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跳绳运动发展初中学生有氧耐力对策研究

冯日桂

广州市庆丰实验学校，中国·广东  湛江  510430

【摘　要】跳绳作为一种高效有氧锻炼，能够迅速增加学生的心率，从而有效燃烧人体内的卡路里，能有效促进学生

的灵敏性及发展学生耐力，有效保持个人体态。跳绳运动不仅有助于提升学生的心肺健康，还能增强他们的下肢肌肉力量

以及身体协调能力。且跳绳运动对装备及场地要求极低，且可以避免因跑步而产生的踝、膝关节疼痛的困扰。此外，它还

提供了一个避免跑步的枯燥无味的训练方式，适合各类人群参与。
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跳绳是一种非常棒的健康锻炼方式，可以单脚交换跳，

也可以双脚合并跳，还有更加丰富的花样跳。在体育活动

中，跳绳运动深受学生喜欢，从而发展学生的灵敏性、协调

性、下肢力量、耐力以及学生的心理素质，对于培养学生勇

于挑战和团队合作能力有极高的意义与评价。本文从跳绳与

发展有氧耐力的关联；跳绳运动是有氧耐力训练的保障；跳

绳运动促进学生有氧耐力训练方法；为跳绳运动在学生体育

活动中有更广泛的开展提供参考。

1　跳绳与发展有氧耐力的关联

跳绳和耐久跑在广州市初中学业水平考试的体育与健康

项目中占据重要位置。这两个项目不仅符合新的课程改革标

准，还充分体现了推动体育强国教育政策的方针，并贯穿于

《国家学生体质健康标准》的考核中。每节体育课坚持跳绳

十分钟，可以有效提升学生的心肺功能，增强学生有氧耐

力和协调性。此外，跳绳对下肢力量﹑骨密度和关节灵敏活

动性也有积极影响，适合日常快速锻炼。进行有氧耐力训练

能够增强学生的心脏收缩功能，提高心脏供血水平，促进血

液循环系统的健康发展，显著提升学生的有氧代谢效能，此

外，这种训练还有助于减少血液中的胆固醇含量。所以，跳

绳运动与耐久跑都是消耗氧量较多的运动，通过跳绳运动充

分提高学生的有氧训练能力，提高学生耐久力成绩。

（1）跳绳运动提升心肺耐力：跳绳是一种高强度的有

氧运动，可以加快心率、提高呼吸和血液循环。经常跳绳可

以提升心肺功能和耐力，增强心血管系统的健康。

（2）跳绳运动热量消耗和减肥：跳绳是一种高效燃烧

卡路里的运动方式，能有效地促进脂肪燃烧和体重控制。根

据个人体重以及跳绳的强度和时间，每分钟跳绳一般可以消

耗10-16卡路里的热量，相当于400米跑的消耗量，这使得跳

绳成为一种理想的辅助运动，用于减肥和塑形，成为有氧耐

力训练的基础。

（3）跳绳运动增强协调性和灵活性：跳绳需要整体身

体的协调性和灵活性。通过练习跳绳，可以提高跳跃的协调

性、手脚的配合以及肌肉的灵活性，对于中长跑运动的步频

和左右摆臂的协调非常有益的。跳绳运动是发展学生步频的

基础，是提高速度的保证。

（4）跳绳运动增强肌肉力量和有氧耐力：跳绳对手

臂、肩膀、背部、核心、臀部和腿部等多个肌肉群有很好的

锻炼效果。跳绳可以增强这些肌肉群的力量和有氧耐力，并

有助于塑造身体线条，为中长跑训练打好基础。

（5）跳绳运动提高身体协调性：跳绳要求身体快速调

整和协调动作，能提高反应速度和灵活性。这可以促进神经

系统的发展，提高身体的协调性和运动技巧，成为中长跑训

练的技术保障。

2　跳绳运动是有氧耐力训练的保障

跳绳运动确实可以作为有氧耐力训练的有效保障，其作

用机制和训练效果主要体现在以下几个方面：

（1）跳绳运动活跃体育课堂，提高教学质量。有氧耐

力是一项艰苦的内容单调﹑枯燥的训练，同学们在长时间的

训练中很容易出现身体机能和精神上的过度疲劳，产生恐惧

和厌烦。但是，通过跳绳运动丰富教学内容，提高学生学习

的积极性，活跃课堂练习的气氛，达到提高教学质量的目

标。特别是初一年级的学生，刚从不同的学校集中在一起，

以前小学的教学与管理方面各有千秋。现在的老师对学生的

身体状态和体能情况都不了解，在这种情况下，盲目组织学

生练习中长跑，很容易出现教学安全事故。所以，通过跳绳

训练，提高学生有氧耐力的协调性。

（2）跳绳运动不受场地和空间影响，满足学生体能训

练。跳绳运动堪称最自由的健身方式——无论室内客厅、教

室走廊 、户外空地还是狭小角落都能挥动跳绳运动，无需

专业体育器械辅助，一根小小的跳绳就能满足学生参与体育

训练；而持续跳跃运动中融合了有氧耐力、腿部爆发力与

身体协调性的多重锻炼，让学生心跳加速时自然提升心肺功

能，达到全身肌肉也在节奏中悄然强化训练，堪称随时随地

可开展的高效体能特训。

（3）跳绳运动不受天气影响，是提升学生体能的高效

方式。无论晴天还是下雨天气，寒冷的冬天还是严热的夏

天，在教室内﹑在走廊上，还是在小区空地上，铺上防滑垫

子皆可进行跳绳运动，完全不用特意找大场地。同时也是改
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变了以前的教学方式，遇恶劣天气，体育老师只能是安排

