
跳繩運動 
                                                        彭炳和 老師 

壹、跳繩的起源 

    根據記載，遠在距今一千三百多年前的唐朝，就已經有了這種運

動。過去的人稱「跳繩」為「跳索」。明朝劉侗、于奕正同著的帝京

景物略中說：「元夕，二童子引索略地，如白光輪，一童子跳光中，

曰：『跳白索』。亦有一旁和以鼓聲者， 

」——『跳白索』，又稱『跳百索』。彭蘊奉所著的幽州風土吟書中說：

「太平鼓，聲鼕鼕，白光如輪舞索童，一童舞索一童歌，一童跳入白

光中。」——此即現在跳繩中的母子跳。另外，宛署雜記書裏也說：

「以丈許長繩，兩兒對牽，飛擺不定，難以凝視，若百索然，其實一

索也。群兒乘其動時，輪跳其上，以能過者為勝。否則為繩所律，聽

掌繩者以繩擊之以示罰，名曰跳百索」。——此實為今日跳繩中的半

迴旋跳。因此，跳繩運動起源於我國，稱之並不為過。 

貳、教學內容 

    凡是由單人、雙人或多人使用一條、二條或數條繩子，所做的迴

旋跳躍的動作叫「跳繩」。可做為技巧運動的競技，也可以化為遊戲

方式的一種活動，具有輕快、活潑、律動、變化、結構組合等之動態

美感。 

參、跳繩的特色 

   跳繩是非常方便的運動，它不會受到嚴格的場地及器材限制，只

需要一條跳繩和一塊平坦的空地，就可以跳出各種變化多端的動作，

是一種極富吸引力的運動。其特色如下： 

一、可隨時隨地從事跳繩運動，並能依個人身體條件隨意調整

運動量。 

二、跳繩的方法變化無窮，可分為單人跳、雙人跳、團體跳、

單繩跳和複繩跳，容易引起學習興趣。 

三、「克服自己所造成的障礙」是跳繩獨有的特點。 

四、經費便宜。 

五、輕便簡單，無論男女老幼都很適宜。 

六、由於繩子的迴旋，可以表現輕快、律動和美感，可說是一

種綜合藝術。可做體操、舞蹈及各種動作的準備運動。亦

可為體育教材或遊戲、表演、休閒等娛樂。 



七、長繩或複繩跳，需要動作一致，可養成合作精神。而繩子

迴旋動作甚快，能訓練專心一致的態度。 

八、跳繩運動屬於跳躍性運動，對身心健康有極大的幫助。 

肆、跳繩的功效 

一、五分鐘就能滿足運動的目的 

運動是人類最基本的生命泉源，而在所有的運動項目中，

「跳繩」只是用了短短的一條繩子搖動，但其運動量之大，卻

令人難以想像—若是初學跳繩的人，持續三十秒的跳躍搖繩動

作，立刻大感吃不消，如果持續五分鐘以上，就可達到運動強

身的目的了。 

二、跳繩是一種全身的運動 

      兩手持繩和兩腳跳躍，須手和腳的協調，才能產生和諧的

動作，它使全身所有的肌肉同時運動，對鍛鍊身體所產生的價

值意義非凡。 

三、跳繩是一切運動的基礎 

         從表面上看起來，跳繩似乎非常簡單，但事實上卻須具備

多種能力，才可以把繩跳好，因為這項運動除了要一方面用手

搖繩外，一方面要用腳巧妙地跳過繩子，而且在手腳配合外，

頭腦反應也要靈敏才行。因此，跳繩不但可以收到瞬間性的身

體機能訓練，經過跳繩訓練後，也可以培養下列幾種有關運動

或修養方面的能力： 

(一)肌力：腰、腿、臂等肌力增強。 

(二)瞬發力和敏捷性：增加。 

(三)持久性:提高心、肺的功能。 

(四)集中力：培養專心一致之精神。 

(五)團結性：團體合作的默契。 

四、養成優美的姿勢 

    良好的姿勢是健康美的表徵。一個人若具有良好的姿勢，則不但

外表優美好看，更可促使內臟的機能運作正常。人類在許多的大小骨

骼中，脊椎骨如果彎曲或歪斜，就會造成不良姿勢而影響健康。又肌

肉及韌帶也是促使姿勢優良與否的重要支柱。假如肌肉和韌帶軟弱疲

憊時，就沒有力量保持正確姿勢，而成為傾斜不正的樣子了。跳躍起

來的時候，須用腳尖去跳。因此，人在跳躍時，全身自然會伸直起來，

同時能夠充分鍛鍊腹肌和背肌，而手臂旋轉的動作，能平衡使用肩膀

在背部的肌肉，有助於伸直背脊和強壯腰腳。 



五、增強腸胃的功能 

    跳繩的時候，腹肌的活動激烈，會刺激內臟，強化消化器官的蠕

動，使血液循環旺盛，腸胃功能更臻理想。 

伍、繩子的種類及選擇 

一、依質料分： 

    (一)草繩：古時跳繩使用草繩甚廣，目前已不易取得，其缺點是

過粗且輕，迴旋時空氣阻力大，費力且易斷。 

    (二)麻繩：古時麻繩取用方便，缺點是太粗且過重，迴旋時相當

吃力。 

    (三)尼龍繩：目前已取代麻繩與草繩的使用地位，其缺點是過

軟，迴旋不易。 

    (四)棉繩：質地除了過軟之外，同時也太輕了。 

    (五)空心塑膠繩：這種繩子適用於在彈性大的地面上效果奇佳，

可以減少反彈力，繩子的波幅不致產生太大的

彎曲。 

    (六)實心塑膠繩：適合用於木板地，可增加跳繩的震撼力，同時

在水泥地上亦適用，效果較空 心者為優。 

二、依粗細分：  

    市面上的繩子規格不少，但較合適的繩子大致上來說：(以實心

塑膠繩為例) 

