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行動研究報告

研究題目：

偏遠地區國小學童每日跳繩、跑步與身高成長、體位之相關研究第二年
研究機構：嘉義縣立梅圳國小

研究人員：何應傑主任、廖浣如、陳淑玲、薛佳燕、嚴麗卿、簡仁平、蔡佳霖、楊金龍老師
中華民國103年5月13日

行動研究策略與成效摘要表 

	研究對象
	1~6年級6個班
	人數
	55人(男:26 女:29 )

	執行策略摘要
	1.利用開學前先測量各班身高、體重紀錄。
2.學生利用每天第一節下課跳繩200下，第二節下課跑步並記錄。
3.教師協助叮嚀與紀錄每天持續跳繩、跑步並記錄。 
4.健康護照：頒訂學生「健康生活公約」，經過一學期身高有長高4公分以上（含）或體重減輕1公斤，體位由過重或過輕回復到適中者，公開給予表揚、獎狀鼓勵，並給予獎卡獎勵。

	量性分析成效重點摘要 (寫出所測之變項與相關數據，重點為主。若有推論統計，則請寫出推論統計t值、卡方值、備註使用之統計方法…等，若無則無須填) 

	研究工具:身高、體重測量記錄
	前後測時距: 八個月

	變項名稱
	前測值

M(SD) 
	後測值

M(SD) 
	t值

或X2
	P值
	結果簡述
	備註



	學生上下學期身高
	如記錄表
	如記錄表
	
	
	不採計成長因素，經過上課日跳繩、跑步學生身高是成長的。
	

	學生上下學期體重
	如記錄表
	如記錄表
	
	
	不採計成長因素，經過上課日跳繩、跑步學生體位適中率是提升的。
	

	質性分析成效摘要 (若無則不需填寫)

	研究工具: 學生上下學期跳繩、跑步記錄表、學生上下學期身高、體重記錄表

	成效:

1.持續性跳繩對於學生身高成長及體位適中率是有幫助的。

	2.持續性跑步對於學生身高及體位適中率提升是有幫助的。

	3.能讓每位參與的小朋友，養成每天運動及記錄的習慣。


題目：偏遠地區國小學童每日跳繩、跑步與身高成長、體位之相關研究第二年
摘要

研究背景與研究目的： 
偏遠地區小孩子一般給人印象就是又瘦又小、或是生活缺乏規劃自理的肥胖，因為偏遠地區的家長大多是農、工背景，對於小孩子成長叫疏於照顧與注意，需要由學校教師來加以注意及督導，再加上家庭生活空間有限和一般地區相比，有明顯差異。為探究偏遠地區在生活空間狹小，後天環境異於一般市區學校下，學生平時跳繩、跑步與身高、體位適中率，係特定本研究計畫。
研究方法：
上課日每天跳繩200下，跑步做、次數距離登錄於上學期開學時量測身高、體重，並於實施8個月後量測身高、體重，如記錄表一、二，再來研究比較。
研究發現：

1.持續性跳繩對於學生身高成長及體位適中率是有幫助的。

2.持續性跑步對於學生身高及體位適中率提升是有幫助的。

3.能讓每位參與的小朋友，養成每天運動及記錄的習慣。
關鍵字：（3~5個）

跳繩、跑步、身高、體位適中率
聯絡人： 何應傑 chiech.ho@msa.hinet.net 嘉義縣梅山鄉圳南村三源23號
※請注意：摘要精簡為主，請不要超過一頁

 前言：

（一）研究背景與動機
    對於偏遠、弱勢地區的學童，一般人常會有刻板印象，認為他們缺乏生活管理及自理的能力，所以常會有兩個極端的情形過度瘦小或是肥胖，這點可由電視傳播媒體到處充斥著瘦身、轉大人廣告的情形得知。WHO 指出，超重和肥胖導致健康威脅，體重上升是慢性病的危險因子。台灣地區肥胖症的盛行率約每4 人中有一人為肥胖，而肥胖不僅僅只是外觀上的不雅，更是一種複雜的慢性病。而且如果學童從小就肥胖也長不高，長大之後更難減輕體重，更因身高的因素，導致自信心的不足。所以減輕體重、長高不只是為了擁有美麗的外貌，最重要是為了達到身心健康。
    現今兒童身體活動量正逐年下降，肥胖的情形卻逐年昇高，如今許多因肥胖而產生的青少年疾病症狀已開始發生，兒童肥胖的程度越高，其心肺適能越差，身體活動量也減少，運動能力降低，惡性循環。
    教育部於94 學年度所做國民中小學學生健康狀況調查，發現6-12 歲學生體重過重占14.9%(男生15.85%,女生為14.02%)，肥胖比率占10.3% (男生10.92%，女生為9.73%) (行政院衛生署國民健康局，2007)。
除此外，衛生署的數據顯示，小學生肥胖問題正在惡化，肥胖比率由2005- 2006年度的19.4%上升至2006- 2007 年度的20.2%。原因涉及兒童的生活模式和飲食習慣等方面。有鑑於此，教育部為提升國中小學生之健康體適能，在多年前便陸續推出相關計畫，從1999 年頒布「提升學生體適能中程計劃」，希望培養學生至少每週運動3 次，每次最少30 分鐘，且心跳率能達到每分鐘130 次的運動強度，此計畫簡稱333 計劃，為期5 年(教育部，1999)。為了讓我們的學生都能快樂運動、活出健康，教育部特別在96 年度提出「快活計畫」，要讓不愛運動的學生都能加入運動行列，改變過去「坐式」的生活型態，進而走向戶外，更要透過家長社區的資源與縣市教育局全面整合，期許2008 年無論在運動及健康的表現都能提昇，讓每位學生每天至少累積30 分鐘、每週累積210 分鐘身體活動，符合健康體位標準的學生達60%以上。

    此外，2011年10月17日網路新聞報導（資料來源：http://tw.news.yahoo.com/%E6%AF%8F%E5%A4%A9%E8%B7%B3%E7%B9%A930%E5%88%86%E9%90%98-%E5%B9%B3%E5%9D%87%E8%BA%AB%E9%AB%98%E5%A4%9A1.5cm-091457559.html）每天跳繩30分鐘 平均身高多1.5cm

    跳跳繩能長高嗎，台灣的最新研究，發現只要每天跳繩30分鐘，連續跳20周，比起沒跳繩的高出1.5公分。 另外研究還發現，因為跳繩讓學生有更協調的控制能力，連學習能力都變好，這研究月底將在香港正式發表。

跳跳繩，一下、兩下、三下，嫌無聊還可以來個交叉跳、花式跳，國小體育課從小二就加入跳繩除了當運動，學生這麼熱衷，因為跳跳跳竟然跳高了。北市新湖國小同學：「三年級到四年級長高很多，已經長到快8公分了。」

靠跳繩轉大人，不是小朋友說說而已，真的有研究出爐，陽明大學針對1173名宜蘭的學生測量，只要每天跳繩30分鐘，連續跳20周，就能比同年齡長高1.5公分，因為跳高能刺激生長板，除此之外研究還發現，跳繩還能讓學生的學習力變好。

陽明大學副教授劉影梅：「生長發育其實跟很多東西都相關，經過跳繩等等運動 會讓他的自主神經調控比較好。」只是能長高跳繩恐怕不是唯一，看看這小五女生158公分，比起同學高了18公分，不愛跳繩也高人一等，想靠跳來長高，還是要有限度，要是太刺激，跳太猛，破壞生長板，反而適得其反。
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圖一 引自於：http://mag.udn.com/mag/life/storypage.jsp?f_ART_ID=348572
還有，2012年3月24日新聞，
每天跳繩1000下 男童月長1公分 

