种绳由一节节珠子、塑料管拼接
而成，有分量，摇起来绳感更好，击打地面的声音较
清晰，有助于保持节奏、协调动作，即使打在身上，
痛感也较轻。进阶者可尝试重量较轻的橡胶材质
跳绳，这种绳子比较结实、耐磨性强，有利于提升跳
绳速度。在协调性、耐力逐渐提升后，熟练者如果
想追求速度，可选择钢丝绳。这种绳比较细、更轻，
可用来速度跳和耐力跳。 据《中国体育报》

四招让你轻松入门
北京大学人民医院骨关节科主任医师林剑浩

表示，跳绳的门槛低，是许多运动爱好者的入门首
选。踝关节上有很多小肌肉，我们在走路时，很难
锻炼到小肌肉，但在做跳绳的腾空、单脚落地、双
脚交叉等动作时，小肌肉就会发挥作用，从而得到
锻炼，可以增强身体的稳定性和平衡性。不过他
也提醒：“跳绳对于肌肉的耐力要求很高，一直进
行上下跳动的动作，如果幅度过高、时间过长、肌
肉力量跟不上，就会影响落地的稳定性，增加踝关
节扭伤的危险。”

如何正确开启跳绳之路？花样跳绳世界冠军
张少华介绍了入门四招：

夹本摇绳
想要跳好绳，先不要着急去跳。首先拿两个

笔记本分别夹在腋下，用大臂夹紧，小臂自然下
垂，进行摇绳练习，本子不能掉，让手摇起来。在
家练习时可以每天做 5 组，每组 30~40 个（若手边
没有绳，也可以用两个矿泉水瓶代替）。这个练习
是为了学会用手腕的力量带动摇绳，使力量相对
集中，让后期加速更轻松、好跳。

跳绳圈跳跃
将跳绳打开对折，围成一个小圈，圈的直径越

小越好，大概为脚掌长度的一半，后脚跟腾空起来
不着地，前脚掌在圈内着地进行跳跃练习。练习时
身体放松，在跳的过程中前脚掌不能出圈，不要踩
到绳子，目视前方，在家练习时可以每天做3组，每
组50个。这个练习是为了让我们的脚固定下来，形
成脚并在一起的习惯，不要分开，增强稳定性。

并脚原地跳
加上跳绳，将前两个规范动作合在一起，大臂

夹紧，小臂自然下垂握绳，并脚跳，微屈膝，前脚掌
先着地，后脚跟腾空，身体放松，目视前方。

调节绳长
单脚踩住绳子中点，拉直跳绳，绳长延伸到

胸部为适当长度，若过高或过低则应调节到适当
长度。

跳绳不当会伤膝

你真的会跳绳吗
跳绳是非常好的有氧运动，适合许多人练习。不过，我们时常能在新闻

报道中看到跳绳导致半月板撕裂、脚踝扭伤等。什么是正确的跳绳方法？
怎么跳才能减少绊脚？跳绳又有哪些注意事项？

跳绳小窍门


