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摘要 

隨著教育政策的改變，學校的體育課程已逐漸被壓縮，學生的體適能表現

相對的受到影響，在許多測驗的數據上明顯有逐漸退步的現象，伴隨學生成長的

是一些慢性疾病，諸如心血管疾病、高血壓、糖尿病與肥胖症等。 

本研究旨在探討跳繩活動對台北市立南湖國小四年級學生的體適能表現之

影響。研究對象為兩班男女合班學生共 65 人，其研究方法在量的部分，為體適

能檢測，並將所蒐集的資料加以分析、整理、歸納。研究結果顯示，在學生的體

適能表現，男女學生在除心肺耐力指數呈現退步現象，其餘各項如，瞬發力、柔

軟度與肌力皆有進步。 

本項研究結果顯示，無論男童或女童在坐姿體前彎、仰臥起坐及立定跳遠之

前後測結果上，均有顯著差異，顯示進行跳繩活動對學童身體質量指數、柔軟

度、肌力及肌耐力與瞬發力之提昇具有顯著效益；而在八百公尺跑走（心肺耐力）

未達顯著差異，雖部分學童在八百公尺成績上雖有進步，但仍未達預期效果。 
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第一章 緒論 

 

由於都會區環境的限制、社會治安惡化及學業壓力的影響，致使學童放學

後，外出活動機會與時間大大減少。根據金車教育基金會（1999）對「週六非常

體健營—青少年體育休閒」調查結果顯示：將近三成的國中、小學生，每星期運

動時間不超過兩小時，有四成學生認為自己身體的運動量不足。在教育部實施國

民中小學九年一貫課程後，更將原有三節體育課變成兩節體育課加上一節健康教

育，使得學童運動量不夠的情形更是雪上加霜。 

兒童肥胖的原因除了飲食不均衡，偏好高熱量食物外，更重要的是運動量

不足。社會生活形態的轉變，使得靜態活動如上網、看電視成為兒童主要的休閒

活動，甚少利用課餘時間運動，上了國、高中後面臨升學壓力，課餘時間多花在

課業上，因此多依賴體育課運動，但是許多學校忽視體育課，甚至縮減體育課節

數，學生更沒有運動機會。 

劉嘉韻（2006）指出，台灣學生不但體能差，不正常體位比例也高，這種

說法是有數字根據的。台灣 15 歲男生跑 1500 公尺的平均時間，比日本、新加坡、

韓國等國家同齡男生多了 100 秒，台灣 15 歲女生跑 800 公尺的平均時間，也比

日、韓、新加坡等國同齡女生多了 50 秒。而台灣小六學生體位，男生比女生矮、

胖、重，小六女生顯得高瘦，但不代表小六女學生體位在正常範圍內，事實上，

百分之 40 的六年級學生 BMI 值過重或過輕。 

可見我國學生健康體適能明顯下降已是事實，值得我們的重視與解決。面

對快速變遷的社會，學校體育除了要培養適應現代生活的國民，更應該使學生認

識自己的身體，養成健康管理的習慣，而九年一貫課程健康與體育學習領域教學

即以培養學生具備良好健康行為及體適能為首要目標（陳金龍，2005）。 

本研究之目的即希望藉由實際行動解決學生健康體適能的問題，從學生成

功的經驗，建立學生的自信，並提高教師自我教學效能，修正教學計畫。 
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第一節 研究背景  