每天跳繩，可讓孩子長高。一名八歲男童，一年內長不到兩公分，檢查發現生長激素不足，遠低於正常數值，但男童靠著每天跳繩一千下，四個月後竟長高四公分。 

兒童保健協會昨天舉辦學童健康研討會，台北榮總兒童醫學部醫師楊佳鳳在會中發表「台灣兒童生長發育問題分析」研究，她與北榮遺傳諮詢中心主任牛道明於2008至2011年共收治一千三百多位、年齡介於五歲至十二歲孩子，因身高或性早熟的就醫個案，檢查發現只有百分之一至三是病理性原因導致的長不高或性早熟。 
楊佳鳳說，正常學齡兒童每年應長高四至五公分，生長激素指數需超過十以上才正常；但男童就醫時，身高一一五公分，較同年齡男孩平均身高略矮二公分，且過去一年長不到兩公分，加上生長激素指數小於七，骨頭年齡比實際年齡小兩年。令人驚訝的是，男童每天持續跳繩一千下，四個月後竟然長高四公分。 
不少家長會讓孩子吃中藥、轉骨湯，或接受整骨等民俗療法，不見得有效。部分民眾迷信生長激素，但楊佳鳳說，均衡多樣化飲食，持續規律運動，多做一些跑跳等衝擊性運動，如跳繩、打籃球或網球等，及每晚十點前就寢，至少睡足八小時，對於身高有正面效益，「不花錢又能長高。」 
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圖／聯合報提供

「身高是骨齡的堆積。」台北大學附設醫院小兒遺傳科主任楊晨說，若肌肉不夠強壯，即使長高，仍無法支撐骨頭。但跳繩往上跳的動作，可增加重力訓練，幫助肌肉強壯，建議每天跳繩五百下，配合喝牛奶、補充鈣質，有助增高。 

此外，不少孩子飯後會吃甜食，但楊晨說，飢餓狀態會刺激生長激素分泌，一旦正餐外又吃甜食，恐怕會影響生長激素分泌，「孩子不要當豬養」。 

她強調，通常運動後及晚上九時至隔天凌晨三時，是生長激素分泌時候，建議應休息。

全文網址: 每天跳繩1000下 男童月長1公分 - 孩子的成長 - 親子寶貝 - udn健康醫藥 http://mag.udn.com/mag/life/storypage.jsp?f_ART_ID=379625#ixzz31AvXkXBH 

除了健康之外，普遍人對於身高是很在乎的，但大多數人對健康的認識卻不夠，常常以為沒有病就是健康。學校體育活動課程中，希望藉由教導學生運動，培養健康體適能的觀念，符合早期培養防禦之能力和預防身體疾病為體育教學目標。
跳繩這種活動並非只適合比賽或消遣，如同慢跑或踏自行車等也是有助於循環系統運作的運動。同時，跳繩可避免跑步產生的膝蓋損傷，因為每一下跳躍及踏在地面所產生的力量可分散於雙腿。跳繩亦可用來訓練手臂及雙肩。由於跳繩有這麼多好處，因此它成為很多運動員，尤其是拳擊手及摔跤手常做的運動。此外，跳繩可以是個人運動，亦可以是團體運動，而學習正確的跳繩方法比其他運動項目還容易。因此，跳繩是適合大部份年齡層民眾進行的活動。(資料來源：維基百科網址：http://zh.wikipedia.org/zh-tw/%E8%B7%B3%E7%B9%A9)

因此，對於偏遠地區來說，遊憩空間及設施非常稀少，導致孩子缺乏遊玩的空間與機會，也因為沒有空間與設施，所以也間接造成運動缺乏。因此，我們要思考用一種方便、輕鬆且不花錢的運動方式，來達到維持良好的體位、達到長高的目的。跳繩和跑步運動就是最佳的選擇，跳繩、跑步幾乎不受場地、天候的限制，跳繩價格便宜，容易上手，可以一個人使用也可以多人使用，是非常方便的健身運動，跑步更是不分室內外。
劉順正（2007）研究發現，經過跳繩運動訓練，在身體質量指數、心肺耐力和瞬發力方面有明顯改善效果。因此跳繩運動適合做為培養其它運動的基礎體力，任何時候時間都能從事，無論男女老少都適合。對於發育中的兒童，青春期的青少年，甚至於用來增進健康體適能的成年人，跳繩運動是極為安全的，很少會造成運動傷害，可見跳繩運動是非常普遍且方便的一項健身運動。基於上述背景，本研究主要探討跳繩、跑步介入對國小成長時期學生學生身高成長及體位適中率之影響，期能提供學生跳繩、跑步介入，達到提昇身高成長、體位適中的效果，更能擁有健康快樂的人生。
再加上偏遠地區小孩子受到的文化刺激少，生活空間有限和一般地區相比，有明顯差異。為探究偏遠地區在生活空間狹小，先天條件異於一班學校下，學生進行跳繩運動情形與體重、身高成長情形，係特定同的生活狀況本行動研究。

（二）現況分析

隨著經濟快速成長、資訊科技的發達，本校的學童習慣靜態生活，變得較不喜歡運動，本校位處是運動設施缺乏的偏遠地區，家長平常工作繁忙多無法多付出心力看顧的生活狀況，再加上學童看電視、玩電玩、打電腦『三電』兒童的情況相當普遍，而身體的活動機會相對減少，形成坐式的生活型態；此外，加上家長及傳統彌補的心態，在飲食方面除了要吃得飽還要吃得好，攝取過多高熱量、高脂肪食物，造成營養不均衡，使得肥胖學童、身高停滯生長的趨勢逐漸增加。學校除了既定的體育課程外，並配合上級的政策，推動跑步及課間跳繩，希望能養成學童天天運動的好習慣，更希望一掃偏遠地區學生給人生活運動規劃不良的刻板印象。
（三）國內外執行該策略的成效說明與探討

跳繩是非常方便的運動，它不會受到場地及器材的限制，只需要一條跳繩和一塊帄坦的空地，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。近年來學校教育強調本土化，民俗體育成為教育部極力推廣的重點項目，在民俗體育各項運動中，跳繩運動就是其中一項（樊正治，1985），而且它學習快、工具簡便、所需空間小、價格便宜，更是老少咸宜的運動。

1.跳繩運動的特性

石井藤吉郎（1990）認為，跳繩具有下列幾項的特性：

(1)任何人都能從事
無論男女老少均可從事跳繩運動，因為它能夠適應每個人的體力。而且只要準備一副跳繩，在任何地方都可以從事這種運動。
(2)任何時候都能從事
無論任何季節，只需要極短的時間就能輕易地充分滿足運動需求。

(3)單獨團體兩相宜

不但能單獨按照課程的進度實施，亦可以團體方式進行。跳繩可以因應各種不同的目的，按課程進度循序漸進的練習，也可以在不同的情況下自由選擇練習的項目。
(4)用具單純費用亦少

一個人實施的時候只要一根繩子就夠了，團體實施時需要較多的繩子，不過所需費用也比其他運動來得少。

(5)富於技術性、創造性、引人入勝

雖然從三歲的孩童就可以從事跳繩的運動，但是也有連跳繩高手終其一生亦無法突破的技術。即使再怎麼研究，仍有許多尚未發現的技術存在。只要從現在開始研究，就能創造許多新的技術，產生無窮的趣味。

(6)最適合作為培養其他運動的基礎體力
所有運動的基礎在於體力的培養。諸如拳擊、馬拉松、自由車、排球、棒球、羽毛球等等需要有體力作為基礎的運動，以跳繩培養基礎體力最為適合。
2.跳繩應注意事項

(1)循序漸進的原則：

石井藤吉郎（1990）認為，跳繩時每分鐘跳躍次數因個人狀況及年齡的差異而有所不同，依人類體力最大的極限最多可以每分鐘跳200 次。基於安全理由，在從事跳繩運動時應該依個人體能狀況循序漸進實施，例如從每分鐘跳躍次數或持續時間來調整其強度和運動量。
(2)運動傷害的預防：

