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!马兰开花二十一"二五六#二五七$$%家住北

京西城区的刘阿姨仍记得儿时跳皮筋时唱的歌谣"!校

园或家门口的空地上" 三四个人将长长的皮筋绷直成

几何图形"另外一两个人在皮筋圈内转身&跳跃&勾腿' %

刘阿姨感叹"

#8

几年没跳了"快跳不动了(

一个箭步"一个跳跃"球进了) 提起当年投篮的场景"

从事媒体工作的王先生两眼放光( 他说*!大学经常打篮

球"每次在场上至少跳上几十次"感觉自己身轻如燕"纵横

球场'可工作后越来越忙"锻炼少了"更别提找朋友约球了"

现在跳两下就气喘吁吁' %

国家体育总局体育科学副研究员苑廷刚说到跳跃更是

忧心忡忡*!受肌肉和骨骼发育程度的影响"弹跳力会从青少

年的上升期过度到成年后的平稳期"

28

岁后" 肌肉活性减弱"

弹跳力才开始衰减'现在"越来越多的中青年缺乏运动'由于肌

肉和神经没有得到充分锻炼" 他们的跳跃能力很可能在
28

岁

之前就已经早衰' %

记者随机采访了
9$

名成年人 "

:$3";

的人说不再跳了 "仅

<9=9;

的人还经常跳"主要还是陪孩子跳绳等'

>$=";

的人认为自

己弹跳力下降"!没时间%+!跳不动%等是常见原因(

()*+,-$%&'

在华南师范大学体育社会学教授卢元镇看来" 国人在

跳的方面还存在以下三大问题(

意识差( ,!健康中国
<828

%战略研究报告-显示"在

我国
!7

岁以上居民中"有
72=7;

的人从不参加锻炼"经

常锻炼的人仅占
!!=>;

( 人们对跳跃的了解不多"也不

知道有什么好处"怎么跳才科学"目前相关的科普教

育少之又少( 调查显示"参与体育健身的受访成人

中"健身走和跑步最受欢迎"其比例分别为
"7=!$

和
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"仅有一成左右的人选择羽毛球&乒乓球

等运动(

跳不动( ,每日邮报-的研究表明"到了成

年" 跳跃约比同速度的跑步要多用
<9;

的能

量( 跳跃对人体的要求较高"比如要有较强

的肌肉爆发力&神经活跃兴奋程度等( 一旦

体质下降就容易跳不动( 苑廷刚说"体重

增加&力量下降也影响弹跳力( 以
<$?<>

岁年轻男性为例"背力.测量腰背核心

力量的主要指标/ 下降十分明显"从

<888

年的
!22

千克降至现在
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千克'

跳不对' 以全深蹲姿势着地

时"会冲击关节及结缔组织"增加

受伤的机会' 跳得时间太长"如

青少年超过
<8

分钟或成年人

超过
!8

分钟" 易造成膝关节

损伤'

$.$/01

相关研究表明"

!8

分钟的跳跃活动相当于慢跑
28

分钟' 跳跃主要有以下好处*

护心' 运动能促进血液的流动"加快新陈代谢"尤其是跳绳+踢毽子+跳皮筋+跳舞等弹跳运动"更能增

强心肺功能"进而提高耐寒能力'

强骨' 美国研究发现"跳跃能激发骨质的生成' 每天坚持做上下跳跃的女性"髋部骨密度能增加
2;

'

健脑' 跳跃运动能使机体供给大脑更多的能量"使大脑思维与反应更为敏捷'

紧实肌肉' 经常打球+蛙跳等能紧实全身肌肉"消除臀部和大腿上的多余脂肪"使形体紧致匀称'

改善血液循环'跳跃还能充分刺激了脚底血管和穴位"促进经脉的气血循环'此外"常弹跳的人"机体消化和吸

收功能都不错'

23$456

专家提醒"提升跳跃能力虽然好处不少"但实际运动中要量力而行"根据自己的身体状况进行针对性训练'
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岁*尝试跳' 孩子学会走路后"家长可拉着孩子的手或扶着腰"让他尝试用脚尖支撑"每天站立
!?<

分钟' 也可站在台

阶或树墩等物体上向下跳"但物体高度不能超过
!$

厘米"而且家长要护住孩子"保证安全'

2?!7

岁*频繁跳' 每天跳跃
!88?<88

次"可向前+向上跳"大一点的孩子可尝试扛着哑铃负重跳或进行扣篮+跳跃发球等练

习' 若是身体条件好"在此基础上可以增加运动强度'
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岁*坚持跳' 每天坚持至少
$?!8

分钟的跳跃练习"跳绳+踢毽子+折返跑+摸篮筐等都是不错的选择'
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岁*控制跳'不建议进行过多的跳跃运动"但若身体条件不错"可选择跳舞+原地慢跑等不剧烈的活动"依然能达到不错的健

身效果' 需要注意的是"有心脏病+高血压等慢性病的人群尤其要避免剧烈运动'

最后"芮廷刚还给出了跳跃运动中的一些提醒*
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!牵拉%预热不可少'跳跃前后"最好做
$

分钟左右的踝关节和肌肉的牵拉练习'具体

方法是*两腿开立与肩同宽"以脚外侧着地"两脚缓慢地向内翻转'

<=

姿势准备好'起跳时"曲膝下蹲"腰与水平面呈
28?$8

度"前脚掌用力蹬

地"同时两臂向上摆"落地时前脚掌先着地"然后迅速过渡到全脚掌"同时曲膝"两臂向上摆动"保持身体平衡'

2=

选好地点+穿好!装备%'最好

在没有障碍物且有弹性的地面上运动"选择有气垫且防滑的运动鞋' !时报"


