
跳绳运动在锻炼小学生身体素质与运动功能方面的优

势是毋庸置疑的，尤其是可以很好地锻炼小学生的爆发力、

弹跳力、平衡力。但在实际的训练过程中，跳绳运动对小学

生的体能支撑能力是有着较高要求的，这需要教师在日常体

育训练过程中有针对性地增强小学生的体能支撑能力。从当

前小学体育中的跳绳运动教学来说，很多教师均选择将“核

心力量训练”作为突破口，借助“核心力量训练”来培养小

学生中心肌群的力量，值得推广应用。

1“核心力量训练”的概念

所谓的“核心力量”训练其实也是一种力量训练的形式。

这里的“核心”指的是人体的“中间”环节，也就是肩膀以

下、髋部以上的中间位置。包括腰、骨盆、髋、和腹部肌肉

在内的整体的中间部分。

中间部分以及腹部肌肉对于上下肢的正常活动和用力

起着承上启下的作用，既可以实现中心的稳定，又可以实现

不同“区域”力量的协调和传导。如果核心肌肉群能够得到

合理科学的锻炼，对于良好的身形和体态、对于更快更好地

掌握运动技能都有着非常重要的支撑和稳定作用。一般情况

下，体态优美、身体结实、身体的控制力和协调能力比较强

的人，都经过一定程度上的核心力量训练。

1.1 小学阶段开展跳绳运动的作用和价值

跳绳运动操作简单，形式多样，一定程度上很受小学

生的喜爱。在小学阶段开展跳绳运动不仅可以锻炼学生身体

的协调力，还可以有效地助力小学生的身体健康锻炼和体能

增强。对于小学生来说，跳绳不仅仅是一种运动方式，更是

他们娱乐的工具。合理的跳绳运动安排，不仅可以锻炼学生

的体质，提高学生的身体机能，还能有效的帮助小学生缓解

学习压力。

2“核心力量训练”方法在小学生跳绳运动中

的作用和价值研究

2.1 使上下肢的作用更协调，构建系统完整的运动链

力量指可以实现传导是因为我们的身体有一套完整的

运动链。“核心力量训练”的力量传递路线是由核心区域向

四周传递。也正因为核心区域的承上启下的区域位置作用，

“核心力量训练”
激活小学生跳绳运动潜能探讨

跳绳运动可有效提升学生的弹跳能力、灵敏度和协调性，同时也是学生所喜欢的一项体育运动。新课程改革背

景下，小学体育教学愈加注重跳绳运动的开展，并尝试使用“核心力量训练”来激活小学生的跳绳运动潜能，

但一直以来如何有效挖掘小学生核心肌群的运动潜能都是有较大难度的。针对此，本文重点分析论述“核心力

量训练”激活小学生跳绳运动潜能的策略措施。
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核心区域的力量影响着整个运动链力量的强弱。如果小学生

