
“8”字鱼贯式跳长绳项目是跳长绳运动项目竞赛中的

一项计时、计数的比赛，比赛为 10 人跳绳，2 人摇绳，即

在单位时间内累积计算成功次数最多，失误次数最少的队伍

获胜。该比赛一直是梁溪区冬季比赛的重要项目，深受中小

学生的喜爱。“8”字鱼贯式跳长绳需要团队成员间相互配合，

对成员的默契度以及速度和耐力等都有一定的要求，因为比

赛有三分钟计时的时间要求。

东林古运河小学自 2018 年建校时的 9 个班，一年级 5

个班，二年级 2 个班三年级一个班，发展到 2019 年 12 月份

首次组建长绳队，队员全部是三四年级的学生，相较其他兄

弟学校的队员，该校的孩子年龄偏小。这看起来是劣势但也

可以转化为优势：该校学生身材矮小但却更灵活些，加上学

校的三名体育教师均是年轻教师，此前没有训练学生跳长绳

的经验，最终选择只报名一支女子长绳队参加比赛，经过队

员的齐心协力，最终在全区 23 支队伍中，取得梁溪区小学

生跳长绳比赛女子组第四名的好成绩。

2020 年由于疫情，区教育局未举办跳长绳比赛，2021

年再次恢复冬季跳长绳比赛项目，不过比赛规则有所改动，

不再分男女队，而是看男女队的综合成绩。相比 2019 年，

这一次东林古运河小学的学生人数和班级数增多了，三年级

已经有 6 个班，四年级也有 5 个班，五六年级班数较少，均

有 2 个班。24 名主力队员和 4 名替补队员（男女各 2 名）

全部来自五六年级，耐力、速度都跟得上。最后比赛时，男

生队超常发挥以 3 分钟跳了 442 个，失误 1 次的成绩，荣获

男生队第一名。女生由于紧张3分钟跳了 402个，失误 3次，

荣获女生队第三名。最后男女队综合成绩为小学组第一名。

建校四年，东林古运河小学仅参加了两次区级的跳长

绳比赛就取得了骄人的成绩。当然，好成绩的取得离不开学

校领导的大力支持，离不开体育老师认真负责的训练，离不

开队员所在班级班主任及任课教师的配合，更离不开参训学

生日复一日勤奋刻苦的训练。现将平时训练的一些细节问题

进行总结与分析。

1 进出绳角度（进出绳区域）

进出绳角度是指一个运动员进出绳时的路线和这两个

摇绳者之间的相对夹角。入绳的角度越小越容易跑跳，失误

次数也相对较少，但进绳速度慢（适用于初学者）。入绳时

角度越大，进出绳速度相对快些，但容易出现失误，比如进

绳时没有做好进绳准备就被绳子带进去，出绳时离开绳子速

度不够快而被绳子网回来。所以准确选择出最佳的进出绳角

“8”字鱼贯式跳长绳训练心得

跳长绳在中小学生冬季锻炼项目中非常受欢迎，而“8”字鱼贯式跳长绳又是跳长绳比赛中极具趣味性的一项。

本文通过对近几年东林古运河小学的“8”字鱼贯式跳长绳比赛进行研究总结发现：比赛成绩是否优异与跳长绳

时的进出绳角度、起落点、节奏以及绳波的高度有很大关系，并在此研究基础上提出：日常训练中要加强对队员“8”

字鱼贯式跳长绳节奏的训练，基于跳绳队员自身特点找准进出绳角度，绳子长度选择要合适。

节奏、“8”字鱼贯式、跳长绳

前言
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度是至关重要的。经过笔者长时间的实战训练与实践观察和