依運動的特性，跳繩是一項腳與地面撞擊性的運動，由於接觸地面的面積小，的確給踝關節、膝關節、髖關節相當急促而又大的負荷（卓俊辰，1922）。因此，防患之道在於教授正確的跳法：用前腳掌起跳和落地，切忌不可用全腳或腳跟落地，以免腦部受到震動，當躍起在空中時，不要極度彎曲身體，而成為自然彎曲的姿勢。跳時，呼吸要自然有節奏。除穿著舒適的運動服裝及適當的鞋子外，並充分熱身運動，特別是小腿肌肉，以有效預防跳繩運動傷害。

3.跳繩活動的運動處方

Paffenbarger（1990）指出身體活動量足夠且正確，即如運動的型式、頻率、強度以及持續時間，皆達到合理之程度，那麼身體活動對體適能和健康的影響成分最大。運動處方包含的要素有：運動的型式、運動強度、持續時間及頻率。分別敘述如下：
(1)運動型式

卓俊辰（1986）認為，可以改善健康體適能的運動型式，具有身體多數肌群參與活動、具有規律的節奏，可以持續不同的操作之特色；林貴福與盧淑雲（1998）也同樣指出，有效促進健康體能的運動型式，至少具備大肌肉群參與、能持續實施、本質是有節奏的有氧運動之條件。適合這些基本條件的運動型式有跑步（慢跑）、走（散步）、游泳、溜冰、騎單車、划船、越野滑雪、跳繩與登階等等。

楊宜清（2005）認為，運動種類的分類可依據運動時「能量消耗速率的穩定性」及「能量消耗的個人間之變異性」來區分為三類，第一類說明如下：技術性低、強度穩定、能量消耗大小容易控制、個人間的差異不大者，如走路、慢跑、跳繩、騎腳踏車等。不同人或同一人不同時候，在同樣的時間內做同距離的運動，其能量消耗是相近。
基於上述，跳繩運動可說是最符合以上所列條件的運動型式，因此本研究採用跳繩為運動的型式，實施跳繩活動訓練。

(2)運動強度
石井藤吉郎（1990）認為，跳繩時每分鐘跳躍次數因個人狀況及年齡的差異而有所不同。依人類體力最大的極限最多可以每分鐘跳200 次，每分鐘能跳150 次以上就算很快了。普通的情形一分鐘能跳120 次～130 次。這是以一跳一迴旋每分鐘所跳次數的頻率做為運動強度的指標。文獻指出，持續跳繩2-3 分鐘後就可以達到其最大心跳率（Hoeger & Hoeger,2001）。此外，對一個帄日少運動的人而言，若以50～75 次/分的速度跳繩時，運動強度可能超過個人最大攝氧量的60％以上，若以125～140 次/分的速度跳繩時，則運動強度可能超過個人最大攝氧量的75％以上（賴金鑫，1992）。陳明木（2007）在跳繩運動訓練中，以國小學童為受詴對象，並以最大心跳率來界定運動強度，31研究中以每分鐘70 次的頻率，採一跳一迴旋方式，所得心跳次數達每分鐘128 下以上，其強度符合最大心跳率的60％～90％程度（125 下到187 下之間）。
另有多位學者針對跳繩運動所做的研究結果如下：

Moreno（1998）指出，跳繩是一個好的體適能運動，十分鐘的跳繩運動相當於打十八洞的高爾夫，十至十二分鐘內慢跑一哩，又相當於六至八分半內游泳三百五十碼或者持續二十分鐘的籃球和手球運動。沈樹林（2000）指出，以國小2、3、4 年級男女學童57 名為受詴者，隨機分派為實驗組和控制組。在早晨兒童自習靜態活動時間，控制組進行一般正常活動，實驗組則接受10 週每週3 天之跳繩教學活動，結果顯示，在身體質量指數方面，實驗組前後測之間並無顯著差異（p.>05），而控制組後測值則顯著上升（p.<05）；實驗組全體學童在10 週跳繩教學活動後，能增進體適能，且隨著年級增加有效果越來越好的趨勢。吳義宏（2006）指出， 以國小五年級男學童60 名為研究對象，探討每週不同的運動頻率對國小高年級學生健康體適能的影響。結果顯示，在心肺耐力部分，運動時間每週5 天組優於1 天組、2 天組及對照組，至於3 天組、4 天組和5 天組之間則沒有顯著差異存在。因此，要以跳繩為訓練方法，每週訓練頻率至少3 天，方可改善身體組成、提升爆發力和心肺耐力。劉正順（2007）指出，國小3 至6 年級體重過重之男女學童50 名為研究對象，探討8 週每週3 天跳繩運動項目訓練，對體重過重學童健康體適能的身體質量指數、心肺耐力、肌耐力、柔軟度和瞬發力達顯著差異（p.<05）。因此，經跳繩運動訓練後，跳繩運動組體重過重學童在身體質量指數、心肺耐力、肌耐力、柔軟度和瞬發力方面有明顯改善效果。從多位學者的研究可以發現，跳繩是一項很好的有氧運動，無論男女老少皆可透過從事長期規律性跳繩運動來提昇健康體適能，對於平衡、爆發力及全身靈敏性也都有所幫助。
（四）研究目的
根據研究動機，本研究目的在於探討跳繩運動與跑步對國小成長時期學生影響之研究，研究之目的如下：
一、藉由到校上課日每天跳繩200下及跑步與學童身高成長的情形。
二、藉由到校上課日每天跳繩200下及跑步與學童體位變化的情形。
研究方法：
1.研究對象：本校一至六年級全體學生共55人。
2.研究過程：
每位學生於上課日每天跳繩200下、跑步、並將次數距離登錄於各班級記錄表，並於上學期開學時量測身高、體重，並於實施8個月後量測身高、體重，再來研究比較。本研究101學年度九月開始，今年是第二年研究，102年9月進行身高、體重的測量，之後每天記錄學生跳繩次數， 並於102學年度第二學期四月底（102年4月再次進行身高、體重的測量）。
學校健康促進相關推動小組之成員，計12名。各成員之職稱及工作項目見下表。
	計畫職稱
	姓名
	本校所屬單位及職稱
	在本計畫之工作項目

	計畫主持人
	李素金
	校長
	研擬並主持計畫，彙整報告撰寫

	協同主持人
	何應傑
	教導主任
	研究策劃，督導計畫執行，並協助行政協調

	協同主持人
	戴素珍
	總務主任
	研究策劃，督導計畫執行，並協助行政協調

	協同主持人
	廖浣如
	訓導組長
	研究策劃，督導計畫執行，並協助行政協調，體適能評估，活動策略設計及效果評價，社區及學校資源之協調聯繫

	協同主持人
	薛佳燕
	教學組長及一年級導師
	研究策劃，督導計畫執行，並協助行政協調，心理健康狀況需求評估，活動策略設計及效果評價 

	研究人員
	蔡佳霖
	資訊教師及六年級導師
	健康網路網頁製作及維護

	研究人員
	嚴麗卿
	四年級導師
	協助各項活動之推展及整合社團人力協助推展健康服務

	研究人員
	簡仁平
	五年級導師
	協助各項活動之推展及整合社團人力協助推展健康服務

	研究人員
	楊金龍
	三年級導師
	協助各項活動之推展及整合社團人力協助推展健康服務

	研究人員
	林淑梅
	二年級導師
	協助各項活動之推展及整合社團人力協助推展健康服務

	研究人員
	陳淑玲
	科任教師
	協助各項活動之推展及整合社團人力協助推展健康服務

	研究人員
	簡滋瑩
	校護
	身體健康狀況及需求評估，活動策略設計及效果評價，社區及學校資源之協調整合

	研究人員
	陳善宏
	家長代表
	協助各項活動之推展及整合社團人力協助推展健康服務


三、研究結果： 
（一）量性結果： 
經過每位學生於上課日每天跳繩200下、跑步紀錄如下表一、二

表一：102學年度上學期跳繩、跑步、身高、體重記錄表

	一甲
	月份
	期初(9月)
	9月跑步
	9月跳繩
	10月跑步
	10月跳繩
	11月跑步
	11月跳繩
	12月跑步
	12月跳繩
	1月跑步
	1月跳繩
	期末