        本校學區學生課餘時間多從事課業、才藝補習等，甚或選擇待在家看電

視、上網等室內靜態活動，以致在正式課程外亦無法再增加體能活動時間。長期

下來，導致在學生朝會或體育課程中常有體力不支的狀況，而體力較好的學生代

表隊外出比賽時，也常因爆發力不足、肌耐力不夠、心肺耐力太差而敗場。四到

六年級每學期的體適能測驗成績普遍不理想，約五成學生達不到全國同年齡學童

體適能平均值。 

李前總統登輝先生在民國 86年揭示：「腦力加體力等於競爭力」，並指出體

適能與健康是發展與提昇整體國家競爭力之基本要件。而健康是一切事業的基

礎，沒有健康就沒有一切，而孩子們在起跑點上唯一不能輸的便是「健康」，因

此本研究希望藉由增加其他的教學活動來督促學童的體適能及學習興趣，以提昇

學童體適能表現，奠定良好的學習基礎。 

吳重貴（2005）研究指出 12 分鐘跑走、跳繩運動及新式健康操均可提高國

中女生心肺功能。就進步幅度而言，以 12 分鐘跑走 25.64％最佳，跳繩運動 22.44

％次之，新式健身操為 11.82％最不顯著。石井藤吉郎（1988）亦指出跳繩運動

的價值在於可增大跳躍力（肌力）、發達手腳的調整力（運動神經、技能）、發達

持續力（心肺功能）、培養機敏性（運動感覺）、增進健康（促進內臟機能，使心

情愉快）及節奏感的補強作用。 

從中央氣象局（2006）台北氣象站中逐日雨量資料 2003年至 2005年統計得

知，台北年平均有高達 174 天以上是雨天的氣候，且本校因缺乏室內體育活動場

所，雨天期間健康與體育課程常常受到嚴重影響。 

綜觀以上各點，本研究為提高學童體適能，除了鼓勵學童在課餘時間多從事

室外活動外，亦期望在健康與體育課程有限的時間中做最有效運用。跳繩是我國

民俗體育活動之一，在九年一貫課程中「健康與體育」領域「運動參與」能力指

標中即提到，「透過童玩、民俗活動，瞭解本土文化」。而 Pitreli & O＇Shea(1986)
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認為跳繩可當做運動前熱身活動或是一種運動的輔助訓練，因此本研究利用跳繩

活動來當做上課前的熱身活動或是運動前的輔助訓練，來探討跳繩活動融入傳統

體育課程對國小學童體適能表現之影響。  

    

第二節 研究目的 

    本研究目的在了解本校四年級學童進行跳繩活動後之體適能差異情形，其主

要目的可分為以下五點： 

一、比較男女學童進行跳繩活動，身體質量指數之差異情形。 

二、比較男女學童進行跳繩活動，瞬發力之差異情形。 

三、比較男女學童進行跳繩活動，肌肉適能之差異情形。 

四、比較男女學童進行跳繩活動，柔軟度之差異情形。 

五、比較男女學童進行跳繩活動，心肺功能之差異情形。 

 

第三節 研究限制與範圍 

一、研究對象 

本研究以台北市內湖區南湖國小94學年度第一學期四年級一至十班體適能

測驗成績中，選取體適能表現居於中等的四年一班及四年二班，兩班共 66 位同

學為受試對象，故對於體適能成績表現較差或優良學生的推論仍有限制。 

二、研究範圍 

教育部頒定之體適能測驗項目為身體質量指數、柔軟度（坐姿體前彎）、瞬

發力（立定跳遠）、肌力肌耐力（一分鐘屈膝仰臥起坐）、心肺耐力（八百公尺跑

走）。體適能又可分為健康體適能(health-related fitness)與競技體適能（skill-related 

fitness），本研究以健康體適能為研究範圍。 
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三、研究限制 

由於學生個人對於跳繩技能的純熟度、運動習慣、健康狀況、家庭經濟、

飲食習慣、生活環境及班級運動風氣等因素的差異，可能會造成本研究不易控制

因素；而跳繩雖可增大肌力及心肺耐力，但是與測驗項目所利用之肌肉群不盡相

同，為本研究限制之二。 

 

