
自从辽沈晚报会员俱乐
部成立一系列不同主题的家
长微信群后，爸妈们每日在群
内讨论得热火朝天，关于不同
年龄段孩子的成长问题也是
层出不穷。本月，辽沈晚报成
长周刊推出《家长不难系列指
导手册》，让孩子不烦，家长不
难！

上周起开设“家长课堂”
栏目，每期围绕不同年龄段孩
子在成长过程中比较典型的
让 家 长 头 疼 的 问 题 进 行 解
答。第一堂课针对学龄前孩
子家长关注的孩子容易“注意
力不集中”和“撒谎”这两个群
友求助、也是很多家长尤为头
疼的问题，结合孩子的身心发
展规律，为本报读者指点迷
津。

第二堂课，我们将围绕家
长比较关注的运动项目“跳
绳”进行答疑解惑。跳绳运动
近年来受到的关注逐渐多了
起来，因为这项运动简便易
行，安全性高，场地需求低，被
很多省市加进了体育中考里，
现在很多儿童和青少年朋友
也在学习跳绳。

沈阳市 2021 年初中学业
水平考试统一体育考试具体
内容包括身体基础项目、运动
能力项目和运动技能项目。
其中身体基础项目包括体重
指数、肺活量，此外男生在引
体向上和掷实心球中任选一
项，女生在仰卧起坐和掷实心
球中任选一项。运动能力项
目为男 1000米，女 800米。运
动技能项目为立定跳远或跳
绳任选一项。

跳绳运动快速消耗能量、
强度较大，对心肺功能的要求
和提升较大，上手容易而且不
枯燥，可以结合单人和多人以
及花式跳法，同时可以提升孩
子的注意力，跳绳过程中身体
需要统筹全身的肌肉和心肺
功 能 以 及 平 衡 能 力 参 与 运
动。对于幼儿和青少年而言，
纵向的冲击力可以刺激骨生
长，还有利于发育。

更多相关内容可以关注
“辽沈教育”微信公众号。

辽沈晚报记者 王冠楠
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家长课堂第二节课，我们将围绕家长
比较关注的运动项目“跳绳”进行答疑解
惑。

跳绳运动近年来受到的关注逐渐多

了起来，因为这项运动简便易行，安全性
高，场地需求低，被很多省市加进了体育
中考里，现在很多儿童和青少年朋友也在
学习跳绳。跳绳虽好，但是跳绳过程中的

错误问题可能对孩子造成伤害。
针对本期群友求助的问题，记者邀请

到 了 跳 绳 运 动 专 家 门 传 胜 进 行 答 疑 解
惑。

跳绳应该穿什么鞋子、选择什么样的绳、在
什么材质的地面跳比较好？ @水晶球、@光影婆
娑等群友围绕着装备问题，提出了很多疑惑。

“目前还没有真正的‘跳绳功能鞋’出现，只
要是田径项目慢跑类鞋、综合训练鞋即可用于跳
绳。”门传胜强调说，跳绳时穿的鞋要有一定的护
踝作用，杜绝复古版的休闲类鞋。而对于地面的
选择，最好在地胶上进行跳绳，其次在地板上跳，
最好不要在水泥地上进行长时间练习。

对于绳具的选择，门传胜介绍说：“绳具分速
度类绳具和花样类绳具，速度类可以选择配有轴

承的；花样类尽量采用珠节款；也可以采用白胶
绳或牛津绳，但北方因为的天气原因可能出现温
度低改变绳体性能的现象。”

而孩子不能连续跳绳，也是一些家长的困
扰。对此，门传胜介绍说，首选要给孩子选好绳
具，然后调节好跳绳的长度。不少家长也对此疑
问，多长的长度是合适的呢？门传胜教了家长们
一个简单的办法，双手拿起绳具后，将脚踩在绳
子的中间，踩到地面，手柄接近胸的位置，就是合
适的长度。而剩下的就是技术问题了，慢慢从单
个跳增加到连续跳，多加练习。

【群互动】

孩子跳绳要注意啥？本报邀专家来解答

5岁开始跳绳训练最合适
群友@像梦一样自由 @大白兔等人很关注

孩子从多大开始跳绳训练合适。对此，门传胜教
授介绍说：“跳绳最早的年龄可以3岁之后开始，
因为3岁的幼儿就可以进行单足跳动作，虽然整
体动作不精细，但完全可以进行跳绳的双脚跳练
习。3-6岁是学龄前阶段，只要符合儿童的成长
规律，进行适宜的体育锻炼都可行，5 岁进行跳
绳训练相对较好，但是还是要看孩子的具体情
况。”

