跳绳能力提升的方法之一《跳绳的节奏感》
跳绳的节奏感是跳绳的重要技术环节之一。如果在跳绳过程中，没有节奏感，就会出现“绳还没到，脚已落地，绳被挡在前面”的现象。为了能改善这一现象，首先应进行节奏感的培养。主要通过以下方式：徒手数数单足跳练习（左右脚交替，两手背后）；徒手数数双足跳练习（两手背后）；徒手数数双足跳练习（两手在左、右两侧配合脚上的节奏）；两人一组跳短绳进行节奏感练习。

