
1 花样跳绳概述

民族传统体育是是一颗耀眼的星星。跳绳在我国发展

至今已经成为了不可替代的运动项目之一，具有其自身独有

的价值和存在的意义。与传统的跳绳不同，花样跳绳大胆融

合新兴元素，形式更为多样，是当前新兴起的时尚运动，已

逐渐成为大众所喜爱的运动。

2 花样跳绳的历史起源、分类及特点

2.1 花样跳绳的历史起源

据历史记载，跳绳最早是以一种体育活动的形式起源

于中国，在中国的历史长河中，跳绳有很多个名称，唐朝的

“透索”，宋代的“跳索”，明朝的“白索”，清朝的“绳

飞”,直到民国以后才开始拥有我们现在熟知的姓名——“跳

绳”。跳绳已有悠久的历史。直至现代跳绳运动得到了各个

国家、各个学校的广泛开展。许多国家将其列为体育课的上

课内容之一，目前，在我国国家学生体质健康测试项目中，

跳绳也占据了一席之地。 

2.2 花样跳绳的分类

花样跳绳克服了传统跳绳单一枯燥的特点，加入了体

操、街舞等新颖元素，具有独特的娱乐性以及良好的健身价

值。目前，我国举办的历次跳绳比赛中，主要以计数赛、花

样赛和表演赛为主。计时赛主要以 30 秒单（双）摇跳、交

互绳竞速、连续三摇跳等项目为主，这些项目的特点就是在

规定时间内完成尽可能多的次数，动作速度快，对体能和耐

力要求较高；花样（表演）赛主要以个人花样和集体花样为

主，个人花样可分为个人规定套路和自编动作，集体花样有

车轮跳花样、交互绳花样和小型集体自编等项目，此类项目

动作较多、变化较多，对于自身身体协调性和团队默契配合

有较高的要求，具有极高的欣赏价值。

2.3 花样跳绳的特点

花样跳绳对于场地的要求不高，一块平坦的地面便可

开始进行跳绳运动。运动量的大小也可根据自身的情况进行

调节。有相关实验证实跳绳 20 分钟体内所消耗的热量相当

于 30 分钟慢跑，是一项运动价值极高的有氧运动。此外，

花样跳绳在加入了体操、街舞等新颖元素后，运动内容和组

织形式多种多样，具有其独特的娱乐性和表演性。坚持长时

间跳绳，不仅能使心态上得到放松，减轻生活及工作上的压

力，消除身体和心理上的疲惫感，还能够在日常锻炼个人的

肌肉力量，增强身体协调性和灵敏性，是一项非常值得参与

并且推广的运动项目。

3 花样跳绳在高校开展现状分析

3.1 学生的运动动机及对花样跳绳运动认知不足

在校园新闻网、公众号的的宣传栏中，随处可见的是

篮球比赛的成绩公示，足球新闻，但花样跳绳相关内容却少

之又少，缺乏宣传力度也很难让花样跳绳在学生心目中建立

起很高的地位，在不了解该运动项目的同时也很难让他们有

高涨的学习积极性。跳绳对于场地器材要求不高，便于开展，
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简单易学，具有良好的健身性，但单一的跳绳或者一味的追

