跳绳能力提升的方法之二《跳绳的成功率》
跳绳的成功率也是跳绳的一个重要技术环节。如果在跳绳过程中多次出现间断，不仅会影响跳绳的节奏感，同时也会影响跳绳的成绩。为了提高跳绳的成功率，可采用以下方式进行练习：
　　1.用一次性跳绳看谁跳得次数多为标准进行练习。反复多次的进行练习（要放慢跳绳的频率，以保证成功率）。
　　2.用1分钟之内跳绳为标准，看谁1分钟之内失败的次数多为标准进行练习，逐步提高成功率。