总结，进出绳的最佳区域在摇绳者身侧前方 30~40cm 处，即

保证在摇绳人前面进绳和出绳。

2 起跳点与出绳落点

明确了进出绳区域范围后，那么起跳点与出绳落点也

相应会设置在这个区域。笔者通过总结这两次跳长绳比赛的

教学带训经验，已经找出起跳点大约应在靠近摇绳的落地点

30cm 处或是应在靠近摇绳人身前的 30~40cm 处，与两个摇

绳人所站直线成 30° ~60°夹角。

队员们进绳时可以两脚前后站立，一般是起跳脚在后，

上半身微微向后倾斜，这样身体不仅不会被绳子轻易触及，

出现还未进绳却被绳子带进绳里，影响前进速度与跳绳节奏

的问题，还可以尽量地减少运动员进出绳后的腿部腾空缓冲

时间。

出绳落点也是在摇绳人身前 30~40cm 处，出完绳后应

该立即贴着摇绳人身旁绕至另一边准备再次进绳。如果途中

有人出绳后没有立即跑至另一侧做准备，堵住后面的队员出

绳，这时后面的队员可以往侧前方出绳。

总之，起跳点位置与出绳落点位置的正确选择对队员

进出绳时的速度存在巨大影响，因此在实际训练中，体育教

师更要注重结合自己队员的各种实际情况，经过多次实际的

训练测试与实战观察之后务必及时总结与找出比较适合自己

队员练习的正确起跳落地点位置与准确出绳落点位置。

3 节奏

在“8”字鱼贯跳长绳比赛中，对于比赛节奏的控制至

关重要，要想使比赛的节奏调配自如，体育教师需要在平时

的日常训练中对学生进行训练、培养。 

3.1 摇绳节奏

在论述摇绳节奏之前，首先考虑的问题应该是选择摇

绳队员，要选择那种在训练中责任心极强、观察力也极好、

臂力协调发展相对较好一点的、身材较高的两名队员去摇绳。

摇绳队员练习摇绳时，两人可以迎面相对站好，上半身可以

略微向前倾，以肩为轴，摇绳队员的手臂自然伸直放在体前，

用手腕发力摇动长绳画圆，有时也可以用小臂辅助摇绳。连

续多次进行摇绳，先得把绳身摇匀、摇圆，差不多形成一个

小椭圆。绳子每次也要打转在半径相同大小的椭圆区域。摇

绳队员要时刻注意自己摇绳动作的节奏，先慢慢摇匀后稳定

在一个速度上，之后慢慢加速达到一定速度后再次稳定在加

速后的速度上。摇绳队员除了把绳身摇得动感有节奏之外，

也需要教练在学生练习摇绳技术的时候多提醒他们集中注意

力，同时仔细观察每个跳绳队员们的脚，以便发现问题后能

通过改变摇绳节奏挽救一下，从而减少不必要的失误。

对于高阶摇绳者的要求，除了做到上面的内容之外，

还要学会补救跳绳队员的小失误。比如跳绳过程中两名摇绳

人要时刻盯着跳绳队员的脚，当出现某一位队员进绳晚了、

进绳位置偏了、绳子打到脚了的问题后，这时摇绳人就需要

灵活处理，要学会往进绳人这边多摇一点绳子或是绳子中间

弧度大一点让跳绳人跳过去。

在去年 12 月份的跳长绳比赛中，东林古运河小学的摇

绳人采用移动身体的摇绳方法，可以减少跳绳队员的失误率。

方法是摇绳人 A 和 B 只要盯着跳绳队员的领头人，当领头人

从摇绳人 A 左边进绳时，摇绳人 A 就上身向左移动摇绳方便

队员进绳，在所有队员全部进绳完毕后再将上半身回至原位。

此时轮到跳绳领头人从摇绳人 B 身前进绳，这时需要摇绳人

B 向跳绳队员站立方向即摇绳 B 的右边移动上半身摇绳，所

有跳绳队员全部从摇绳人 B 身边跳完后，摇绳人 B 上半身回

至原位。这种摇绳方法的好处在于，不仅方便进绳人快速进

绳，还能让绳远离出绳人，不至于把跳完绳的队员网回来，

因为绳子都是偏向跳绳一侧，出绳则是从绳子的另一侧出的。

3.2 跳绳节奏

跳长绳的比赛，可以说是绳和人都是一个大整体，绳

子运动的速度也不会因为哪一个队员的运动速度而改变。如

果在跳绳过程有哪一个队员没有跟上前面的队员，就会打乱

跳绳的节奏容易出现跳绳失误。这要求跳绳人在跳的时候要