	姓名
	　
	身高(CM)
	體重(Kg)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	身高(CM)
	體重(Kg)

	廖○緯
	131.5
	38
	　
	　
	3100
	3100
	6000
	3000
	6200
	3100
	6200
	4650
	135
	39.5

	陳○圻
	123
	25
	　
	　
	6200
	3100
	10000
	3000
	3100
	3100
	6200
	3100
	126.5
	28

	林○億
	124
	25
	　
	　
	6200
	3100
	1800
	3300
	18600
	3410
	6200
	3100
	126
	26.5

	林○振  
	
	120
	34
	　
	　
	6200
	3100
	22900
	3000
	4800
	3100
	6200
	3100
	123.5
	37

	林○儒
	122.5
	25
	　
	　
	6200
	3100
	6000
	6000
	6200
	3100
	6200
	3100
	125.5
	28.5

	廖○凱
	112
	17
	　
	　
	6200
	3100
	6000
	3000
	6200
	3100
	6200
	3100
	114.5
	18

	江○儀
	109
	19.5
	　
	　
	6200
	3100
	3000
	3000
	3100
	3100
	6200
	3100
	112
	21

	李○維
	117
	20
	　
	　
	6200
	3100
	3000
	3000
	3100
	3100
	6200
	3100
	120.5
	21.5

	詹○偉
	116.5
	21
	　
	　
	6200
	3100
	9000
	3000
	14100
	3100
	6200
	3100
	118.5
	22.5

	沈○蓁
	123.5
	35
	　
	　
	6200
	3100
	2700
	3300
	27900
	3410
	3100
	3379
	126
	37.5


	二甲
	月份
	期初(9月)
	9月跑步
	9月跳繩
	10月跑步
	10月跳繩
	11月跑步
	11月跳繩
	12月跑步
	12月跳繩
	1月跑步
	1月跳繩
	期末

	姓名
	　
	身高(CM)
	體重(Kg)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	身高(CM)
	體重(Kg)

	江○瑋
	126
	32
	7700
	6000
	6000
	6000
	6000
	6000
	9900
	6200
	12300
	9300
	130
	33

	江○霖
	136
	35
	6000
	3000
	6200
	4800
	　
	
	9300
	6200
	9300
	7800
	138.5
	36

	林○仟
	114
	21
	3300
	2000
	3100
	3100
	3000
	3000
	6100
	3100
	14600
	3100
	114
	21

	詹○涌
	127.5
	24
	9000
	5100
	7600
	4900
	5700
	5600
	　
	　
	13900
	6200
	130
	25.5

	劉○豪
	126
	28
	5800
	6000
	6200
	6200
	6000
	6000
	9300
	6200
	9300
	9300
	129
	31

	李○蓁
	118
	21
	6000
	3000
	6000
	3000
	6000
	3000
	9300
	6200
	12400
	6200
	118.5
	22

	李○蓉
	121.5
	20
	6000
	3000
	7900
	3000
	6000
	3000
	6200
	6200
	6200
	6200
	123.5
	21.5

	林○瑄
	116.5
	18
	4400
	3000
	6900
	3100
	6200
	3000
	6700
	3100
	6200
	3100
	117.5
	19

	林○綺
	119.5
	23
	6000
	6090
	6200
	6200
	6000
	6000
	6200
	6200
	6200
	6200
	121
	24


	三甲
	月份
	期初
	9月跑步
	9月跳繩
	10月跑步
	10月跳繩
	11月跑步
	11月跳繩
	12月跑步
	12月跳繩
	1月跑步
	1月跳繩
	期末

	姓名
	　
	身高(CM)
	體重(Kg)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	身高(CM)
	體重(Kg)

	林○舜
	135.5
	34
	6000
	6000
	　
	　
	28400
	9000
	3800
	2800
	3100
	3100
	137
	36

	林○佑
	132.5
	34
	6000
	5800
	　
	　
	9000
	9000
	9300
	18600
	12400
	9300
	135.5
	36.5

	何○恩
	129.5
	34
	2000
	3000
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	6200
	6200
	131.5
	35.5

	謝○丞
	129
	31
	6000
	4300
	　
	　
	9000
	6800
	12400
	6200
	5500
	3100
	131
	32.5

	戴○逸
	124
	26
	5800
	6000
	　
	　
	　
	　
	　
	　
	5800
	5800
	126.5
	26.5

	莊○諭
	140.5
	32
	6000
	6000
	　
	　
	6000
	6000
	46000
	5500
	6100
	5300
	142.5
	32.5

	林○純
	123.5
	22
	9000
	6000
	　
	　
	9000
	6000
	9300
	6200
	9300
	6200
	125
	23

	陳○穎
	122.5
	24.5
	9000
	6000
	　
	　
	9000
	6000
	9300
	9300
	9300
	6200
	123.5
	26

	郭○媛
	127.5
	26
	6000
	3000
	　
	　
	6000
	6000
	6200
	3100
	6200
	6200
	128.5
	27

	張○僑
	135.5
	26.5
	9000
	6000
	　
	　
	6000
	9000
	9300
	9300
	　
	　
	137.5
	27

	陳○宣
	136.5
	52
	6000
	6000
	　
	　
	9000
	6000
	12400
	6200
	12400
	9300
	139
	53


	四甲
	月份
	期初
	9月跑步
	9月跳繩
	10月跑步
	10月跳繩
	11月跑步
	11月跳繩
	12月跑步
	12月跳繩
	1月跑步
	1月跳繩
	期末

	姓名
	　
	身高(CM)
	體重(Kg)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	身高(CM)
	體重(Kg)

	傅逸宸
	140.5
	31
	15000
	9000
	31000
	9300
	30000
	9000
	31000
	3100
	18600
	6200
	143
	32

	林○萱
	147
	38
	12500
	6900
	12400
	9300
	11900
	6000
	9700
	5600
	10000
	5800
	148.5
	41

	郭○萱
	134.5
	28
	12600
	3250
	6000
	3300
	9000
	3100
	7300
	3650
	2800
	3110
	135
	28.5

	郭○年
	155
	62
	10300
	5900
	6200
	6200
	15000
	6000
	15500
	6200
	9500
	5200
	157.5
	64

	鍾○意
	128.5
	29
	55000
	8000
	16500
	6200
	30000
	6000
	31000
	6200
	30000
	6000
	140.5
	31

	李○儀
	133
	29
	11100
	5500
	5000
	4700
	　
	　
	9000
	5600
	10600
	2710
	135.5
	30

	林○芳
	127
	24
	9000
	4500
	5100
	4950
	　
	　
	2000
	1500
	0
	7300
	129.5
	25

	傅○萱
	137
	29.5
	30000
	9000
	4000
	9300
	　
	　
	15500
	9300
	18600
	9300
	138.5
	31

	陳○怡
	136.5
	40
	11300
	6460
	8500
	6200
	5500
	4100
	15000
	5100
	15300
	5600
	139
	39

	陳○熏
	130.5
	25.5
	　
	　
	2300
	0
	26500
	9000
	31000
	7400
	15500
	9300
	132
	28


	五甲
	月份
	期初
	9月跑步
	9月跳繩
	10月跑步
	10月跳繩
	11月跑步
	11月跳繩
	12月跑步
	12月跳繩
	1月跑步
	1月跳繩
	期末

	姓名
	　
	身高(CM)
	體重(Kg)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	身高(CM)
	體重(Kg)

	江○翰
	138.5
	31
	12400
	3400
	10900
	6900
	17600
	6600
	11000
	6600
	9100
	600
	140
	31.5