第四節 名詞釋義 

一、體適能（physical fitness） 

本研究所稱的體適能是除了能勝任日常的工作外，並有餘力享受動、靜態休

閒育樂生活，又可應付突發的緊急狀況的身體能力，而本研究的參與者為學生，

所以學生除了每天上學所需的體力外，放學後還可以從事動、靜態的活動，而不

至於感到疲勞，簡而言之，就是身體適應生活、活動與環境變遷所需的體力。 

二、 健康體適能（health-related fitness） 

本研究所指的健康體適能是與健康有關的體適能，主要是每個人能達到並保

有某一與健康有關的體適能，始能終其一生的擁有健康並改善生活品質，它包括

了身體組成、肌力與肌耐力、柔軟度與心肺耐力。並依據教育部所編印之『健康

體育護照』頒定測驗項目之心肺功能、肌力與肌耐力、柔軟度與瞬發力等項體適

能，作為本研究之診斷依據。  

三、跳繩活動 

  凡是由單人、雙人或多人使用一條、二條或數條繩子，所做的迴旋跳躍動

作叫「跳繩」。本研究採用個人跳繩及雙人跳繩交互使用，以引起學生學習動機，

但均限於一跳一迴旋（前迴旋）的跳躍動作，基本練習方法說明如下： 

(一) 單人跳繩：即個人自己一面跳躍，一面迴旋繩索。跳繩時，跳躍的位置不移

動，就原地而跳躍者，謂之「原地跳躍」。如移動位置，前進後退或側行者，

謂之「行進間跳躍」或「移動跳躍」。 
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(二) 雙人跳繩：即兩人一起跳繩的運動方法。此運動除具有個人跳繩的功能外，

還可訓練兩人互助合作。 

(三) 前迴旋(順迴旋)：繩索由體後向上，然後向體前經腳下而迴旋。 

(四) 一跳一迴旋：跳躍一次，繩索迴旋一周。 
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第二章 文獻探討 

本章分為兩部分來加以敘述討論，第一節為體適能的定義；第二節為進行跳

繩教學可促進體適能表現之理論依據。 

 

第一節 體適能的定義 

    Corbin（1991）在健康體適能的內容上，做了以下四種定義： 

一、身體組成：是指身體的肌肉、脂肪、骨骼、與其他組織的相對百分比。健康

男性的體脂肪大約佔10﹪□20﹪；女性約18﹪□25﹪。 

二、心肺耐力：是指心臟、血管、血液、與呼吸系統供應氧氣到肌肉以維持運動

的能力。健康的人，在適當的運動強度下，能進行較長時間的活動。 

三、柔軟度：是指身體關節可活動的角度，他會因肌肉的長度，關節的結構而有

所不同。健康的人，能使關節活動的角度更加伸展。 

四、肌肉耐力：是指肌肉重複使力的能力。健康的人，較能重複進行長時間的動

作，不會讓疲勞提早出現。 

五、瞬發力：瞬發力代表在短時間內發出越大力量的能力，如跳躍投擲或快跑等

都是。 

    方進隆（1993）指出，體適能是由身體幾組或幾種不同特質的體能所構成，

而這些體能與從事日常生活或身體活動的品質或能力有關。體適能較佳者，較有

活力完成每天的工作，常感活力充沛，精神飽滿，亦可參與隨興發起的活動，或

應付偶發事情而不會力不從心。其談到的健康體能包括：有氧適能（心肺耐力）、

肌肉適能（肌力與肌耐力）、柔軟度、身體組成等四大要素。 

高子人（2005）綜合國內學者對競技體適能及健康體適能兩者的要素提出比

較，如表 1所示： 
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表 1  健康體適能與競技體適能要素的比較 

項

目 
目的 對象 要素 訓練量 感受 

健

康

體

適

能 

健 康 促

進 與 疾

病預防 

學生 

一般大眾 

1. 心肺耐力 

2. 身體組成 

3. 肌力 

4. 肌耐力 

5. 柔軟度 

訓練量較低，且

偏重於低強度

之有氧訓練。 

1. 感覺愉快、無

壓力。 

2. 肌 肉 不 會 酸

痛、呼吸不會

困難、無乳酸

堆積。 

競

技

體

適

能 

提 昇 體

適 能 與

比 賽 得

獎 

運動員 除健康體適

能外，包括：

速度、反應時

間、動力、平

衡、協調、敏

捷等 

訓練量較高；有

氧與無氧及高

低強度之交互

訓練。 

1. 呼 吸 常 感 困

難、急促。 

2. 會 有 乳 酸 堆

積，肌肉常感

酸痛。 

資料來源：高子人（2005）。新竹市虎林國小學生體適能分析研究。未出版碩士

論文，國立台灣師範大學，台北市。 

     

