
    跳绳是一项极佳的健体运动，

能有效训练个人的反应和耐力，有
助于保持个人体态健美和协调性，

从而达到强身健体的目的。
跳绳每小时消耗体内热量约

1000卡路里，并且使人维持在与慢
跑大致相同的水平，不过它却

可以避免因跑步而产生的

膝、踝伤害的困扰。

目前，国际比赛一般设五大项，分别为计数赛、集体速度赛、花样赛、集体自

编赛、规定赛和传统特色跳绳等。
在花样跳绳中，运动员可以充分发挥自主创编精神，在个人花样、同步花样、

车轮花样、交互花样等比赛中，高超的难度技巧和极富创意的动作编排使得花样
跳绳成为一场视觉盛宴。

跳绳的好处门道
隗

练

    跳绳运动在中国已有数千年的历

史，唐宋明清都有记载。唐朝称跳绳为
“透索”、宋称“跳索”、明称“白索”、

清称“绳飞”，民国以后才称“跳

绳”。《松风阁诗抄》有诗记载：“白

光如轮舞索童，一童舞索一

童唱，一童跳入光轮中。”这
种加伴唱的跳绳游戏，娱乐性很强。

至今，大多数人以为跳绳只是民间游戏，
殊不知跳绳已经发展成为了一项正式的运

动。2018年，国际跳绳联盟正式成立，跳绳的
范畴更为广泛，它不仅包括了花样跳绳，还有

速度跳绳等。
跳绳也有国际赛事，2014年起，跃动率领

上海市一批爱好跳绳的中小学生，开始踏上

跳绳世界杯的征程。其间，跃动还诞生了多位
世界冠军！

如今在上海市民运动会上，花样跳绳已
成为正式项目之一，除了有市民挑战赛，还有

国际花式跳绳大奖赛等一系列精彩赛事。上

海市民不仅可以亲身参与比赛，还可看到世

界顶级的花样跳绳赛事。

近年来，家庭跳绳健身又开创了一种全
新模式。由跃动开发的智能跳绳以及跃动跳

绳 App 在上海体博会上发布，开启智能跳绳
新时代。

技术上，跃动智能跳绳采用三霍尔电磁
场核心技术，让每一次跃动都算数，重新定义

了“精准计数”。跃动智能跳绳 App入选上海
文创资金支持项目，打造跳绳运动一站式体

验平台，开启了智能跳绳“新玩法”。市面上的
跳绳 App 大多是为智能跳绳记录而服务，仅

限于跳绳计数、卡路里消耗 、排名等功能，跃
动创新性地开发了多种与跳绳相关的模块，

包括定时计数、定数计时、在线竞赛、活动挑

战、跳绳 KTV等板块。
当传统跳绳焕发新生命，变得更加时尚，更

具青春活力，全民跳绳的美好愿景成为可能。
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新民夜上海
越夜越精彩

    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！
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    2014 年， 国内第

一家以花样跳绳命名
的 省 市 级 跳 绳 协

会———上海市花样跳
绳协会在上海体育学

院成立。 从此，上海走
在了花样跳绳运动发

展的时尚潮流前沿。

2016 年， 一首以
国风音乐 《卷珠帘》编

排的作品，让上海跃动
花样跳绳队在葡萄牙

拿下了世界交互绳大
赛的总冠军。 绳子上

下翻飞、 来去无影，

速度快到肉眼难以看

清其运动轨迹；队员们
一个个身轻如燕，如同

武侠片里的 “凌波微
步” ……花样跳绳，构

画一番花样年华。

事实上，跳绳被誉

为 “最完美的体育运
动”，有着诸多优点。特

别是对忙碌的上班族
来说， 闲暇时间跳一

跳，既增强体质，又缓

和了工作压力，而花样
跳绳所需的默契也有

利于培养企业的团队
协作能力。在跃动的引

领下，花样跳绳运动正
走进沪上各大校园、办

公楼宇、社区等，上海

市花样跳绳锦标赛、上
海跳绳精英赛、国际交

互绳大奖赛、“谁是绳
王”跳绳争霸赛等一系
列精品赛事层

次分明，“以绳

会友” 成为了
潮流， 花样跳

绳逐渐成为了
时尚、健康、活

力 的 代 名

词。

◆ 陶邢莹

之魅
隗

申

跳绳，几乎是每一个孩子从小就学的运动项目。传统计数跳
法难免有些枯燥乏味，双飞、三飞、列队跳等花式跳法，往往更吸
引人参与其中。你知道吗？现如今的花样跳绳，还将音乐、街舞、
武术等技巧融入其中，让跳绳更动感、更时尚。
这不，来自上海体育学院的跃动花样跳绳队，已多次登上国际

舞台，一根绳子，让全世界感受到中国文化的魅力。前不久在上海体
院举行的国际奥林匹克日“为奥运喝彩”活动上，跃动花样跳绳队的
世界冠军们给众多嘉宾带来了一场精彩的表演，赢得满堂彩。

扬中华文明

    上一届里约奥运会，来自上海的一根绳

子火了。花样跳绳登上了国际舞台，作为唯一
的国际体育表演团队，上海体育学院携手上

海跃动花样跳绳队分别在火炬传递开幕式、
手球馆、篮球馆、羽毛球馆等各个场馆献演，

令来自世界各地的观众大开眼界。

为了在不同的场馆进行表演，跃动

精心准备了 5套表演节目，时长从 3分

钟到 6分钟不等；而且，每个节目都做到

了中巴元素的融合，巴西花样跳绳冠军、
世界跳绳推广大使 Vivien全程参与表演，

在演员阵容上体现“中巴合作”。那次表演，中
国队员将武术、京剧、古典音乐等中国元素融
入其中，展示了中国传统文化。

自抵达巴西之后，上海跃动花样跳绳代表

团先后在巴西的中小学和体操馆的联谊活动
中亮相，他们还走进巴西的农庄、街头，与巴西

的花式足球互动表演，通过一根绳子将中国传

统的跳绳与巴西的花式足球串联到了一起。
由于演出效果超出预期，奥组委提出了

加演的要求。跃动的献演次数从 35场变成了
51场。

事实上，早在 2010年世博会期间，跃动
便上演 50余场表演，初露锋芒，受到广泛好

评。据了解，自 2003年以来，上海体育学院率

先在高校中开展花样跳绳的研发与推广，提
高了跳绳的娱乐性和观赏性，开创出融竞技

和表演于一体的现代花样跳绳运动。

焕发新生命