	陳○侑
	130
	33
	14000
	9000
	15900
	9300
	1500
	9000
	0
	9300
	31000
	9300
	131.5
	34

	李○卿
	135
	29
	5000
	7200
	1000
	8700
	12000
	8400
	1000
	9000
	0
	0
	137
	35

	廖○惠
	143
	47.5
	19000
	8400
	11500
	8100
	16100
	6900
	14100
	7200
	19000
	8000
	145
	50

	戴○琪
	132.5
	43
	15000
	8100
	14500
	8200
	17700
	9000
	9000
	5500
	18300
	7600
	134
	47

	鄭○傑
	137.5
	42
	9000
	3400
	15500
	9400
	16000
	9000
	16000
	9000
	11500
	8300
	139
	42


表二：102學年度下學期跳繩、跑步、身高、體重記錄表
	一甲
	月份
	期初(2月)
	2月跑步
	2月跳繩
	3月跑步
	3月跳繩
	4月跑步
	4月跳繩
	5月初

	姓名
	　
	身高(CM)
	體重(Kg)
	
	
	
	
	
	
	身高(CM)
	體重(Kg)

	廖○緯
	　
	135.5
	40
	5600
	5600
	6200
	6200
	6000
	6000
	137
	41

	陳○圻
	　
	126.5
	28
	5600
	2940
	6200
	3255
	33000
	4500
	128
	29

	林○億
	　
	126.5
	27
	5600
	3780
	6200
	4185
	8200
	6670
	129
	26

	林○宇
	　
	123.5
	39
	5600
	2800
	6200
	4900
	12000
	6000
	125.5
	38

	林○儒
	　
	125.5
	28
	5600
	4200
	6200
	4650
	6000
	4500
	127.5
	29

	廖○凱
	　
	114.5
	19
	5600
	4200
	6200
	4650
	9000
	4500
	116.5
	18.5

	江○儀
	　
	112
	21
	5600
	2800
	6200
	3255
	6000
	3000
	113
	21

	李○維
	　
	121
	21
	5600
	2800
	6200
	3100
	6000
	3000
	122.5
	21

	詹○偉
	　
	119.5
	22
	5600
	2800
	6200
	3100
	13700
	6000
	121
	22

	沈○蓁
	　
	127
	39.5
	5600
	5264
	6200
	5797
	9000
	6000
	128.5
	41

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	二甲
	月份
	期初(2月)
	2月跑步
	2月跳繩
	3月跑步
	3月跳繩
	4月跑步
	4月跳繩
	5月初

	姓名
	　
	身高(CM)
	體重(Kg)
	
	
	
	
	
	
	身高(CM)
	體重(Kg)

	江○瑋
	127
	34
	18800
	8200
	9600
	6100
	8600
	6000
	130
	34

	江○霖
	139
	37
	5600
	2800
	6200
	3100
	9000
	6000
	140.5
	37

	林○仟
	115.5
	22
	5500
	2800
	9200
	3000
	7700
	3500
	117
	21

	詹○涌
	130
	26
	16300
	4700
	6200
	6200
	6000
	6000
	132
	25.5

	劉○豪
	128.5
	32
	6200
	5700
	6300
	6200
	6800
	6000
	130
	31.5

	李○蓁
	120
	21
	5600
	5600
	6200
	3100
	6000
	6000
	122
	21.5

	李○蓉
	124
	21
	5600
	5600
	6200
	6200
	5800
	6000
	125
	21.5

	林○瑄
	118
	19
	5600
	2800
	6200
	3100
	4100
	5700
	119
	19

	林○綺
	120.5
	23
	　
	　
	8000
	6200
	13600
	6000
	123
	24.5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	三甲
	月份
	期初(2月)
	2月跑步
	2月跳繩
	3月跑步
	3月跳繩
	4月跑步
	4月跳繩
	5月初

	姓名
	　
	身高(CM)
	體重(Kg)
	
	
	
	
	
	
	身高(CM)
	體重(Kg)

	林○舜
	137
	36
	3600
	8400
	7000
	6200
	15000
	6200
	139.5
	36.5

	林○佑
	135.5
	36.5
	14000
	8400
	15500
	9300
	15000
	8700
	136.5
	36.5

	何○恩
	131.5
	36
	5600
	5600
	6200
	6200
	5200
	4600
	134.5
	37

	謝○丞
	131
	34
	10200
	4600
	12400
	6200
	15000
	6000
	132.5
	36

	戴○逸
	126.5
	27
	8400
	2800
	9300
	3100
	　
	　
	128
	28

	莊○諭
	143.5
	33.5
	　
	　
	9300
	6200
	6000
	6000
	145
	33

	林○純
	125
	24
	8400
	5600
	9300
	6200
	9000
	6000
	126.5
	24

	陳○穎
	124.5
	26
	8600
	8400
	15500
	9300
	5800
	6000
	126.5
	26

	郭○媛
	129
	27
	8400
	5600
	9300
	6200
	15000
	6000
	130.5
	27

	張○僑
	137.5
	28
	　
	　
	15500
	9300
	15000
	9000
	139
	27

	陳○宣
	139
	54
	8400
	8400
	9300
	9300
	9000
	6500
	141
	54.5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	四甲
	月份
	期初(2月)
	2月跑步
	2月跳繩
	3月跑步
	3月跳繩
	4月跑步
	4月跳繩
	5月初

	姓名
	　
	身高(CM)
	體重(Kg)
	
	
	
	
	
	
	身高(CM)
	體重(Kg)

	傅○宸
	144
	33.5
	16800
	8400
	30000
	5900
	30000
	9000
	144.5
	33

	林○萱
	150
	43
	7700
	7200
	9600
	5600
	15700
	6000
	152
	45

	郭○萱
	136.5
	29
	5600
	2170
	5800
	3700
	17500
	2900
	138.5
	29.5

	郭○年
	158.5
	64
	9600
	5600
	15500
	6200
	28600
	5600
	161
	64

	鍾○意
	142
	31
	23000
	5200
	7800
	5600
	16400
	5800
	143.5
	31

	李○儀
	136
	30.5
	　
	　
	9400
	5200
	18300
	4200
	137
	30.5

	林○芳
	130
	24.5
	　
	4700
	5300
	1200
	17200
	8000
	130.5
	24

	傅○萱
	139.5
	31
	　
	　
	15100
	9300
	25000
	9000
	140.5
	31.5

	陳○怡
	140
	40.5
	10200
	4700
	8800
	6100
	24600
	7200
	141.5
	42

	陳○熏
	132
	29
	27100
	9000
	11400
	9400
	27200
	8600
	133.5
	29

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	五甲
	月份
	期初(2月)
	2月跑步
	2月跳繩
	3月跑步
	3月跳繩
	4月跑步
	4月跳繩
	5月初

	姓名
	　
	身高(CM)
	體重(Kg)
	
	
	
	
	
	
	身高(CM)
	體重(Kg)

	江○翰
	140.5
	33.5
	4000
	0
	11500
	8700
	18000
	9000
	142.5
	35

	陳○侑
	132
	34.5
	14000
	8400
	31000
	9300
	30000
	9000
	134
	36

	李○卿
	138.5
	33
	25000
	8400
	28800
	9300
	30000
	0
	140
	32

	廖○惠
	146.5
	50
	8000
	4500
	15000
	6600
	18000
	6900
	147.5
	51

	戴○琪
	135
	49
	22300
	8400
	29000
	9300
	30200
	9000
	137.5
	49

	鄭○傑
	139.5
	42
	14000
	8400
	15500
	9300
	9600
	9000
	141
	42

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	六甲
	月份
	期初(2月)
	2月跑步
	2月跳繩
	3月跑步
	3月跳繩
	4月跑步
	4月跳繩
	5月初

	姓名
	　
	身高(CM)
	體重(Kg)
	
	
	
	
	
	
	身高(CM)
	體重(Kg)