綜合以上專家學者的論述得知，健康體適能是指個人對於生活中活動的能

力，其發展目的在維持健康、改善健康狀況，並將健康提升到很好的水準；在內

容方面則因個別需求的不同而有所差異，但不管是健康體適能或競技體適能，彼

此之間的體適能要素仍有交集存在，必須藉由運動訓練才能獲得改善。民國90

年，教育部設計「中華民國體適能護照」，即將健康體適能要素中的身體組成、

肌力、肌耐力、柔軟度、心肺耐力及競技體適能的瞬發力，定為我國小學體適能

的檢測項目要素，對於表現優異的學生有金、銀、銅質獎章與運動參與的獎勵。 
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第二節 進行跳繩教學可促進體適能表現之理論依據 

渡邊嚴（葉朝倉譯，1987）提出運動社會方法中，跑、跳是最基本之動作，

由跑跳養成之腳力，作為各種運動之基礎，來支持人類的生活。凡是由單人、雙

人或多人使用一條、二條或數條繩子，所做的迴旋跳躍動作叫「跳繩」。 

    石井藤吉郎（1988）指出跳繩的特性是： 

一、 任何人都能從事：無論男女老幼均可從事跳繩運動，因為它能夠適應每   

個人的體力。而且只要準備一付跳繩，在任何地方都可以從事這種運動。 

二、 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。 

三、 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。 

四、 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。 

五、 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。 

六、 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。 

Moreno（1988）指出跳繩是一個好的體適能運動，10 分鐘的跳繩運動相當於

打 18洞的高爾夫，10 至 12 分鐘內慢跑一哩，又相當於 6至 8 分半內游泳 350 碼

或持續 20 分鐘的籃球和手球。 

方進隆（1997）認為跳繩是一種高撞擊性的全身運動，輕度或中度的跳繩是

有氧運動，對心肺功能及體重控制有良好的效果。 
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沈建國與黃榮松（2001）以國小女童為研究對象，從事 10 週的跳繩運動，結

果發現每天 40 分鐘的跳躍訓練可以有效增進瞬間爆發力與心肺耐力，結果並發現

在心肺耐力、肌力、肌耐力與柔軟度都有顯著的進步。 

黃任楷（2003）研究指出國小學童經過 12 週的不同運動訓練之後，發現跳繩

組在動態平衡能力達顯著進步。 

綜合以上專家學者論述，跳繩可說是「付出小，收益大」的運動。因為運動

範圍較小，無須租用特別場地。器材只需一條繩、輕便衣服及一雙適當的運動鞋。

運動量隨意，跳繩節拍快慢皆可，適合不同體能人士參加；參與人數不限，可單

獨一人及群體一齊參與；手、足、腦並用，容易加強身體四肢運動量及靈敏程度。

跳繩一下猶如背負相當於個人體重之物件跳一下，有助增強個人的肌肉耐力和心

肺功能。 
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第三章   研究方法與步驟 

本研究採用行動研究法進行課程設計與教學實驗，透過教學者即是研究者的

情境下，對學童體適能表現進步的幅度做研究。 

 

第一節  研究流程 

    本研究以台北市內湖區南湖國民小學，四年級兩班男、女學童共計 66 名為

研究對象。94 學年度第一學期後段，曾為學童做過體適能測驗，以此成績挑出

參與本研究之學童，並作為本研究之前測資料。本校四年級健康與體育課程因節

數分配問題，區分為兩節體育課與一節健康教育，體育課由研究者施教，健康教

育則由導師授課。本研究以不影響既定課程計畫的前提下設計教學內容，在熱身

活動中加入跳繩活動。跳繩活動在學童三年級時，曾進行跳繩折返接力比賽，所

以已具備跳繩基本能力。研究開始之初，參與研究的學童在熱身操之後，先做跳

繩一跳一迴旋(前迴旋)的動作三分鐘，此後漸次增加跳繩次數與時間，到中期之

後，並加入雙人跳繩等動作，以避免學童缺乏興趣，而影響跳繩意願。進行研究

12 週後，再實施體適能測驗，最後將各項體適能測驗之資料加以研究分析。本

研究流程，如圖 1： 
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一、研擬行動方案  

 