时刻保持高度集中的注意力，一旦开始跳，队员们要做到紧

跟前一个人，时刻保持紧密的距离，还要密切配合摇绳的速

度，掌握一定的跳绳节奏。

首先，跳长绳时身体的呼吸节奏要能像慢跑者一样的

自然舒展，而且有一定的节奏，跳动时身体的速度一定要保

持快慢节奏结合。进绳跳跃时必须做到直线式进绳且呼吸要

自然、有节奏规律；出绳时步伐要尽量快速，出绳后，速度

不可减慢，要紧跟前一个队员，迅速绕至另一边准备下一次

进绳。

其次，在日常训练中，教练在每一次训练都必须贯彻：

高度集中注意力、找准位置、快速进绳、迅速出绳、紧跟前

人等要领。培养学生养成高度集中注意力的好习惯，练习中

间的休息时间队员们可以畅所欲言，一旦开跳，注意力就要
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立即高度集中，这样才能跳出好的成绩。

最后，整个跳绳过程中跳绳人要保持一种跳得轻松、

衔接连贯流畅的感觉。跳长绳与其说是跳，其实更是一种“跑

跳”。“8”字鱼贯跳长绳其实就是跑成一个“8”字，笔者

在训练时会告诉队员，不要想着跳，就是慢跑，怎样跑得轻

松、怎样跑得舒服就怎么跑，在这种训练方式的帮助下，队

员的双脚没有离开地面很高，真的做到“跑进绳，跑出去”。

在平时的训练中，笔者会把长绳放在地上，让队员们

排好一路纵队，一个跟紧一个先绕绳子跑 20 圈“8”字。这

种练习既能帮助学生快速热身，又能训练他们跳绳的节奏，

还能让他们养成紧跟前人、高度集中注意力的好习惯。“习

惯成自然”，练到最后会发现，只要领头人进绳时机是对的，

后面的队员没有一个是看绳子进绳的，都是在跑步，跑过来

进绳、出绳，只要做到跟紧前一个人不掉队就不会出现失误。

记得去年训练的队员都是五六年级，因为怕影响他们

学习，笔者选择了第二段延迟班训练，体育馆里在训练羽毛

球，队员们只能在操场上训练，一开始是白天能看见，可是

毕竟是冬天，到五点以后天色就慢慢暗了下来，但训练却依

然在进行。笔者担心队员们因为看不见绳没法跳，可是当提

醒领头人进绳时，笔者发现他们一个接一个全部进去了，丝

毫没有受到天黑的影响，由此可见跳绳节奏的重要性。

在训练初期，学生都可以自己喊一些口号 1、2，1、2

进行训练，以便统一步伐，统一运动节奏，提高训练效率；

熟练动作后教练便可以找一些旋律节奏感较强一些的音乐旋

律在学生训练时循环播放，这种节奏训练方法不仅可以进一

步培养锻炼学生音乐节奏感，还能增添训练的新鲜感，激发

学生的训练兴趣，训练效率也会随之提高。随着学生跳长绳

水平的提高，音乐节奏的快慢也可调整。 

4 绳波的高度

在跳短绳时，绳波的高度在很大程度上也影响着绳子

的旋转速度，继而影响跳绳的速度，在“8”字鱼贯式跳长

绳中也存在着同样的问题。为此，选择一条适合自己团队绳

波高度的绳子就显得尤为重要。训练初期绳子可以长一点，

这样在摇绳时中间的绳波高，方便跳绳队员通过，随着日复

一日的训练，孩子们掌握了跑跳绳的精髓，就可以适当缩短

绳子的长度，以刚过队员头顶的长度为宜。这样的绳子因为

短，旋转一周的时间就会短，也就是在相同时间内，相同的

摇绳速度会摇出更多的个数。但是这样的绳长也对跳绳队员

提出了较高的要求，跳绳的高度不能过高，做到进绳后脚离

开地面即可，另外双手半握拳放在腹前控制好不要乱甩。此

外，这对跳绳队员的身体也有一定的要求，那就是猫腰含胸，

下巴微收，通过绳子。

以上就是笔者近几年带长绳队训练参加比赛、并获得

区比赛第一名总结出来的经验，希望能对参与训练长绳的一

线老师有所帮助。
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