	林○煌
	160
	45
	189000
	5400
	23900
	7200
	24900
	5400
	161
	46

	林○荃
	143.5
	29.5
	14000
	7800
	31000
	9300
	30000
	9000
	143.5
	30

	林○安
	143.5
	33
	15400
	5600
	165000
	7300
	　
	　
	143.5
	32

	吳○蒨
	157
	38
	28000
	8400
	24000
	6600
	31000
	1800
	157
	38

	廖○瑩
	154
	36
	19000
	5700
	21000
	6300
	30000
	1600
	156
	37

	張○滋
	150.5
	55
	8000
	6000
	30000
	9300
	8000
	1200
	151.5
	55

	林○渝
	152
	44.5
	8400
	6200
	23000
	6900
	3000
	1800
	153
	43.5

	陳○妮
	160
	53
	28000
	8400
	23000
	6900
	31000
	6530
	160
	54

	陳○蓁
	141.5
	32.5
	28000
	8400
	31000
	9300
	30000
	1800
	143
	32


經過約八個月跳繩和跑步，經由學校護理師經過測量與紀錄，並登錄於健康資訊系統，發現學生身高有所成長，體位的維持也有一定的比率，如下表。（紅色的部分趨於正常、淺藍色為較差部分、粉紅色為身高增長後BMI變過輕）
表三：101學年度上下學期體位、身高比較表（第一年）學生數：55人
	年級
	班級
	座號
	學生
	性別
	體重
	身高
	BMI
	體位判讀
	