在跳绳运动的过程中能够通过各骨关节、各肌肉群体的协调

收缩和整合实现力的合理传递，那么整个过程的力量传导就

会是非常顺畅的。跳绳运动中小学生的核心力量发挥得越好，

发挥得越强就越能提高身体整体力量传递的顺畅度，形成一

套协调的运动链，保持上肢和下肢运动之间的和谐，助力取

得更高的跳绳成绩。

2.2 促进身体保持正确的姿势和动作，助力身体的平衡维护

“核心力量训练”可以在一定程度上加强核心区域肌

肉群的锻炼，使核心区域肌肉群更有力量。从体育学的角度

来讲，深层小肌肉群的力量越强壮，人的身体机能越能保持

在一个相对稳定的水平。人的身体骨骼系统和肌肉系统协调，

状态良好就越能维持身体的平衡，助力运动过程中身体发出

的各项动作更加标准，各区域的运动状态更稳定。“核心力

量训练”的主要目的是通过核心区域的力量训练使身体的整

个运动链能够实现高效高质的传递。小学生在跳绳运动中肌

肉群体的力量锻炼和展现程度不一样，小学生身体前倾的程

度也就不一样，这直接会产生对小学生身体平衡的影响。核

心区域力量越强，运动链的协调性越强，中心区域的肌肉群

体的力量越强，小学生在跳绳运动中身体的平衡力就越强。

2.3 使运动过程中身体体验更好，推进身体协调力和平衡

力的调整

有专家曾经专门针对核心力量训练和传统阻力训练做

过实验对比，实验的结果是核心力量训练和传统阻力训练过

程中对人体的身体平衡力和协调力的影响方面是完全不同

的，实验证明：核心力量训练在维持人体运动中的额平衡和

协调方面的作用远远大于传统阻力训练的作用价值。当时该

名专家专门随机选择了一定的学生数量，并进行了长达 12

周的实验，也就是3个月的时间。在整个实验对比的过程中，

针对核心力量训练会不定时地加入一些影响元素，目的是在

实现核心力量锻炼的过程中利用阻力元素锻炼身体机制，使

身体对外界环境的适应能力更强。在整个不断调整和适应的

过程中，也推动了人体的神经系统和肌肉群体的敏感性和感

受性提高，在一定程度上有助于人体的平衡能力和协调能力

的增长。在平衡性和协调性提升的状态下，小学生的跳绳运

动也就能更加顺畅，跳绳成绩也就更容易实现突破。

2.4 能有效地降低小学生在运动过程中受伤的概率

廖华晓专家曾经做过关于《核心力量训练对普通高校

非专业运动员预防运动损伤的研究》的实验。实验随机选取

一定数量的非专业运动员，分别进行核心力量训练和传统力

量训练。经过长达一个半月的实验研究，在最后的对非专业

运动员的 7 项功能性测试结果中显示，进行核心力量训练的

成员功能性要明显优于进行传统力量训练的成员。以此我们

可以得出结论，核心力量训练在预防机体损伤，降低运动过

程中受伤概率方面有明显的积极作用。

还有专家曾经做过专门的实验是关于改善慢性腰肌劳

损康复治疗手段的。该次实验的结果显示，核心力量训练有

显著的缓解慢性腰肌劳损腰部疼痛的作用。它主要是通过加

强腰部肌肉和腰部关节的活动强度，增强腰部肌肉和腰部关

节的力量程度，从而达到缓解疾病疼痛的目的。因为，腰部

肌肉群力量弱，整体的运动过程中运动链的技能就会弱，运

动过程中承担的运动压力相对较大，因压力的超负荷，就容

易引起运动损伤。反之，腰部肌肉群力量强大，灵活性好，

运动过程中运动能承受的运动压力就会相对较大，当运动负

荷在身体的能承受范围时，对身体机能的损伤就会降到最低。

所以，针对小学生的跳绳运动，核心力量训练也是一种很好

地保护小学生尽量降低运动损伤的锻炼方法。

3 运动“核心力量训练”激活小学生跳绳运动

潜能的方法和路径探讨

3.1 发挥“核心力量训练”在小学生跳绳运动中的价值

结合小学阶段学生的身心发展特点和体育能力，教师

在引导他们去参与跳绳运动时，要非常注重核心肌群的训练。

在实际训练小学生的核心力量时，重点要提升稳定性、协调

性和平衡性，以此确保小学生可以有效参与在跳绳运动中，

且最大限度降低跳绳运动所带来的伤害[1]。为切实发挥好“核

心力量训练”在小学生跳绳运动中的价值，教师要结合小学

生的训练情况去不断优化训练方法，在训练时可以优先使用

平衡垫平衡式、平衡垫站立、健身球俯卧撑。

比如在运用平衡垫站立这一方式时，教师要引导小学

生单足站立于平衡垫上，也可以站立于软垫上，在此过程中

要确保小学生的身体始终处于稳定状态。若小学生没有良好

的身体素质，教师可以叮嘱他们将眼睛闭上，通过这样的做

法能够更好地刺激小学生的感受神经，有助于增强核心力量

训练效果。再以健身球俯卧撑这一训练方式为例来说，教师

可以让小学生将两只手放到健身球之上，此过程要保证手要

位于肩部的下方，并保证手的方向可以与球的横纹相反。小

学生的体育运动能力还不够强，所以在进行健身球俯卧撑这

一训练时会有一定的难度，所以教师要适当性地降低难度，
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确保学生可以有效参与到训练中去，但必须保证腹部收紧，