学生在教室内自习，严重影响教学计划，破坏体育教学的

常规，现在通过跳绳运动，能够满足学生在恶劣天气的时

候全身都得动起来，腿要跳、胳膊要摇绳，还得控制身体

平衡，既能练到耐力，又能锻炼肌肉力量，算是个特别实

在的体能训练方式。

3　跳绳运动促进学生有氧耐力训练方法

有氧耐力是学生体质健康的重要组成部分，而跳绳作

为一种简单、高效且不受场地限制的运动，能够有效提升

学生的心肺功能和耐力水平。在教学过程中，采用不同频

率的跳绳方法，能够更有效促进学生的协调素质、灵敏素

质、弹跳素质与耐力素质等的提升，是提高跳绳次数及能

力与成绩的一项有效的训练方法，学生容易掌握，也是激

发学生学习的兴趣，活跃体育课堂的教学手段。以下是几

种通过跳绳促进学生有氧耐力的具体方法：

（1）协调素质与灵敏素质的训练方法

跳绳是一项需要手、脚与绳子相互协作的运动，任何

时候手脚不协调或绳子不随动，活动都会停止。特别是

初一年级的学生，他们在小学阶段采用的是双脚合并跳

绳方法，学生易学易掌握技术。但是，到了初中后，我

们对跳绳的技术要求是非常严格，我们通常采用单脚交

换跳绳技术：节奏快、失误少、省体能。这种体能训练

要求学生在练习时注重动作的节奏感，需根据教师的指

令调整速度，做到速度的快慢与指令同步，并按照既定

的节拍进行训练。

训练方法有：教师要求学生完成150次，在速度方面不

要求快与慢，也不用计时，但是要求不能出现2次以上的

失误，一定要按照要求完成这一练习内容；或者把这150

次平均分成三组，中间体息时间为8秒，每一组练习时不

能出现失误；或者可以先做90次，然后休息10秒，再进行

剩下的60次。第一种方法要求学生做到完美无误，而第二

种方法则容许学生犯一次错误。既激励学生的挑战性又可

以让学生享受成功的体验，为学生的协调素质与灵敏素质

打好基础。

（2）有节奏感的耐力训练方法

耐力不仅仅体现在持续时间上，还包括节奏的把握。

通过各种节奏的练习，让学生体会不同时间段内跳跃的次

数。首先让他们在1分钟内计算自己每秒的平均跳跃次数。

接着，再计算5秒、10秒、15秒和20秒内的跳跃次数。通过

这种方式，学生可以找到最适合自己的跳跃节奏。在计时

跳绳后，学生应该进行评估，以判断自己是否超越了平均

表现，并迅速进行必要的调整。这个方法非常适用于初中

体育中考跳绳选项训练，也可以适用跳绳比赛形式进行练

习，其特点是时间短，失误少，速度快，学生在体力耐力

及神经控制上都处于兴奋的状态，也容易出很好的成绩。

训练方法有：通常是按照1分钟跳绳计时练习为主，完

成的次数与平时登记成绩对比，同时还要调整好组数之间

的休息时间，一般练习次数较多的可练习4-5组，其中组数

之间的间隔休息时间为10秒到15秒之间；如果锻炼次数达

到或超过正常水平1倍，建议进行3到4组练习，期间的休息

时间可设置在20到30秒之间。在练习期间，建议学生专注

于呼吸，在进行5至8次呼吸后进行转换，这样能更有效地

达到良好的效果。可以采用节奏感强烈的音乐，这不仅有

助于合理分配学生的体能，还能有效地舒缓紧张和疲劳的

情绪。

（3）速度与耐力组合训练方法

经常练习跳绳的学生很清楚，跳绳成绩的好坏与速度和

耐力密切相关。尤其是在体育中考当中选择一分钟跳绳的

学生，不仅需要保持速度，还要合理分配体力，这样才能

达到最佳表现。同样，长距离跑步的训练需求与跳绳运动

是相似的。

训练技巧：①定时速度练习：让学生在20秒、40秒、60

秒三个短时内进行不间断快速跳绳练习。鼓励学生勇于尝

试加快速度，不要因为追求安稳而停滞不前。尽量以最迅

速的步伐推进。②进行加速跳跃练习：让学生连续快速跳

跃，依次进行40、60和80次。就是规定次数看用多少时间

来完成，每天做好记录，让学生不断挑战自己的极限，激

发潜能。③定时耐力训练：要求学生在3分钟﹑5分钟时间

内，保持连续跳绳的节奏，合理分配体能，登记好学生在3

分钟与5分钟内跳的次数，让学生不断的挑战自己的极限，

提升学生耐久力。通过速度与体能的综合训练，学生只有

充足的体能，才会有更好成绩。

4　建议与总结

（1）需要注意的是，刚开始时应根据自身情况适当调

整强度，并选择合适的场地和鞋子，以减少关节压力，确

保运动与健康。

（2）选择适合的跳绳与调整跳绳长度，跳绳长度需适

配身高（双脚踩绳中间，手柄到腰部位置为宜），防止绳

过长绊脚。

（3）跳绳后若有身体不适，可以根据自身的情况咨询

老师或者医生。

跳绳作为一种高效的有氧耐力锻炼，非常适合学生在校

园和家中进行。通过合理规划、逐步实施与持久坚持，不

仅可以显著增强学生的有氧耐力，还能激发他们的运动兴

趣，为增强体质提供稳固的基础。
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