	體重
	身高
	BMI
	體位判讀
	長高

	一
	甲
	1
	郭倫佑
	男
	21
	117.5
	15.21
	體重適中
	
	23
	120.5
	16.11
	體重適中
	3

	一
	甲
	2
	江孟瑋
	男
	28.5
	121
	19.47
	體重過重
	
	30
	123
	19.17
	體重過重
	2

	一
	甲
	3
	江東霖
	男
	28.5
	131.5
	16.48
	體重適中
	
	31
	134.5
	16.96
	體重適中
	3

	一
	甲
	4
	林定仟
	男
	19
	110.5
	15.56
	體重適中
	
	21
	112.5
	15.94
	體重適中
	2

	一
	甲
	5
	詹湘涌
	男
	23
	123.5
	14.84
	體重適中
	
	24
	126
	15.61
	體重適中
	2.5

	一
	甲
	6
	劉士豪
	男
	25.5
	122
	17.13
	體重適中
	
	27.5
	125
	16.91
	體重適中
	3

	一
	甲
	7
	李亭蓁
	女
	19.5
	113
	15.27
	體重適中
	
	20.5
	117
	15.37
	體重適中
	4

	一
	甲
	8
	李亭蓉
	女
	19
	117
	13.88
	體重過輕
	
	20
	119
	14.49
	體重適中
	2

	一
	甲
	9
	林绣瑄
	女
	16
	112.5
	12.64
	體重過輕
	
	17
	114.5
	13.2
	體重過輕
	2

	一
	甲
	10
	郭佳宜
	女
	20.5
	121
	14
	體重過輕
	
	22
	125
	14.54
	體重適中
	4

	一
	甲
	11
	林凱綺
	女
	20.5
	115
	15.5
	體重適中
	
	22
	118.5
	16.21
	體重適中
	3.5

	二
	甲
	1
	林仕舜
	男
	31
	129.5
	18.49
	體重適中
	
	30.5
	132
	18.37
	體重適中
	2.5

	二
	甲
	2
	林晉佑
	男
	31
	128.5
	18.77
	體重適中
	
	31.5
	130.5
	18.49
	體重適中
	2

	二
	甲
	3
	何承恩
	男
	27
	125
	17.28
	體重適中
	
	30.5
	126.5
	17.64
	體重適中
	1.5

	二
	甲
	4
	謝智丞
	男
	28
	125.5
	17.78
	體重適中
	
	29
	127.5
	18.12
	體重適中
	2

	二
	甲
	5
	戴安逸
	男
	24
	121
	16.39
	體重適中
	
	24
	123
	15.45
	體重適中
	1

	二
	甲
	6
	莊芳諭
	女
	28
	136
	15.14
	體重適中
	
	30
	138
	16.1
	體重適中
	2

	二
	甲
	7
	林绣純
	女
	21
	119
	14.83
	體重適中
	
	21
	122
	14.68
	體重過輕
	3

	二
	甲
	8
	陳歆穎
	女
	23
	119
	16.24
	體重適中
	
	23
	121
	16.39
	體重適中
	2

	二
	甲
	9
	郭佳媛
	女
	23
	122
	15.45
	體重適中
	
	24
	125
	14.84
	體重適中
	3

	二
	甲
	10
	張啟僑
	女
	25
	132
	14.35
	體重過輕
	
	26
	133.5
	14.13
	體重過輕
	1.5

	二
	甲
	11
	陳宇宣
	女
	43
	132.5
	24.49
	體重超重
	
	48
	134
	24.69
	體重超重
	1.5

	三
	甲
	1
	傅逸宸
	男
	29
	135
	15.91
	體重適中
	
	29
	138
	15.72
	體重適中
	3

	三
	甲
	2
	林昀萱
	女
	34
	139
	17.6
	體重適中
	
	37
	143
	17.48
	體重適中
	4

	三
	甲
	3
	郭宜萱
	女
	27
	130
	15.98
	體重適中
	
	27.5
	131.5
	15.61
	體重適中
	1.5

	三
	甲
	4
	郭佳年
	女
	59
	150
	26.22
	體重超重
	
	61
	154
	25.54
	體重超重
	4

	三
	甲
	5
	鍾美意
	女
	27
	134
	15.04
	體重適中
	
	27
	136
	14.81
	體重過輕
	2

	三
	甲
	6
	李亭儀
	女
	26
	127
	16.12
	體重適中
	
	28
	130.5
	16.1
	體重適中
	3.5

	三
	甲
	7
	林秀芳
	女
	22
	123.5
	14.42
	體重過輕
	
	23
	126
	14.08
	體重過輕
	2.5

	三
	甲
	8
	傅宜萱
	女
	29
	132.5
	16.52
	體重適中
	
	29
	134.5
	16.03
	體重適中
	2

	三
	甲
	9
	陳家怡
	女
	37
	132
	21.24
	體重超重
	
	39
	135
	20.61
	體重過重
	3

	三
	甲
	10
	陳俞熏
	女
	25
	126
	15.75
	體重適中
	
	25
	129.5
	15.26
	體重適中
	3.5

	四
	甲
	1
	林承翰
	男
	40
	136.5
	21.47
	體重過重
	
	42
	138
	21.31
	體重過重
	1.5

	四
	甲
	2
	江秉翰
	男
	29
	135
	15.91
	體重適中
	
	29
	137
	15.68
	體重適中
	2

	四
	甲
	3
	陳志侑
	男
	29
	126.5
	18.12
	體重適中
	
	32
	129
	19.22
	體重適中
	2.5

	四
	甲
	4
	李宜卿
	女
	27
	131
	15.73
	體重適中
	
	29
	132.5
	16.19
	體重適中
	1.5

	四
	甲
	5
	廖佳惠
	女
	40.5
	138
	21.27
	體重過重
	
	43
	141
	22.77
	體重超重
	3

	四
	甲
	6
	戴安琪
	女
	40.5
	127
	25.11
	體重超重
	
	40.5
	130
	24.41
	體重超重
	3

	四
	甲
	7
	鄭元傑
	男
	37
	133
	20.92
	體重過重
	
	40
	136
	22
	體重過重
	3

	五
	甲
	1
	林長煌
	男
	35.5
	146
	16.65
	體重適中
	
	39
	151.5
	16.44
	體重適中
	5.5

	五
	甲
	2
	林湘荃
	男
	28
	137.5
	14.81
	體重過輕
	
	29
	140
	14.49
	體重過輕
	2.5

	五
	甲
	3
	林育安
	男
	30.5
	137.5
	16.13
	體重適中
	
	32
	139
	16.16
	體重適中
	1.5

	五
	甲
	4
	張博凱
	男
	52
	148
	23.74
	體重超重
	
	55
	151.5
	24.16
	體重過重
	3.5

	五
	甲
	5
	吳佳蒨
	女
	31.5
	149
	14.19
	體重過輕
	
	33
	150.5
	14.13
	體重過輕
	1.5

	五
	甲
	6
	廖姿瑩
	女
	27.5
	144
	13.26
	體重過輕
	
	31
	146
	13.93
	體重過輕
	2

	五
	甲
	7
	張庭滋
	女
	47
	144
	22.67
	體重超重
	
	48
	146
	22.83
	體重過重
	2

	五
	甲
	8
	林祐渝
	女
	37.5
	143.5
	18.21
	體重適中
	
	40
	146
	19.16
	體重適中
	2.5

	五
	甲
	9
	陳苑妮
	女
	45.5
	153
	19.44
	體重適中
	
	49
	155
	20.16
	體重適中
	2

	五
	甲
	10
	陳若蓁
	女
	28
	134
	15.59
	體重適中
	
	29
	136.5
	15.59
	體重過輕
	2.5

	六
	甲
	1
	林新祐
	男
	70
	153.5
	29.71
	體重超重
	
	72
	156.5
	29.59
	體重超重
	3

	六
	甲
	2
	林琮淞
	男
	52
	156.5
	21.23
	體重適中
	
	54
	159
	21.1
	體重適中
	2.5

	六
	甲
	3
	廖偉傑
	男
	60.5
	167
	21.69
	體重過重
	
	64
	169
	22.19
	體重過重
	2

	六
	甲
	4
	林圳榮
	男
	65.5
	150.5
	28.92
	體重超重
	
	66
	155
	27.77
	體重超重
	4.5

	六
	甲
	5
	劉善彬
	男
	32
	143.5
	15.54
	體重過輕
	
	34
	147
	15.12
	體重過輕
	3.5

	六
	甲
	6
	郭春珠
	女
	45
	146
	21.11
	體重過重
	
	46.5
	148.5
	21.46
	體重適中
	2.5


	
	小計
	142


表四：102學年度上下學期體位、身高比較表學生數：55人
	年級
	班級
	座號
	學生
	性別
	體重
	身高
	BMI
	體位判讀
	體重
	身高
	BMI
	體位判讀
	長高

