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据了解，该研究项目是宁波
大学体育学院运动生物力学团
队对不同种类的跳绳鞋和相关
鞋具进行模块化的运动生物力
学综合测试与评估，以运动学和
动力学测评为主线，结合肌肉电
信号发力特征，探讨跳绳运动更
深层次的力学机理，进而为开发
能够预防绊绳的跳绳鞋具提供
科学依据。

简而言之，看似简单的摆
臂、甩绳、跳跃的循环往复动作
中，又蕴藏着哪些秘密呢？

“跳绳是一项容易上手、受
运动环境影响较小的运动。”
该研究团队负责人、宁波大学
体育学院执行院长顾耀东教
授介绍，和跑步、快走等运动
相比，跳绳（约 100-200 次/每
分钟）落地瞬间的垂直地面反
作用力以及下肢髋、膝关节等
力矩均小于跑步运动，但大于

步行运动。
也就是说，相较于跑步，跳

绳过程中下肢所承受的关节负
荷较低，能够在帮助提高青少
年体质健康水平的同时，极大
程度地避免由于较高关节压力
而引起的关节劳损，甚至是关
节损伤。

“这个很容易理解，跳绳总
体上是垂直方向的运动，跑步在
着地、蹬地过程中会伴随重心的
前后移动，下肢关节与地面形成
了一定夹角，在相同运动强度
下，其产生的水平摩擦力必定大
于垂直运动的跳绳，对关节负荷
相对就较高。”顾教授说，此外，
跑步对跑姿、核心力量、动作稳
定性也有一定要求，“看似人人
都会的跑步，其动作复杂性要高
于跳绳，对于低龄儿童来说，跑
步并不一定是项容易掌握的运
动。”

怎样才能学会跳绳，提升跳
绳速度？

“对初学者来说，跳绳运动
有两个要点，一个是协调性，一
个是下肢肌肉力量。并腿式跳
绳，跳得低，容易绊绳；跳得高，
不容易绊绳，但体能消耗大。需
要大量练习找到最恰当姿态。”
顾教授团队招募中小学生作为
受试者，要求受试者尽全力进行
200次的跳绳测试，通过高速摄
像机采集测试绊绳时踝关节和
足部运动状态，探究绊绳发生的
潜在机制。

测试发现，绊绳是跳绳运动
的一大痛点，绊绳一次，恢复初
速度约需3.4-4.3秒，预计因此
损失13下跳绳次数，严重制约
跳绳运动表现。

那么，怎样才能有效减少绊
绳？

研究报告显示，根据高速摄
像视频分析结果，蹬离过程中踝
关节由跖屈向背屈转化速度的
加快、背屈角度的增大均可能在
一定程度上减少绊绳的发生；结
合运动学及绊绳测试分析结果
进一步发现，在踝关节角度无差
异的情况下，足部跖趾关节在冠
状面活动范围（内翻-外翻）的
减小也可能在一定程度上减少
绊绳的发生。

简而言之，跳起时勾脚尖，
能在一定程度上减少绊绳发生；
在踝关节运动幅度无差异情况
下，前脚掌的稳定性也是影响绊
绳的一大因素。跳跃腾空中前脚
掌越稳定，失误表现越少。

揭
秘
跳
绳

跳绳时下肢关节承受负荷比跑步低

跳起时勾脚尖或能减少失误
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一根绳子，两平

方米空间，运动者可

根据状态调整速度，

在有氧和无氧运动中

穿插切换。由于对环

境要求不高，简单易

学，跳绳这项运动越

来越受青少年青睐。

近日，宁波大学

体育学院运动生物力

学科研团队对跳绳这

项运动展开了研究，

尤其对影响运动表现

的“绊绳”进行深度解

析。对于“跳绳”这项

运动，你不知道的秘

密，宁波大学运动生

物力学研究团队来为

你揭秘。
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问：跳绳运动被纳入体育考试项
目，不少孩子读幼儿园期间就开始练
习跳绳。这项看似简单易上手的运
动，对于幼儿来说难度不小。家长不
知道咋教，孩子不知道咋学，有没有
必要请跳绳教练？

答：没必要。学跳绳两个要点，协
调性和下肢肌肉力量。幼儿下肢肌肉
力量相对薄弱，协调性因人而异，有
的孩子一学就会，有的怎么教都不
会。其实，随着儿童年龄增长，力量发
展，绝大多数小朋友通过练习都能掌
握这一运动。简单讲，跳绳是一种跳
跃，对于并腿跳初学者来说，技术门槛
低。另外，如果想要帮助幼儿快速学习
跳绳，可以尝试蹦床，锻炼下肢力量，
感受跳跃腾空的身体控制能力。

问：同是8岁小朋友，为什么有的
一分钟能跳 200 下，有的 120 下都困
难，怎么提高跳绳成绩？

答：跳绳成绩好的没有一个是胖
子，身材纤瘦、体脂率高，则运动表现
相对较好。另外也与个人天赋有关，
但只要经过日积月累的练习，跳绳成
绩都不会差。

问：运动装备对跳绳成绩的提升
有影响吗？

答：有一定影响。我们的实验测试
数据显示，专业跳绳鞋和综训鞋相
比，能有效减少绊绳。根据运动生物
力学综合测试与评估结果来看，跳绳
鞋通过改变鞋型前端的翘起角度，利
用特殊设计和材质增强前脚掌稳定
性，可有效减少绊绳，让弹跳更省力。
另外绳子也是有讲究的，材质不同，
与地面磨蹭力不同，扫过地面的耗时
也就不一样。

问：跳绳的优缺点？
答：跳绳是一项健康运动，慢跳是

有氧运动，快跳是高强度间歇运动，
可自主切换，满足运动者的不同需求。
相较于跑步，跳绳对下肢关节的负荷
相对较小。跳绳的优点很多，缺点就是
单调，不过现在花式跳绳也层出不穷，
在一定程度上增添了趣味性。

1、穿着吸震缓冲性佳的运
动鞋，保持正确姿势，选择软硬
适中的场地。

2、用前脚掌起跳和落地，不
建议使用全脚或脚跟落地，以免
脑部受到震动，当跃起在空中
时，不要过度弯曲身体，而是形
成自然弯曲的姿势。

3、两手分别握住绳两端的
把手，通常情况下以一脚踩住绳
子中间，两臂屈肘将小臂抬平，
绳子被拉直即为适合的长度。

4、向前摇时，大臂靠近身体
两侧，肘稍外展，上臂近似水平，
用手腕发力，使两手在体侧做画
圆动作。

5、要循序渐进地练习，跳绳
的速度和时长应根据个人情况
来定。
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【并腿跳小贴士】


