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一分钟单脚交换跳绳的训练与应试
张耀算

（佛山市南海区西樵太平初级中学，广东 佛山 528212）

摘要：一分钟跳绳，是佛山市初三级学生升中体育考试的一个选考项目，这个项目对考试者要求很高，首先是满分标准比较

高（208 次 / 分钟），其次对身体的协调性、力量素质、耐力素质、心理素质等要求也很高。这些年来，我校一直以一分钟跳绳

做为主攻的项目，今年我校全校初三级学生都选择这个项目作为选项参加升中体育考试，而且在“一分钟跳绳”项目考试中都取

得满分的好成绩。基于我校对这个项目主攻有成，经过多年跳绳教学工作，积累一些单脚交换跳绳的心得，希望能与同行们分享。

关键词：跳绳长度；身体动作；体能提高；体能分配；心理素质

我校是一所以跳绳为体育特色的学校，全校师生人人都会

跳绳，学生从初一级就开始学习跳绳，以单脚交换跳绳与花样

跳绳为主，所以在我们校园内已经形成了一种跳绳文化。在每

一年学校举行的体育艺术节里，都少不了这两个项目的比赛。

由于我校跳绳项目开展得好，所以学生在升中体育考试中，

90%以上的学生选择一分钟跳绳作为体育科考试的选项，而且

也取得非常优异的成绩。下面我谈谈自己在单脚交换跳绳训练

与应考工作方面的一些见解。

一、要学好一分钟跳绳，必须从基本做起

第一，合理地使用跳绳。首先是跳绳的长度，根据

跳绳人身高来确定跳绳的长度，一般来说，在立正的情

况下，一只脚踩在跳绳的中间，两手提起两个跳绳柄，

然后拉直跳绳，两个跳绳柄与绳连接的那头高度刚好能

达到胸口位置即可。这个长度在跳绳的过程中，跳绳中

间位置会超出跳绳人的头部 20 ～ 30 厘米左右，在双脚

前方 15 ～ 30 厘米处着地，所以是比较合理的长度。其

次是手部握跳绳柄动作，根据考试要求，计数显示器必

须向前，对着裁判，掌心只能贴着计数显示器的后方，

拇指最好沿着跳绳柄方向按在显示器的上侧，位置不能超出跳

绳柄，否则会绊住跳绳，其他手指则绕握跳绳柄上，尽量向计

数显示器靠近。

第二，正确运用身体动作跳绳。首先是正确运用手腕。手

腕动作对于很多初学者来说，是一个容易犯错的动作。很多人

都认为，跳绳的转动是靠通过手腕的转动来完成的，这是一个

错误的逻辑。手腕大幅度地转动，不仅会造成跳绳在转动的过

程中不稳定，还会造成跳绳与跳绳柄在手腕转动的时候动作不

协调地转动（即绳的一头转而另一头不转）的现象，这样会导

致计数器计得不到真实的数据，同时会使跳绳自动打卷起来绊

到脚造成失误。所以手腕部位应该是与前臂保持在同一条直线

上，在跳绳转动的过程中，前臂带动着手腕一起做圆周动作，

而不是靠手腕部位做单独的转动。其次，合理运用手臂的动作。

胳膊应自然下垂，而前臂以肘关节为轴分别向身体的两侧方向

抬起，手臂在肘关节处形成的角度应该在 120°～ 150°，在

这个角度范围中，跳绳者可根据自己的用力习惯来调整角度。

这样的手臂动作可使跳绳者感到省力、舒适。

再次，合理运用躯干动作。躯干承载着跳绳者的主要重量，

最好的姿势是稍微低头收腹，使身体的重心落在前脚掌上，这

样跳起绳来动作更加稳定。如果出现上体后仰的动作，应该尽

早纠正，因为后仰动作，会使跳绳的动作变得僵硬。这样的动

作，第一，动力由于不够协调而容易产生失误；第二，加大腰

椎负荷，容易疲劳，长时间的运动会产生腰椎劳损。

最后，合理运用下肢的动作。下肢动作又分为脚部动作与

大小腿动作。一分钟单脚交换跳绳的动作对脚部动作要求很高，

脚部其实只是前脚掌着地做蹬跳动作，而脚的跟部没有到地，

这样才容易完成每一次换脚动作。而大小腿应向前做屈伸动作，

形如小步跑，但没有小步跑中的耙地动作部分，这样的动作能

减少失误，因为跳绳只要绕过脚尖部分就可以了。很多跳绳者

在单脚交换跳的时候，都使用小腿向后摆的动作，我不赞成这

样做，因为这个动作费力又影响双脚交换的频率，另外跳绳绕

过脚部的时间过长，容易造成失误。

二、熟练动作练习阶段

单脚交换跳绳的技术不容易掌握，初学习者会出现动作不

习惯而没法协调，所以动作生硬、费劲，容易失误，应该按照

运动规律循序渐进，从慢速度徒手练习开始；熟练动作后，才

可进行完整的动作练习。在练习的过程中，很多学习者都会出