不能出现塌腰的情况。

3.2 根据小学生的运动特点来制定“核心力量训练”方案

每位小学生在跳绳运动方面的能力与潜能均是存在一

定差异的，若是采取相同的教学方法势必无法让每位小学生

获得良好的发展。针对此，教师在利用“核心力量训练”来

激活小学生的跳绳运动潜能时，要考虑使用分层教学法，对

学生进行量体裁衣。在实际引导小学生进行核心力量训练时，

教师可以去结合小学生的跳绳技能来分组教学，可以对跳绳

动作加以分组，分为单个动作和组合动作，在此基础上按照

合作跳、基本跳、花样跳的逻辑来设计训练方案。需要特别

注意一点，教师要始终立足于小学生的跳绳技能，不能让小

学生参与到超负荷的核心力量训练中去 [2]。在进行核心力量

训练时，教师需要重点去引导小学生进行动力性训练，比如

可以使用连续抱膝跳、波比跳、仰卧起坐、俯卧撑这些训练

方式。除此之外，在核心力量训练过程中，教师要注意小学

生训练动作的规范性与有效性。以跳绳速度训练为例来说，

教师可以考虑让小学生参与到短跑训练中去，在短跑训练中

提升移动速度与反应速度。再比如开展耐力训练时，教师要

始终遵循适宜性这一原则，让小学生可以适度参与到训练中。

3.3 强化“核心力量训练”过程中的趣味性

对于小学生来说，他们会将体育训练视为一种游戏活

动，在游戏中他们会有浓厚的兴趣，参与积极性是很高的。

为始终确保小学生对核心力量训练有足够的兴趣，愿意参与

其中，教师必须不断去强化核心力量训练的趣味性，让小学

生乐于参与其中 [3]。比如在指导小学生进行接力跑游戏与跳

绳训练时，可以将班级小学生按照一定的原则划分为多个训

练小组，向每一个小组发放一根绳子，在一定的距离处设置

“沙包”箩筐，以此让小学生采用跳绳的方式将沙包收集起

来。这样的训练方式可以大大增强训练内容的趣味性，小学

生更愿意参与其中，并且有助于培养他们的合作意识与合作

能力，非常值得推广应用。

4 结语

跳绳运动训练有着较大的难度，尤其是对于小学生来

说会遇到较多的困难，教师需要结合他们的跳绳潜能来优化

训练方案。在使用“核心力量训练”来引导小学生进行跳绳

运动训练时，教师一方面要考虑小学生的运动能力，另一方

面要去不断强化“核心力量训练”过程中的趣味性，吸引小

学生始终参与其中，确保跳绳运动训练的有效性。

文 /肖华（重庆市钢城实验学校，重庆 400080）

作者简介：肖华，女，四川内江人，重庆市钢城实验学校教师，研究方向：体育教学。

参考文献：

[1] 季文丽 .浅谈如何在小学体育教学中开展跳绳运动 [J]. 文体用品与科技 ,2020,436(3):72-73.

[2] 钟晓辉 .跳绳运动在小学体育教学中运动价值初探 [J]. 当代体育科技 ,2020,10(7):137-138.

[3] 周红燕 .如何在小学体育教学中开展跳绳运动 [J]. 西部素质教育 ,2020,6(9):72-73.

[4] 周康婧 .谈短跑教学力量训练的几种方法 [J]. 小学教学参考 .2017(9):74.

[5] 张建平 .短跑的力量训练要关注 3个环节 [J]. 运动 .2013(13):54-55.

[6] 韩振宏 .浅析核心力量训练在儿童、少年运动员训练中的运用 [J]. 少年体育训练 .2010(5):74.

[7] 高丽娟 .浅谈体育特长生力量训练的方法 [J]. 田径 .2013(6):17-18.

[8] 李平 .学生普适性力量训练的校本实践 [J]. 小学教学参考 .2021(12):69-70.

[9] 于杰 .核心力量训练发展小学田径运动员身体素质的探究 [J]. 当代体育科技 .2020(8):65+67.

[10] 徐志方 .对小学篮球体能训练中核心力量训练趋势的研究 [J]. 当代家庭教育 .2020(14):122-123.

运动与健康

150

2022年