求速度则会使跳绳失去了继续开展的空间。花样跳绳虽然在

一定程度上改善解决了这些问题，但如果将花样跳绳以社团

或者选修课的形式出现在学生的视野中，也会让他们心存顾

虑，反而会影响其选择结果。

随着现代科技的不断进步以及互联网的发达，大学生

对于电脑以及手机的使用越来越频繁，“宅文化”逐渐成为

生活的代名词，外卖、快递、游戏占据许多时间，导致当代

学生的身体素质以及对于参加各项体育运动的积极性有着不

同程度的下降。花样跳绳运动所带来的健身性、趣味性可以

很好的满足学生追求时尚的心理需求。但有些学生对花样跳

绳有了更深的兴趣后，发现自身的身体素质和体能状况不能

满足进行花样跳绳运动，就会慢慢减少进行运动锻炼的时间，

导致身体条件越来越差，进而影响其开展。

3.2 学校普及程度及资金投入不足影响花样跳绳的推广

积极开展花样跳绳赛事可以很好的吸引高校学生的注

意，提升对于花样跳绳学习的兴趣并起到积极的宣传作用。

随着国家相关政策的出台，全国各高校都在积极开展体育必

修课、选修课等，但大多数开展的课程中还是以常见的篮球、

足球、羽毛球等运动项目为主。跳绳是一个很好的有氧运动，

操作简单，运动价值极高，想要在高校开展花样跳绳，需要

得到了相关领导的肯定与支持。体育课是高校课程的基本课

程，开展运动项目和举办赛事要大大依靠资金的支持来保障

人才的引进培养和项目的平稳发展。目前学生的数量越来越

多，即使有各类体育场馆也难与学生数量相匹配，还不能满

足学生的体育运动需求。花样跳绳对场地要求不高，如果学

生积极参与跳绳运动，还可以缓解学校场馆的压力，一举多得。

3.3 专业教师的配备以及认知制约了花样跳绳的开展

从全国各地的高校来看，将花样跳绳作为一门课程来

开展的并不多，相关专业教师更是缺乏。学生是教学过程中

的主体，教师与学生的理论学习和技能学习是密不可分的，

教师对于花样跳绳的理论与技能缺少了解，也不能把跳绳放

进日常的技术课教学中，所以要想在高校更好的开展跳绳项

目，组织有关教师进行花样跳绳相关学习与培训是很有必要

的。

花样跳绳作为一项新兴的民族传统体育项目，相比于

足球、篮球、排球来说还未构建完备的培训课程和师资人才

培养体系。高校教师应提升自身的积极性，充分利用身边已

有的资源去学习花样跳绳的理论知识和技能；在学校层面，

也应多多鼓励教师参加各地举办的花样跳绳裁判员、教练员

培训，教师之间相互交流，相互沟通，提升整体水平，真正

做到会跳绳，懂跳绳，只有强化师资队伍力量才是使花样跳

绳运动在高更好开展的基础和保障。

4 促进高校花样跳绳运动开展的对策
4.1 加强对花样跳绳的宣传力度，积极开展各种形式花样

跳绳活动

民族传统体育是中华民族的重要组成部分，花样跳绳

作为一项民族传统体育项目，发扬中华民族文化应义不容辞。

学生作为祖国的未来，在学校普及和推广花样跳绳极为适合。

首先，可以通过校园网络平台对花样跳绳运动进行宣传，建

立花样跳绳微信公众号，定期推送花样跳绳相关理论知识以

及视频，或通过多报道花样跳绳运动和校队训练情况。也可

以进行花样跳绳公益培训，播放花样跳绳相关视频，使学生

对花样跳绳的学习兴趣大大提升。

花样跳绳是一项上手简单，对场地要求不高的有氧运

动，富有挑战性和趣味性。高校花样跳绳赛事主要以北京市

高校跳绳比赛为主，但一年一次开展频率相对较低，不利于

学生参与跳绳赛事。各高校的春秋季运动会有着良好的竞赛

氛围和较为规范的规则流程，学校的历次运动会中应加入跳

绳项目，通过设立个人项目、双人项目、团体项目等，鼓励

学生积极参加，在比赛中通过激烈的竞争使学生热爱这项运

动，真正做到人人参与跳绳。

4.2 加强花样跳绳师资建设，提高教师教学创新能力

目前各高校尚未拥有专业花样跳绳教师，师资队伍建

设是发展运动项目的根本所在，专业教师的缺乏对于花样跳

绳运动长时间的开展是不利的。学校应给予老师全方位的支

持，动员教师自发参加跳绳论坛等相关活动，丰富自身花样

跳绳知识；其次，定期开展花样跳绳教练员和裁判员的培训

活动或建立花样跳绳教师俱乐部，制定相应计划，以此提升

教师自身花样跳绳技能水平；还可通过人才的引进来扩大各

高校花样跳绳师资队伍，教师之间通过相互交流与学习，来

丰富自身知识水平与技能水平，从而更好地进行教学。

教师的教学能力主要从四个方面来集中体现，分别是

老师设计教案的能力，上课过程中的实施能力，课中课后对

学生以及上课效果的评价能力以及课后对所上课程的创新能

力。花样跳绳是一项融合体操、音乐等因素的运动，教师可

以在了解相关规则和编排要求后设计花样跳绳自编操插入课

堂教学中或设计与跳绳相关的游戏，通过难度不高的的比赛，

从简单到困难的内容，使全体同学都能够参与其中。现如
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今网络发达，花样跳绳的教学视频，比赛视频等等不计其

数，教师也可以通过网络媒体给学生观看花样跳绳相关视

频，通过各式各样的内容来逐渐建立起学生学习花样跳绳

的兴趣。

4.3 提升学生认知水平，积极开展花样跳绳特色活动

小到一平米大小的区域就能进行跳绳，花样跳绳不仅

对场地的要求很低，并且有着良好的健身价值。进行花样跳

绳运动后所提升的身体素质对于其他运动项目的学习有着积

极的促进作用。开设花样跳绳选修课程或者将花样跳绳放进

第二课堂的教学内容中，在增强学生对跳绳产生浓厚兴趣的

同时，激发学生主动参与这项运动，还能是学生对于花样跳

绳的相关知识有一定的了解并且习得这项技能。其次，定期

举办花样跳绳知识竞赛、比赛或培训，鼓励学生积极参与，

提高对于花样跳绳的认识。

积极开展各种各样的花样跳绳特色活动，对于丰富学

生的课余文化生活、实现花样跳绳运动的开展有着重要的意

义。建立花样跳绳俱乐部，根据花样跳绳不同的技术特点建

立不同的小组，如交互绳小组、车轮跳小组、个人花样小组

等，学生可根据自身的花样跳绳水平和兴趣进行选择，从而

提高花样跳绳水平；将花样跳绳运动与多种文化活动进行融

合，比如在校运动会的开（闭）幕式、元旦表演等场合进行

花样跳绳表演，或组织花样跳绳社团成员走出校园走进街道

进行花样跳绳展演；积极开展多种形式的花样跳绳赛事，开

展院系之间的花样跳绳比赛，真正做到各个专业的学生都能

够了解并参与到花样跳绳运动中。通过不同的活动，提升学

生对花样跳绳运动的兴趣，加强花样跳绳运动在全校师生心

目中的影响力，从而引领学生参与到这项运动中来。
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