现频频失误。这个时候，不宜开展一分钟以上的快速跳绳项目，



082 Vol. 3 No. 05 2021经验交流

应该进行短时间的中速跳，如 10 秒跳、20 秒跳、30 秒跳，或

进行一次性跳 300 ～ 500 次等项目，目的在于熟练动作。当动

作稳定一些，可以练习一些快速跳绳的项目，如10秒快速跳、

20 秒快速跳、30 秒快速跳、一分钟快速跳等快速项目。在初

中生的跳绳教学中，要有目标地进行教学，初一级的学生，第

一学期是学习动作的教学过程，第二个学期是熟练动作的过程；

初二级学生实行提高成绩的教学过程；而初三级学生应该实行

增强力量素质、耐力素质以及心理素质的教学，让初三级学生

在升学体育考试做充分的准备。

三、体能的提高阶段 

以我校的跳绳教学目标看，学生的体能提高一般都是安排

在初二级第二个学期与初三第一个学期。体能主要是力量素质

与耐力素质方面，而力量素质主要是以上肢力量与下肢力量的

协调发展为主。通常上肢力量可以通过俯卧撑、引体向上等简

单项目来提高，也可以在练习跳绳的过程中加大上肢负荷的练

习，如在跳绳柄中填入沙子、小石块，或在手腕中带上一个小

沙袋等，这些都可以针对性地增加上肢的力量。而要增强下肢

的量力，也可以通过一些比较简单的项目来进行，如蛙跳、深

蹲起、深蹲跳、跳阶梯等项目，也可以在小腿部位加大负荷进

行跳绳练习，常见的有在小腿部位带沙袋进行练习。以上的方

法，都可以增强学生的力量，长时间的练习，如一分钟负重跳

绳、三分钟的负重跳绳等项目同时也可以增强学生抗疲劳的能

力，达到训练学生跳绳的耐力素质，堪称一举两得。

四、体能分配学习阶段

经过一个阶段性体能训练后，学生的体能有不同程度的提

高，但总有一些学生体能还是未能（相对满分成绩 208 次 / 分

钟来说）应付自如，这就关系到体能的分配问题了。一般来说，

在这个阶段的学生，欠缺的不是速度，也不是力量，而是往往

在前 40 秒钟体能大量消耗后，在最后 20 秒钟内出现由于体力

下降导致频频失误，造成没法达到 208 次 / 分钟跳绳速度。这

个时候，应根据实际情况分配自己的体能。我们通常将 1 分钟

分成三个阶段来完成，每 20 秒钟为一个阶段，本人不建议跳

绳者以最快的跳绳速度进行考试，原因是容易出现失误。

五、心理素质的提高

当体能与技术都可以过关的时候，心理素质显得更加重要。

在平时每一次的段测中，每个班的同学总会有几位出现严重的

失误，而有些出现失误的学生在平时的练习中，成绩一直很好，

为什么一到考试就会出现这么严重的失误呢？通过长期的观察

与了解，出现考试失误的学生都是由于心理紧张造成的。由于

考试场地、监考老师、考试的竞争气氛、自身心理承受能力等

因素，导致学生产生不同程度的紧张，尤其是对一些欠缺自信

心的学生，跳绳是对协调性要求较高的体育项目，在快速跳绳

的时候，内心一紧张，就会出现呼吸紧张、上下肢动作不协调、

没法把握自己的已经习惯的动作节奏，就会产生严重失误的现

象。所以在平时练习中，要学会集中精神，形成自己的跳绳习

惯动作，要有自己一分钟跳绳成功满分的节奏，让学生有一种

“艺高者胆大”的心理效应，达到克服心理紧张的效果。除了

这些，还要在考试前的教学活动中，进行多次跳绳模拟考试，

让学生增强跳绳考试适应能力，这样就可以训练出更多的跳绳

满分者。

六、结语

总之，要提高学生一分钟跳绳项目的成绩，首要的是了解

学生在耐力素质、力量素质、心理素质、技术结构的合理性以

及技术的熟练程度这五个方面，哪方面有缺陷，那么就从哪一

方面着手。学生的体质、技术与心理素质等方面因人而异，不

同情况的学生，应开出不同的运动处方，做针对性的训练与辅

导，是最直接有效的。另外根据学生的实际情况，让学生在一

分钟内合理地分配体能，还要经常对学生做体育考试的心理辅

导，让每一个学生都能在体育考试中有良好的心理素质。跳绳

是个很好的锻炼身体的体育项目，练好这个项目后，好处多多，

人的协调性会得到显著的提高，上下肢的力量也得到增强，尤

其是心肺系统的机能也能得到提高，一举多得，希望跳绳这个

体育项目在学校得以推广，深受广大学生喜欢。
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