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生 活

对入门级跳绳者或想尝试跳绳的
人来说，5个问题最常困扰着他们。

跳绳有没有最佳时间？

人 体 最 佳 活 动 时 间 为 15:00—20:
00，不妨在这段时间里找地方跳跳绳。
刚起床、空腹状态下，或饭后半小时内
不要跳绳，以免出现低血糖或消化不
良；入睡前也不合适，以免神经兴奋难
以入睡。

对场地有要求吗？

尽量不要在水泥地、瓷砖、大理石
地面上跳绳，最好选择软硬适中的草
坪、木质地板或橡胶操场。

跳绳是否需要热身、拉伸？

跳绳前热身，能让身体进入运动状
态，以免出现损伤，可做 30 秒开合跳或
100个慢速跳绳。跳绳后，肌肉、韧带处
于弹性状态，及时拉伸能避免次日的酸
痛感，也利于塑形，可通过侧弓步拉伸、
腿部交叉弯腰手触地等姿势进行拉伸。

跳多久或跳多少算合适？

如果平时的运动只有跳绳，建议每
周 4~6 次，每次 30 分钟左右，可根据自
身情况酌情增减。

跳绳成功减肥后，会反弹吗？

跳绳的减脂塑形效果很好，如果想
继续保持好身材，最好将跳绳变成日常
生活习惯，同时保证均衡饮食。

据人民网

，看着简单跳着难
“每逢佳节必跳索。”早在唐宋时期，“跳绳”就出现在百姓的生活中，不仅是一项体育赛事，还是杂耍、节令

娱乐的重要项目，被赋予了“驱邪消灾”的功能。但当时并不叫“跳绳”这个名字，而是叫“透索”“跳索”“百索”
“绳飞”……直到民国时期，才被称作“跳绳”，在民间十分普及。到现在，跳绳仍是强身健体的一个好项目，而
且不受场地时间限制，只要准备一根绳、一平方米、一双运动鞋就可以开始了。

作为一项“跳跃运动”，不少人
以为跳绳只能锻炼腿部肌肉，其实
不然。全国跳绳运动推广中心执
行副主任、亚洲跳绳联合会主席陈
阳辉表示，由于跳绳需要摇臂、跳
跃相配合，颈肩、上胸、大臂、肘腕
等全身多个部位都可以锻炼到，包
括踝关节、膝关节和髋部肌肉群；
还能加强手、脚、眼的协调能力；如
果强度较高，一呼一吸间也能练心
肺。具体到不同人群，跳绳有不同
的锻炼好处。

助力青少年长个儿

青少年处于骨生长发育的高
峰期，也是身高敏感期，如果运动
量不足，缺乏力学刺激，下肢骨骼
可能无法充分发育，进而影响最终
身高。跳绳能刺激膝关节、踝关
节的骨骺发育，从而促进身体纵
向生长，让下肢更修长，还能加
速脑部血管循环，刺激大脑发育、改
善记忆力。

预防中青年患慢病

中青年往往是“久坐一族”，下
肢血液循环不良，关节腔滑液分泌
减少，关节损伤风险增加。跳绳有
助于放松全身肌肉、增强下肢循
环、提高心肺功能和增强免疫力，
从而预防肥胖和慢性病。

减缓老年人肌肉萎缩

对心肺功能良好、躯体协调性
较好的老年人来说，强度合适的跳
绳有助于减少骨质流失，预防骨质
疏松、骨折的发生，还能刺激肌肉，
减缓萎缩速度。

有助减脂塑形

数 据 显 示 ， 每 分 钟 跳 绳 140
次，每次10分钟的运动效果相当于
慢跑 30 分钟；如果坚持跳绳 1 小
时，大约可消耗掉半斤烤鸭的热
量，达到减脂目的。同时，跳绳有
助增加肌肉弹性，是最佳“塑形”工具。