 
二、前測，瞭解學生體適能表現 

 

 

三、選擇受試者 
 

 

 

四、設計教學活動 
 

 

五、進行教學活動  

 

 
六、後測，分析學童進步程度 

 

 

七、省思 
 

 

 
八、撰寫行動研究報告 

 

圖 1 研究流程圖 

 

第二節 研究對象 

本研究對象為台北市內湖區南湖國民小學四年一班與四年二班男、女學童，

共有 65 位學生。 
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第三節  研究時間 

本研究從 95年 2 月 20 日至 95年 5 月 12 日止，共進行 12 週。每週兩節體

育課，每節課利用準備活動的 5至 10 分鐘，進行跳繩教學活動。 

 

第四節  研究方法與工具 

本研究採用教育部所編印之『健康體育護照』頒定體適能測驗項目。 

一、測驗名稱：身體質量指數B.M.I.（身體組成） 

（一）測驗工具：電子身高、體重測量器。 

（二）測驗方法： 

1.身高：受測者脫鞋站在身高器上，兩眼向前平視，呈立正姿勢站

立於電子身高、體重測量器，兩腳踵密接、直立，背部、臀部及

腳踵四部分均緊貼量尺，讀取電子儀表板上數字。測量結果以公

分為單位，計至小數點一位，以下四捨五入。 

2.體重：受測者在餐畢兩小時後測量，並著輕便服裝，脫去鞋帽及

厚重衣物。受測者站立於體重器上，測量此時之體重。測量結果

以公斤為單位，計至小數點一位，以下四捨五入。 

（三）記錄：將所得之身高（換以公尺為單位）、體重（以公斤為單位），

代入此公式中：身體質量指數（B.M.I.）＝體重（公斤）÷身高（公

尺） 

（四）注意事項： 

1.身高、體重計測量前應校正、調整，並求精確。 

2.身高測量時，受試者站立時，應使其枕骨、背部、臀部及腳踵

四部分均緊貼量尺。 

3.體重測量時，應使受試者只著輕裝，以減少誤差。 
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二、測驗名稱：坐姿直膝體前彎（柔軟度） 

（一）測驗工具：坐姿直膝體前彎測量器 

（二）測驗方法： 

1.受測者坐於墊子上，兩腿分開30公分，膝蓋伸直，腳尖朝上（測

量器位於雙腿之間）。 

2.受測者雙腿腳跟底部與測量器之25公分記號平齊（脫鞋）。 

3.受試者雙手相疊（兩中指互疊），自然緩慢向前伸展（不得急速

來回抖動）儘可能向前伸，並使中指觸及測量器後，暫停二秒，

以便記錄。 

4.兩中指互疊觸及布尺之處，其數值即為成績登記之點。例如：中

指指尖觸及25公分之點，則登記為25公分，中指指尖若超過腳

跟，所觸及之處為27公分，則成績登記為27公分，若中指指尖觸

及之點小於腳跟，若在18公分處，則登記為18公分。 

（三）記錄：嘗試一次，測驗二次，取一次正式測試中最佳成績。記錄

單位為公分。 

（四）注意事項： 

1.患有腰部疾病、下背脊髓疼痛、後腿肌肉扭傷等，皆不可接受

此項測驗。 

2.測驗前做適度的熱身運動。 

3.受測者上身前傾時要緩慢向前伸，不可用猛力前伸，測驗過程

中膝關節應保持伸直不彎曲。 

 

三、測驗名稱：一分鐘屈膝仰臥起坐（肌力與肌耐力） 

（一）測驗工具：(1)碼錶；(2)墊子。 

（二）測驗方法： 
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1.預備時，受測者位於墊子，仰臥平躺，收顎，雙手胸前交叉，雙