跳绳可以提高身体的协调性，门传胜介绍
说：“跳绳是发展手脚协调性的最简单运动形式，
最重要的是提升大脑左右协调的协同工作，这对
儿童的成长发育非常重要。”

关于跳绳时间和跳绳数量的问题，门传胜强

调最应该注意的是避免高强度。“由于儿童心脏
发育不全面，所以绝对不能高强度持续跳绳。儿
童的新陈代谢快，适合重复的运动，可以采用多
组数、多间歇的方式进行练习。例如，1 分钟跳
绳后，休息至脉搏恢复至 15 次/10 秒；就可以进
行下一组，目前最有效的训练强度监控手段就是
观测儿童的脉搏。”

门传胜强调，家长应该多学习相关知识，知
道少年儿童有运动技能的突增期或者是敏感期，
在这个阶段进行训练，孩子会有突飞猛进的进
步。在学校阶段，国家有明确的体质检测和锻炼
标准，跳绳是其中一项，只要按要求进行跳绳练
习即可。

专家
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选择跳绳装备没那么复杂

针对本期成长周刊
“家长课堂”关于青少年跳
绳话题的讨论，群员纷纷
提问，也分享了自己的看
法和亲身经验。

群友海纳百川：
我自己喜欢把跳绳作为体能训练和健

身项目。同时还可以带我女儿一起跳绳和
学习，爷俩跳起来其乐融融。女儿现在读小
学一年级，跳绳一分钟可以跳 200 个。我自
己的经验是首先要给孩子设定目标，然后循
序渐进，慢慢跳绳。不要放弃。每天就算锻
炼 5 分钟的跳绳，也比坚持一段时间之后不
跳绳要好的多，习惯的养成是需要连续性
的，不要因为种种原因轻易放弃，之后就得
重新开始。

群友薇薇：
孩子爸爸尝试过教女儿

跳绳，但除了不停地重复“你
要这样”、“这样不行”、“用巧
劲”，他不知道怎么跟孩子沟
通。最后的结果是，女儿越跳
越生气，孩子爸爸又心软，就
放弃了。

专家门传胜：儿童跳绳要避免高强度 适合重复运动
针对青少年跳绳运动，记者在辽沈晚报

的多个相关微信群内征集了家长们的疑问，
并针对其中较为集中和典型的问题，进行整

理和总结后，采访了跳绳运动项目的专家门
传胜。门传胜是沈阳市跳绳运动协会会长，
跳绳国家级教练员，国际级裁判员。全国跳

绳推广中心交互绳委员会主任，致力于推广
跳绳运动多年。曾率中国花样跳绳队在世界
大赛中屡获佳绩。

辽沈晚报记者 王冠楠

胖孩子
不适合跳绳
要先减脂

跳 绳 会 不 会 伤 膝
盖？胖孩子适不适合跳
绳？这也是不少家长关
注的问题。“如果跳绳的
姿势不正确，或强行发展
所谓的技巧难度，就有可
能对孩子的身体造成伤
害，尤其对膝关节，会伤
到 半 月 板 、内 外 侧 副 韧
带、交叉和十字韧带，甚
至还会伤到跟腱。”门传
胜强调说，家长应该多在
网上搜索一些专业的视
频，观看学习。

现在，有一些家长担
心孩子跳绳受伤，会选择
给孩子戴护膝，门传胜认
为 ，这 样 的 做 法 是 不 妥
的。“年长者练习跳绳可
以戴护膝，而年轻人没有
伤病不应该戴护膝，对于
孩子来说戴护膝是没有
必要的，可以戴护腕，方
便孩子擦汗，也能防止胳
膊上的汗水流淌到手上
造成手滑抓不住绳具。”

而对于体重大的、肥
胖的孩子，门传胜强烈建
议不要跳绳。“这类孩子
跳绳的前提是先减脂、增
加力量，应该去做一些不
容易对关节造成伤害的
运动，体脂降低了之后，
再进行跳绳运动。建议
家长找专业的人制订训
练计划。”

群友悠悠妈妈：
听说跳绳可以帮助孩子

长个儿，我儿子在同龄人中
属于个子比较矮的孩子，我
和孩子爸爸的身高也都不
高，所以我希望通过跳绳能
有所帮助。但是我俩对体育
运动都不太明白，听了群友
的分享，感觉学到了不少知
识。以后打算跟着“家长课
堂”好好学学。

辽沈晚报记者 王冠楠
摄影 查金辉
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