市 面 上 的 跳 绳 五 花 八
门，选到一条合适的绳对锻
炼效果至关重要。

初学者选珠节绳

陈阳辉建议，初学者可
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。

进阶者用胶绳

熟悉跳绳后，大家可尝
试 重 量 较 轻 的 橡 胶 材 质 跳
绳，比较结实、耐磨性强，有
利于提升跳绳速度。

熟练者
用钢丝绳

协调性、耐力
逐渐提升后，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。

除 了 选 对 材
质，手柄也很关键􀏗想追求
速度􀏐手柄轴心就需顺滑􀏐
顺滑程度是旋转轴≥轴承＞
空心轴􀏒想跳出花样􀏐又怕
绳索“打结”􀏐手柄最好是
手掌宽度的 3 倍，如果无法
满足这种长度，可选择手感
舒适且不易脱落的。

跳绳好处多，但不能一
开始就拼力跳够 1000个。为
了防止运动损伤，从入门级
到高阶，跳绳必须把握好量
和频率。

入门：
重在热身、练耐力

刚开始跳绳锻炼，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

待体力有所提升后，可加
上绳子，争取做到不绊脚不踩
绳。此阶段可采用“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：
刺激心肺、突破自我

体能优秀、熟练跳绳的
人 可 尝 试 高 强 度 间 歇 式 跳
绳，挑战自我、增强心肺。具
体操作方式有两种，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；休息 30秒；再
以最快速度跳绳 1分钟，完成
6~8个循环。另一种是“慢快
慢快”节奏，即持续慢速跳绳
1 分钟，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。

正确姿势是：

身体中正且放松、目视前方、大臂下垂夹紧；双手握
住跳绳把手、掌心向斜前方；双脚踩在绳子中间，小臂平
行于地面、绳子拉直时为最佳长度；手腕摇绳，前脚掌落
地。以下几种常见的错误跳法可能对膝关节造成伤害。
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一根绳练遍全身

选绳，先找绳感

入门练耐力，进阶讲速度

回答你的五个疑问

姿势不对伤关节

不少人认为跳绳对膝盖不好，上海体育科学研究所
研究员刘欣表示，姿势正确的情况下，跳绳落地瞬间，踝
关节受力最大，对膝关节的冲击反而不大。

错误5：
急于求成最伤身

有些人运动时“急
于 求 成 ”，想 尽 快 看 到
减脂或增肌效果，进而
盲 目 加 大 运 动 量 和 时
间 。 这 会 导 致 腿 部 关
节 长 时 间 受 力 ，易 受
伤。

跳 绳 虽 然 大 众 普
适 性 很 高 ，但 年 龄 太
大 、腿 脚 不 便 人 群 ，或
有心脑血管疾患，以及
高血压、骨质疏松等退
行 性 骨 关 节 疾 病 的 患
者 都 不 宜 进 行 。 对 于
患 有 膝 关 节 疾 病 的 人
来说，跳绳可能会加重
疼 痛 。 这 部 分 人 群 如
有跳绳意愿，建议先咨
询医生。

错误1：
跳得过高冲力大

初学者或很少跳
绳 的 人 容 易 跳 得 过
高 ，下 落 的 距 离 就 会
变 长 。 长 期 如 此 ，可
能会因落地瞬间冲力
较大损伤踝关节。跳
绳高度以 3~5 厘米为
宜 ，个 人 感 觉 舒 适 即
可。

正 常 情 况 下 ，
跳 绳 时 双 腿 着 力 均
匀 ， 但 有 些 花 样 跳
绳 可 能 导 致 受 力 不

均 ， 比 如 双 脚 交 替
跳 绳 。 建 议 初 学 者
并 脚 跳 ， 熟 练 后 再
尝试花式跳法。

如 果 双 腿 伸 得
过直，膝盖缺乏缓冲
角度，同样会造成伤

害 。 跳 绳 时 应 保 持
膝关节的自然弯曲，
不必刻意绷直。

这 是 典 型 的 不
规 范 姿 势 。 跳 绳 过
程 中 ， 长 时 间 驼 背
探 头 会 加 重 身 体 的

紧 张 程 度 ， 长 此 以
往 易 导 致 拉 伤 、 扭
伤 或 形 态 变 丑 等 问
题。

错误2：
受力不均伤关节

错误3：
双腿过直伤膝盖

错误:4：
驼背探头易拉伤


