
第一个阶段：稳定性训练
100 个/次稳定跳。也就是说从 0-

100个之间不能断，强化肌肉记忆。
推荐：每天完成5组
第二个阶段：耐力训练
1 分 30 秒耐力跳，个数达到 260 个

算完成。也可以选择两分钟耐力跳，个
数达到350个算完成。

推荐：每天完成1分30秒耐力跳两
组，两分钟耐力跳一组

第三个阶段：爆发性训练
方法一：15秒跳绳训练，目标55个；

30秒训练，目标105-110个；40秒训练，
目标 130-135 个；50 秒训练，目标 160
个。方法二：固定200次训练目标，统计
完成时间，用时越短，速度越快。

推荐：15秒、30秒、40秒、50秒训练
方法，每天可以进行两组

★特别提醒：
每个孩子的体能基础不同，建议家

长循序渐进
本版稿件均由辽沈晚报记者 王冠
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43岁的吕艳飞是沈阳人，曾获得2021年世
界跳绳锦标赛冠军。近年来，吕艳飞致力于花
式跳绳的推广，对青少年跳绳训练颇有心得。
对于跳绳运动的好处，吕艳飞介绍说，跳绳对身
体的协调性、灵敏性、平衡感、节奏感、耐力、爆
发力以及身体姿态都有很好的促进作用，对青
少年儿童的成长发育非常重要。孩子在运动的
过程中挑战自己，在能力不断提升的过程中增
添信心。跳绳运动不受场地约束，运动器械十
分便宜，便于全民开展，成为中考体育加试项目
更容易达到高分甚至满分的项目。

跳绳运动伤不伤膝盖？这是很多家长担心
的，“跳绳按着正确的体态规范的动作去做不会
伤害我们膝盖。跳绳是间歇式有氧运动，在运
动的过程有起有落关节部位是起缓冲作用，不
会受到强力冲击。”吕艳飞解释说，但如果跳绳
的姿势不正确，突然训练量过大，或强行发展所
谓的技巧难度，有可能对孩子的身体造成伤害，
比如全脚掌着地，落地笨重声音大，身体后仰，
跳着跳着往后退，类似这样的动作这些错误动
都存在安全隐患。

有一些家长担心孩子跳绳受伤，在孩子刚
开始跳绳就选择戴护膝，吕艳飞认为这样的做
法是不妥的。“年长者练习跳绳可以戴护膝，而
年轻人没有伤病不需要戴护膝，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。

对于跳绳时间和跳绳数量的问题，吕艳飞
认为应该根据不同年龄段具体分析。“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，家长可以通过测脉搏的方法
帮助孩子掌握跳绳的节奏。

世界冠军、相关专家答疑解惑

新学期，这份跳绳攻略请收好
为什么跳绳总是被打断？跳不快怎么办？随着跳绳运动成为体育中考里的热门选择，越来越受

到家长和学生的重视，提出的各种问题也希望能够帮助解答。而且跳绳运动虽好，但是跳绳过程中
的错误问题可能对孩子造成伤害。

辽沈晚报成长学院持续关注学生运动锻炼指导需求，就此采访了中国国家跳绳队教练员、世界
跳绳锦标赛冠军吕艳飞，锦州市跳绳协会会长、2023年辽宁省跳绳锦标赛裁判长王宇枫，为家长们
和学生们答疑解惑。

记者通过与家长沟通，针对家长关心的焦
点问，采访了跳绳世界冠军吕艳飞，给出了实
用的回答。

问：跳绳的绳子该如何选择？
答：跳绳绳具根据动作分类基本分两大

类，速度类和花样类。速度类单人项目90度转
轴的钢丝绳更适合。花样类使用万向转轴的
跳绳便于我们完成更复杂的动作(竹节绳或白
胶绳)。

问：多长的长度是合适的呢？
答：有一个简单的办法，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。

问：几岁开始跳绳训练合适？
答：跳绳最早的年龄可以5岁之后开始训

练相对较好，但是还是要看孩子的具体情况。
问：跳绳减肥是真的吗？
答：跳绳是高效的燃脂运动，在运动的过

程中手脚都要参与，小肌肉群异常活跃。经常
坚持跳绳锻炼，肌肉的线条会很明显。尤其是
跳绳具备一定的能力水平后，练习高难动作小
肌肉的敏感性会很高。

问：胖孩子适不适合跳绳？
答：对于体重大的、特别肥胖的孩子建议

谨慎，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
家长找专业人士制订训练计划。

问：跳绳穿什么衣服和鞋合适？
答：跳绳装备服装选择速干的运动服最

佳，鞋选择高弹平底具有一定的护踝功能的跑
步鞋、训练鞋就可以。鞋底不要太厚，太厚的鞋
底会降低我们落地的触感消耗不必要的能量。

问：跳绳有哪些赛事，如何参加？
答：跳绳每个省都有省级赛事，每年都会

举办全国跳绳联赛。全国跳绳联赛前三名有
选拔资格进入中国国家跳绳队，参加每两年一
届的亚洲跳绳锦标赛和世界跳绳锦标赛。

问：跳绳的参赛项目有哪些？
答：跳绳分个人项目和团体项目。个人项

目分速度赛和花样赛。团体项目也分速度赛
和花样赛，而团体赛中又有两个特殊的项目是
车轮跳和交互绳。交互绳既有速度赛也有花
样赛，但车轮跳只有花样赛。

不会跳绳的孩子应该如何开启跳
绳这项运动呢？记者就此采访了锦州
市跳绳协会会长王宇枫，他曾担任2023
年辽宁省跳绳锦标赛裁判长，致力于推
广跳绳运动多年。

“如果孩子刚开始学习跳绳，家长
不要一上来就让孩子拿着绳开跳，得先
着重帮助孩子感受节奏，以及找到节
奏。”王宇枫介绍说，家长可以用拍手加
上口令(1、2、3、4、5……)的方式，让孩子
跟着节拍点跳起来，从而训练初始的连
续性。等到孩子已经能够找到节奏了，
再用绳子找到摇绳子的感觉。

“孩子练习跳绳的过程中大概会经
历三个阶段。”王宇枫介绍说，“第一个
阶段，从0到1的阶段，也就是从不会到
学会的过程，每天半小时规范训练，一
般情况下孩子2周可以学会。第二个阶
段，连续跳绳阶段，争取做到每分钟跳
100次，每天10分钟，让孩子尝试坚持一
个月。第三个阶段是快速跳绳，争取做
到每分钟跳绳 150 次以上，每天 10 分
钟，连续跳2个月，达到这个标准后，孩
子每年在体质测试成绩基本上都能达
到优秀的标准。”

王宇枫强调说，学习跳绳不是一件
能够一蹴而就的事，学跳绳也要循序渐
进，掌握规范跳绳姿势，进而提高跳绳
成绩，促进身体整体协调发展。

警惕
跳绳运动虽好处多
但要避免错误动作

“0”基础的孩子
如何开始学跳绳？

世界冠军
快问快答

跳绳是高效的燃脂运动