(一)單人繩：直徑約在零點三至零點四公分之間。 

(二)雙人繩：直徑約在零點四至零點五公分之間。 

(三)團體繩：直徑約在零點六至零點七公分之間。 

三、依長、短分： 

(一)單人繩 

1. 初學者以雙腳掌踏住繩的中央，兩手執著繩的兩 
端拉直，與胸齊高，即是適當長度。 

        2.跳繩已達水準者(三十秒可跳一跳一迴旋80次以上)可縮

短繩子，以減少迴旋時間，同時可省力。 

(二)雙人繩 

        1.初學者兩人執繩之高度與胸部齊高。 

        2.已達水準者，兩人執繩之高度應低於胸部。 

(三)團體繩 

        又可分為長、中、短繩三種。由兩人各持繩的一端加以迴旋，



可供第三人跳者為佳;一般由二公尺至二十公尺不等，需視

跳繩者的高度，人數的多寡，所搖繩子之波型用途來決定它

的長短。 

陸、握把的選用 

  無論採用那一種繩子，兩端裝上握把更合用。現行一般市面上的握

把大致可分為： 

一、塑膠握把： 

        較輕，適合在單人繩中使用，尤其在空中拋繩或螺旋繩中更

是不可或缺。 

二、活動握把： 

        因其頭部有鋼珠，易於活動，可防止繩子在快速旋轉中打結

或扭曲。它適用於雙人繩及團體的中、短繩。 

三、竹節握把： 

        市面上並未出售，可以利用舊掃把的竹竿，用刀子劈成適合

雙手持用的竹節握把。它適用於迴旋速度較慢之中繩及長

繩。 

柒、練習時應注意事項 

一、有心臟病或循環器官發生障礙的人，以及腎臟病的人，不宜做過

度的跳繩活動，只適合做慢速的跳繩活動。 

二、體能較差者，也不宜做太長時間或高難度的跳繩活動。 

三、每次練習時間不宜太長，以免因為過度練習，體力不勝負荷，而

造成運動傷害。 

四、飯前飯後一個小時內，均不適合做跳繩活動，以免影響腸胃的消

化功能。 

五、太胖的人或年齡較為幼小的孩童(約在12歲以下)，應酌量減少，

否則容易造成膝關節的傷害，對內臟的器官也容易產生不良影

響。 

六、應注意姿勢的正確。錯誤的姿勢，非但浪費體力，而且可能造成

運動傷害。正確跳繩姿勢是——頭部保持水平 

，眼睛正視前方，跳躍時，兩腿自然垂直地面，挺胸收腹，切勿

彎腰駝背。著地時應以腳尖(腳掌的前三分之一)著地，千萬不要

以腳跟著地，以免震盪後腦。 

捌、握繩及旋轉之方法 

一、握繩法 



   拇指輕放於把手上，其餘四指稍緊握。此種方式，在上下揮動時，

較不易失敗，且可避免疲勞。 

二、旋轉法 

（一）手肘彎曲法：一人單獨跳時使用。手肘作直角彎曲，較靠

身體兩側，握繩位置在腰胸之間為宜。 

（二）手肘伸直法：二人一組同時跳或作複繩跳時使用。將手肘

伸直，而以肩膀的部位作旋轉。 

玖、跳法的種類 

一、以繩子的旋轉和速度而言，可分： 

(一)二跳一迴旋：繩子作一次旋轉時，迅速跳二次的跳法。是跳
繩運動中最適合初學者學習的跳法。 

要領：手腕慢慢旋轉繩子，而腳踝與膝蓋的關節，輕輕地作

有韻律的跳躍。 

(二)一跳一迴旋：繩子作一次旋轉時，迅速跳一次的跳法。適合

作長時間持續跳。 

