跳绳能力提升的方法之三《跳绳的频率》
跳绳的频率是跳绳的又一个重要技术环节。在跳绳的节奏感和成功率相对稳定的情况下，提高跳绳的频率是提高一分钟跳绳成绩的重要因素。可通过以下方式进行：
　　1.先采用1分钟之内保证成功率的情况下，看学生最多能跳多少次，根据学生跳的次数情况，给他提出相应的跳绳频率。
　　2.如果遇到节奏感和成功率都比较稳定，但频率比较慢的学生，可采用徒手原地快速跳的方式进行反复练习，用以提高跳绳的频率。