	一
	甲
	1
	廖力緯
	男
	38
	131.5
	21.98
	體重超重
	41
	137
	21.8
	體重超重
	5.5

	一
	甲
	2
	陳宥圻
	男
	25
	123
	16.52
	體重適中
	29
	128
	17.7
	體重適中
	5

	一
	甲
	3
	林晉億
	男
	25
	124
	16.26
	體重適中
	26
	129
	15.6
	體重適中
	5

	一
	甲
	4
	林振宇
	男
	34
	120
	23.61
	體重超重
	38
	125.5
	24.1
	體重超重
	5.5

	一
	甲
	5
	林侑儒
	男
	25
	122.5
	16.66
	體重適中
	29
	127.5
	17.8
	體重適中
	5

	一
	甲
	6
	廖俊凱
	男
	17
	112
	13.55
	體重適中
	18.5
	116.5
	13.6
	體重適中
	4.5

	一
	甲
	7
	江宥儀
	男
	19.5
	109
	16.41
	體重適中
	21
	113
	16.4
	體重適中
	4

	一
	甲
	8
	李銘維
	男
	20
	117
	14.61
	體重適中
	21
	122.5
	14
	體重適中
	4.5

	一
	甲
	9
	詹立偉
	男
	21
	116.5
	15.47
	體重適中
	22
	121
	15
	體重適中
	4.5

	一
	甲
	10
	沈家蓁
	女
	35
	123.5
	22.95
	體重超重
	41
	128.5
	24.8
	體重超重
	5

	二
	甲
	1
	江孟瑋
	男
	32
	126
	20.16
	體重過重
	34
	130.5
	20.1
	體重過重
	4.5

	二
	甲
	2
	江東霖
	男
	35
	136
	18.92
	體重過重
	37
	140.5
	18.7
	體重適中
	4.5

	二
	甲
	3
	林定仟
	男
	21
	114
	16.16
	體重適中
	21
	117
	15.3
	體重適中
	3

	二
	甲
	4
	詹湘涌
	男
	24
	127.5
	14.76
	體重適中
	25.5
	132
	14.6
	體重適中
	4.5

	二
	甲
	5
	劉士豪
	男
	28
	126
	17.64
	體重適中
	31.5
	130
	18.6
	體重過重
	4

	二
	甲
	6
	李亭蓁
	女
	21
	118
	15.08
	體重適中
	21.5
	122
	14.4
	體重適中
	4

	二
	甲
	7
	李亭蓉
	女
	20
	121.5
	13.55
	體重過輕
	21.5
	125
	13.8
	體重適中
	3.5

	二
	甲
	8
	林绣瑄
	女
	18
	116.5
	13.26
	體重過輕
	19
	119
	13.4
	體重過輕
	2.5

	二
	甲
	9
	林凱綺
	女
	23
	119.5
	16.11
	體重適中
	24.5
	123
	16.2
	體重適中
	3.5

	三
	甲
	1
	林仕舜
	男
	34
	135.5
	18.52
	體重適中
	36.5
	139.5
	18.8
	體重適中
	4

	三
	甲
	2
	林晉佑
	男
	34
	132.5
	19.37
	體重過重
	36.5
	136.5
	19.6
	體重過重
	4

	三
	甲
	3
	何承恩
	男
	34
	129.5
	20.27
	體重過重
	37
	134.5
	20.5
	體重過重
	5

	三
	甲
	4
	謝智丞
	男
	31
	129
	18.63
	體重適中
	36
	132.5
	20.5
	體重過重
	3.5

	三
	甲
	5
	戴安逸
	男
	26
	124
	16.91
	體重適中
	28
	128
	17.1
	體重適中
	4

	三
	甲
	6
	莊芳諭
	女
	32
	140.5
	16.21
	體重適中
	33
	145
	15.7
	體重適中
	4.5

	三
	甲
	7
	林绣純
	女
	22
	123.5
	14.42
	體重適中
	24
	126.5
	15
	體重適中
	3

	三
	甲
	8
	陳歆穎
	女
	24.5
	122.5
	16.33
	體重適中
	26
	126.5
	16.2
	體重適中
	4

	三
	甲
	9
	郭佳媛
	女
	26
	127.5
	15.99
	體重適中
	27
	130.5
	15.9
	體重適中
	3

	三
	甲
	10
	張啟僑
	女
	26.5
	135.5
	14.43
	體重適中
	27
	139
	14
	體重適中
	3.5

	三
	甲
	11
	陳宇宣
	女
	52
	136.5
	27.91
	體重超重
	54.5
	141
	27.4
	體重超重
	4.5

	四
	甲
	1
	傅逸宸
	男
	31
	140.5
	15.7
	體重適中
	33
	144.5
	15.8
	體重適中
	4

	四
	甲
	2
	林昀萱
	女
	38
	147
	17.59
	體重適中
	45
	152
	19.5
	體重適中
	5

	四
	甲
	3
	郭宜萱
	女
	28
	134.5
	15.48
	體重適中
	29.5
	138.5
	15.4
	體重適中
	4

	四
	甲
	4
	郭佳年
	女
	62
	155
	25.81
	體重超重
	64
	161
	24.7
	體重超重
	5

	四
	甲
	5
	鍾美意
	女
	29
	138.5
	15.12
	體重適中
	31
	143.5
	15.1
	體重適中
	5

	四
	甲
	6
	李亭儀
	女
	29
	133
	16.39
	體重適中
	30.5
	137
	16.3
	體重適中
	4

	四
	甲
	7
	林秀芳
	女
	24
	127
	14.88
	體重適中
	24
	130.5
	14.1
	體重過輕
	3.5

	四
	甲
	8
	傅宜萱
	女
	29.5
	137
	15.72
	體重適中
	31.5
	140.5
	16
	體重適中
	3.5

	四
	甲
	9
	陳家怡
	女
	40
	136.5
	21.47
	體重超重
	42
	141.5
	21
	體重過重
	5

	四
	甲
	10
	陳俞熏
	女
	25.5
	130.5
	14.97
	體重適中
	29
	133.5
	16.3
	體重適中
	3

	五
	甲
	1
	江秉翰
	男
	31
	138.5
	16.16
	體重適中
	35
	142.5
	17.2
	體重適中
	4

	五
	甲
	2
	陳志侑
	男
	33
	130
	19.53
	體重適中
	36
	134
	20
	體重適中
	4

	五
	甲
	3
	鄭元傑
	男
	42
	137.5
	22.21
	體重過重
	42
	141
	21.1
	體重過重
	3.5

	五
	甲
	4
	李宜卿
	女
	29
	135
	15.91
	體重適中
	32
	140
	16.3
	體重適中
	5

	五
	甲
	5
	廖佳惠
	女
	47.5
	143
	23.23
	體重超重
	51
	147.5
	23.4
	體重超重
	4.5

	五
	甲
	6
	戴安琪
	女
	43
	132.5
	24.49
	體重超重
	49
	137.5
	25.9
	體重超重
	5

	六
	甲
	1
	林長煌
	男
	41
	156
	16.85
	體重適中
	46
	161
	17.7
	體重適中
	5

	六
	甲
	2
	林湘荃
	男
	27
	141
	13.58
	體重過輕
	30
	143.5
	14.6
	體重過輕
	2.5

	六
	甲
	3
	林育安
	男
	33
	141.5
	16.48
	體重適中
	32
	143.5
	15.5
	體重適中
	2

	六
	甲
	5
	吳佳蒨
	女
	33
	153.5
	14.01
	體重過輕
	38
	157
	15.4
	體重適中
	3.5

	六
	甲
	6
	廖姿瑩
	女
	32.5
	150
	14.44
	體重過輕
	37
	156
	15.2
	體重適中
	6

	六
	甲
	7
	張庭滋
	女
	51
	148
	23.28
	體重超重
	55
	151.5
	24
	體重超重
	3.5

	六
	甲
	8
	林祐渝
	女
	41
	148.5
	18.59
	體重適中
	43.5
	153
	18.6
	體重適中
	4.5

	六
	甲
	9
	陳苑妮
	女
	50
	157.5
	20.16
	體重適中
	54
	160
	21.1
	體重適中
	2.5

	六
	甲
	10
	陳若蓁
	女
	30
	139
	15.53
	體重適中
	32
	143
	15.6
	體重適中
	4

	小計
	227


四、討論與建議：

（一）研究發現
1.本校101學年度實施上課日每日跳繩200下、跑步，經過約近八個月時間，發現學生（不計生長因素），學校55名學生共長高142公分，平均每位學生長高2.58公分，可見平時讓學生持續的運動（跳繩、跑步），可以讓學生有明顯長高的趨勢，至於體位的變化較不明顯，兩名一年級學生由過輕變適中，兩名五年級學生由超重轉為過重，一名六年級學生由過重變適中，有3名學生因為身高增加由適中變過輕，但也有一名學生由過重變超重。
2.102學年度繼續延續第一年計畫，並在下學期增加校外路跑活動，經過約近八個月時間，發現學生（不計生長因素），學校55名學生共長高227公分，平均每位學生長高4.13公分。較前一年增加85公分（227-142=85），平均生長身高也從2.58公分一舉提升到4.13公分，已經高過正常成長因素（每年4公分）。顯見第二年的持續研究讓學生有更明顯長高的趨勢，至於體位的變化仍較不明顯，一名二年級學生由過重變適中（因身高成長因素），另一位由過輕變適中，一名四年級學生由超重轉為過重，二名六年級學生由過輕變適中，有1名學生因為身高增加由適中變過輕，但也有2名學生由適中變過重。
3.本校新入學一年級10名學生，在幼稚園階段未經過跳繩與跑步的訓練，但入學後經過八個月跳繩與跑步，其中有9名身高成長高過於正常4公分的成長值，顯見跳繩與跑步對於刺激身高成長的助益。

4.和第一年比較身高成長值高於正常生長因素，101學年度只有2名學生，但本研究進行第2年身高成長值高於正常生長因素4公分，增加為24名，並以從未經過相關訓練的一年級效果最為明顯。
5.101學年度下學期體位適中學生29名，102學年度下學期體位適中學生37名，成長8名，但總體來講本次行動研究，進行第2年對於學生的的體位維持有一定的穩定性，本校學生第二年經過八個月運動後，體位適中由上學年度29名學生，增加8位，變成37位學生，因此可見如果學校能推動持續性運動，對於學生維持體位的狀況有一定的幫助。
（二）未來可以再做怎樣的修正，繼續進行研究。
對於本次的研究以上課日跳繩200下及跑步，希望能夠讓學生刺激腳底並長高，進而維持正常體位，且在第二年行動研究計畫中研究增加跑步的強度（第二學期校外路跑），更能有效提高體位適中率。

對於成長期的學童減重對學生來說，以飲食、零食的控制較為困難，所以學校要採取積極的作為以跳繩、跑步刺激學生的腳底，讓學生進而能夠長高，達到體位適中的目的，但是本次的行動研究依然無法排除正常成長（長高）的因素，所以較為可惜，但是研究相信本次研究對於學生的長高、體位維持還是很有幫助的。
（三）研究對本人的意義

      進行此項行動研究之後，學校同仁對於學生每天跳繩與跑步，已視為日常的生活作息一樣，學校同仁均有相同的願望，希望學生都能成長、長高達到生長的標準值，更希望未達體位適中的學生，能在學校一、兩年內漸次的達到標準，成為一位能規律運動的好兒童，期許健康、快樂永遠與我們同在。
（四）研究對學校的意義
1.習慣養成

           在本研究當中影響身高、體位控制的因素，計有性別、家庭、成長等因素。所以在研究上應重視不同家庭的差異與持續性運動，並針對其差異而規劃不同之內容。因此，健康與體育課程中，除了提供學生參與多層面運動經驗外，也要鼓勵學生利用課餘時間多從事運動，透過本行動研究連續兩年實施，學生已逐漸養成規律運動的習慣。

2.環境限制

整體來說，本校學生雖然因活動環境受限，但整體成長、體位還算不錯，但要提高體位適中率，還需付出更多的努力。

因此，學校課程規劃行動方案顯得更加重要，學生能不能持之以恆跳繩與跑步，必須與學校原有的體育教學和課外活動密切配合，每位教師都有責任，學校體育活動的規劃與推動，扮演的角色具有舉足輕重地位，除了教學生動作技能外，也要傳授遊戲比賽和體適能活動，以整合學生的體育與健康學習領域。學生運動習慣的養成，除家長鼓勵或帶領子女實施外，學校應利用既有設備，在學校本位課程中或利用彈性課程，舉辦體育競賽或運動會，增加相關課程，提升學生的學習興趣，規律運動。

（五）其他
學校是學生生活的重心，學校的教學規劃對學生影響深遠。因此，老師除加強學生對於健康的認識、提供長高、維持體位之處方外，還需指導學生省察自我成長的狀況及應加強之處，以提升個人健康層面。

學生都知道運動有好處，但是真正願意去做的，屈指可數。如果能妥善規劃課程、運用同儕關係，引起學生參與動機，讓學生不只是知而要能行，不只是行而要想做、肯做、願意去做，實際去行動，躬身力行，並持之以恆，成為快樂成長的好兒童。
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