要領：當繩子接觸到腳下地面時跳起，跳起高度以5~6公分

為佳。 

(三)一跳二迴旋：跳躍一次在雙足未著地之前，手臂快速旋轉兩

次的跳法。是難度較高的一種跳法。 

要領：跳起時，要比一跳一迴旋高，使雙足在空中 

滯留時間延長，而利用手腕快速旋轉繩子。 

二、由手臂變化而言可分： 

(一)交叉跳：當繩子將通過頭上方時，將手臂在身前交叉，而作

跳躍的方法。 

要領：繩子的長度應比普通繩子略短，跳繩者的背部必須彎

曲，而肘好似要重疊般地深深地交叉。同時，當繩子

將通過腳底下的瞬間，手腕必須用力旋轉，而使繩子

產生旋轉的力量。 

(二)互換交叉跳：將普通跳和交叉跳加以組合的跳法。 

要領：與交叉跳的動作類似，其重點在雙臂交跳躍動作完成

之後，必須儘速張開手臂。換言之，手臂不斷地作縮

緊或張開之動作。 

(三)向後交叉跳：躍過繩子之後，手臂在背後作交叉的跳法，是

一種屬於不太容易作的跳法。 



三、以足部的各種動作進行而言，可分： 

(一)雙腳跳：兩膝微彎曲，用腳尖蹬地躍至空中，當躍至最高點

時，兩膝必須完全伸直的跳法。 

要領：以腳尖作輕快地跳躍。 

(二)單腳跳：是用單腳作連續跳的方法。通常以二跳一迴旋或一

跳一迴旋作練習。 

要領：單腳跳起著地之時，必須注意身體之平衡。 

(三)跑步跳：在原地作跑步的跳法，是跳繩的基本跳法之一。 

要領：跑步時，必須有節奏地使用手腕旋轉繩子，儘量減少

手臂上下移動的程度。 

    以上各種跳法，必須由簡入繁，由淺入深;由個人而雙人進而至

團體跳，循序漸進，日趨純熟，再進而可以創作更多動作，益臻化境。 

附註：雙人跳、團體跳及複繩跳並不在教材之內。 

拾、跳繩運動的展望 

    民國六十四年初，教育部曾通令全國各級學校加強推行民俗體育

運動，而謝前副總統東閔先生，在台灣省政府主席任內，於一次省府

委員會議中，指示教育廳推動全省性的民俗體育活動，並以跳繩、踢

毽、放風箏等三項優先推廣，經省教育廳積極策劃，採取多項措施，

在國民中小學校全面推行。目前有全國性的民俗體育運動協會負責繼

續推廣。跳繩動作也由當初最簡單的計時計次，一昧求快的個人、雙

人、團體賽，逐漸轉為緩慢或輕快而優美的花式跳繩動作來取代 

。一則保有我國傳統文化的特色;一則溶入現代藝術富於變化和創

新，因此吸引了無數的中小學生投入民俗體育的行列。 

    目前的跳繩運動，推陳出新，演變成各種新式花招，尤其是艱難

奇特的技巧，簡直到了出神入化的地步。不但在國內風行一時，如在

國慶遊行、國慶晚會、國建晚會、自強晚會等重要慶典中擔任表演，

每年更選派團隊，出國訪問。足跡遍佈亞、歐、非、美、澳等五大洲，

宣慰僑胞，參與國際兒童各種慶典活動，所獲成果，尤稱豐碩，譽之

為我國的「國寶」，並不為過！ 

    再者，在各項運動中，利用「跳繩」來做輔助運動的，不計其數，

且功效卓著。因此，我們要珍惜祖先的文化遺產，並加以發揚光大。

同時，更有義務深入研究發展，使跳繩運動成為我國向世界各國最值

得推展的運動項目。 
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