
宁波中小学生的跳绳水平
与世界冠军距离有多远？
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跳绳确实是一项普及性很高
的运动，一根绳子，对场地没多少
要求，大人小孩都能玩。因参与面
广，有人将跳绳戏称为“运动之
王”。为了养成孩子们跳绳的习
惯，有些学校会要求日常进行跳
绳打卡，家长们虽然有时候会“吐
槽”几句“太卷了”，但内心里也觉
得每天坚持运动一下挺好的。

“我们学校要求跳绳打卡，一
天至少跳三组，每次一分钟，其他
的运动项目倒是没这种要求。”吴
女士女儿现在小学二年级，好的
时候1分钟200次没问题。“这个
运动比较方便，对场地和时间要
求不高，坚持跳跳也不错。”吴女
士表示。

鄞州区体育教研员张朝辉老
师告诉记者，2022年 11月，鄞州
区教育局用时10天对全区25所
初中、46所小学进行学生体质健
康抽测。小学抽测的是五六年级
各一个班，四个项目中，其中一个
就是跳绳。抽测结果显示，46所小
学中39所达到整体优秀标准，所
有学校均达到合格标准。“跳绳练
得多的学校，平均水平1分钟能达
到200次上下。”

记者查询了小学生体质测试
评分标准，对于跳绳，男生一年级
到六年级，跳绳满分的要求是1分
钟从109次到157次逐年递增；女
生则是从117次到 166次逐年递
增。宁波体育中考，跳绳满分的要
求是，女生 1分钟 170 次，男生 1
分钟180次。

宁波市体育名师、鄞州职教中
心学校的王亚达留意到，最近到
他们学校进行体育中考模拟考的
好几所初中，选择跳绳作为体育
中考项目的学生接近一半。“一般
来说，选择了跳绳作为体育中考
项目的，基本上都能拿到满分。”
在王亚达看来，与有的运动需要
天赋不同，跳绳是一项可以通过
锻炼较快提升成绩的运动，所以
体育中考中选择的学生较多。“中
考加上运动锻炼的需求，从小学
起，家长们就乐于督促孩子练习
跳绳。”
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宁波站活动在这里

举行，来自宁波市

中职学校 26 支代表

队的近 700 名选手

开启了争霸角逐。

而世界跳绳冠军段

中飞及团队表演的

花样跳绳更是引发

同学们阵阵惊叹。

此次活动由浙

江省青少年体育运

动联合会、浙江省

教育厅职成教教研

室联合主办，共设

七个比赛项目，包

括 男 女 30 秒 单 摇

跳、男女 1 分钟一带

一单摇跳、10 人同

步跳、10人长绳8字

跳和花样绳操固定
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的全省总决赛。
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世界冠军进校园
一根绳子玩出众多花样

段中飞是中国唯一一位三次
获得“世界跳绳大师”称号的运动
员，获得过10次世界跳绳冠军。在
2021年世界跳绳锦标赛中，他以
30秒230次、3分钟1164次的成绩
打破世界跳绳纪录，是目前30秒和
3分钟跳绳世界纪录的保持者。

现场，段中飞和他的团队带来
了单人花样跳绳、交互跳绳、车轮
花样跳绳等表演，让同学们惊叹连
连。段中飞还邀请同学上场，教他
们一起交互跳绳。作为极具娱乐性
与观赏性的交互跳绳运动，融入了
体操、力量、舞蹈、步法等多种流行
元素，这种跳绳方式近年来被引入
各类跳绳比赛中，让跳绳运动兼具
竞技性与观赏性。

经过段中飞的现场教学，10多
名上场同学学会了简单的交互跳
绳运动。同学们表示，这是第一次
这样跳绳，很好玩，但也有点紧张。

表演结束后，段中飞接受了记
者的采访。他表示，自己能成为跳
绳世界冠军，最重要的是坚持，他
已经坚持跳绳14年了。小学二年
级时他被教练看中进入学校跳绳
队，刚开始，他在队伍里并不突出，
水平不如师兄师姐。“我很不服气，
因为我从小的性格就是不服输，然
后就一直练一直练，慢慢的成绩越
来越好，一步一步站上了最高领奖
台。”

关于日常跳绳，段中飞说，现
在网上有很多小视频，同学们不要
盲目去跟，一定要科学跳绳，跳绳
时记住不要脚后跟落地。他特别提
到，要开心地跳绳，不要失误了就
觉得挫败，失误很正常，跨过这个
槛就好了。“我们倡导跳绳运动，因
为跳绳能给人带来自信。”

一根小小的绳子，在世界冠军
手中可以玩出那么多花样，引人深
思。浙江省青少年体育运动联合会
会长鲍学军表示，亚运会即将在杭
州举行，这对全省青少年来说都是
一件很有意义的事情，通过跳绳争
霸赛可以让青少年更加积极地参
与体育运动。同时，跳绳门槛低，参
与面广，更能大众化，在学校里面
开展很有意义。世界冠军的表现，
则给人很多启发，一件事情做精做
深做透，就有机会成为专家，成为
大师。

宁波中小学生的跳绳水平怎
么样？与世界冠军的距离有多远？
记者通过近两年比赛的情况，来
给大家盘一盘。

在 2022 年 11 月举行的宁波
市中小学生跳绳比赛中，出现的
最好成绩是30秒单摇214次，3分
钟单摇981次。

在2021年举行的第十四届全
国学生运动会跳绳比赛中，当时的
余姚市陆埠镇初级中学初一学生
周琦在30秒单摇跳绳决赛中，以
218次的成绩获得亚军，但距离世
界冠军的成绩其实已经比较近了。

而在2022年7月举行的浙江
省第三届中小学生跳绳锦标赛
上，同样是周琦，以30秒单摇210
次的成绩拿下冠军，并且在3分钟
单摇比赛中成功破千，获得冠军。
那场比赛中的女子30秒和3分钟
单摇冠军也出自陆埠镇初中。

有意思的是，从陆埠镇第二小
学到陆埠镇初级中学，这里的学
生都是各类跳绳比赛中的冠亚军
热门选手。

体质测试加中考
让跳绳普及性极高

男生30秒单摇比赛现场。记者 张培坚 摄

现场花样跳绳教学。
记者 张培坚 摄

跳绳世界冠军段中飞展示
风采。 学校供图
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