手掌輕放肩上（肩窩附近），手肘得離開胸部，雙膝屈曲約成九

十度，足底平貼地面。 

2.施測者以雙手按住受測者腳背，協助穩定。 

3.測驗時，利用腹肌收縮使上身起坐，雙肘觸及雙膝後，而構成一

完整動作後，隨即放鬆腹肌仰臥回復預備動作。 

4.聞（預備）口令保持 (1) 的姿勢，聞（開始）口令時，盡力在

一分鐘內做起坐的動作，直到聽到「停」口令時動作結束，以

次數愈多者為愈佳。 

（三）記錄：以次為單位，計時六十秒，記錄其完整次數。 

（四）注意事項： 

1.凡醫生指示有不宜激烈運動之疾病，不可接受此項測驗。 

2.測驗前做適度的熱身運動。 

3.受測者於仰臥起坐過程中不要閉氣，應保持自然呼吸。 

4.後腦勺在測驗進行中不可碰地。 

5.坐起時以雙肘接觸膝為準，仰臥時則以背部肩胛骨接觸地面後才

可開始下一次的動作。 

6.測驗過程中，受測者如身體不適，可停止測驗。 

7.測驗前應詳盡說明，並提供適當示範和練習一次。 

 

四、測驗名稱：八百公尺跑走（心肺耐力） 

（一）測驗器材：多測計時碼錶、哨子。 

（二） 測驗方法：運動開始時即計時，施測者要鼓勵受測者盡力以跑

步完測驗，如中途不能跑步時，可以走路代替，抵終點線時記

錄時間。 

（三）記錄：記錄完成800 公尺時之時間，記錄單位為秒。 
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（四）注意事項： 

1.凡醫生指示患有不宜激烈運動之疾病（如心臟病等）之學生，皆

不可接受此項測驗。 

2.測驗前做適度的熱身運動。 

3.測驗時儘可能選擇適宜測量之氣候和時間。 

4.測驗時要穿著運動服裝及運動鞋。 

5.受測者之動機與成績有密切關係，施測者要鼓勵受測者盡力完成

運動，並提高測驗的動機。 

6.測驗過程中，受測者如身體不適，可停止測驗。 

7.測驗前一日避免從事激烈運動。 

8.測驗前至少二小時前要用餐完畢。 

9.測驗前宜有適度之訓練。 

 

第五節  資料處理與統計 

    本節在說明所有的資料，以 SPSS8.01 統計套裝軟體加以整理分析後之結果，

並加以說明。 

本節又分為二個部分：第一部分先以描述性統計方式，分別將學生前測（94

學年度第一學期）及後測（94 學年度第二學期）之各項體適能檢測資料，進行

分析說明。第二部分以相依樣本 t-test，比較前、後測男生及女生之各項體適能

差異。本研究統計的考驗水準定為α＝0.5。 
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第四章  結果與討論 

依前項資料統計情形，本章又分為兩節，第一節為研究結果說明，第二節進行分

析與討論。 

第一節 研究結果 

一、94 學年度第一學期及二學期男生、女生體適能檢測結果 

（一）男生體適能檢測結果 

94 學年度第一學期及二學期之前後測驗，受試班級男生在各項體適能成績如

表 2所示，男生在各項體適能之平均值，除四年一班在 800 公尺跑走項目外呈現

負成長之外，其餘均有明顯的進步。 

表 2 94 學年度第一學期及二學期男生體適能檢測結果 

測驗時間 
94 學年度第 1學期 

（前測） 

94 學年度第 2學期 

（後測） 

施測班級 401 402 401 402 

人數 17 15 17 16 

M 16.75 18.85 17.21 19.42 
身體質量指數 

SD 2.66 4.00 2.65 4.04 

M 22.06 21.80 27.00 23.93 仰臥起坐 

（次/分） SD 7.88 8.13 7.98 9.75 

M 23.20 24.71 27.12 30.73 坐姿體前彎 

（公分） SD 4.50 6.41 5.54 7.87 

M 134.87 125.92 145.41 148.40 立定跳遠 

（公分） SD 22.91 17.37 15.50 18.65 

M 269.93 287.67 276.38 279.60 八百公尺跑走 

（秒） SD 43.70 40.02 42.68 44.28 

   （備註：M＝平均數；SD＝標準差） 

（二）女生體適能檢測結果 

94 學年度第一學期及二學期之前後測驗，受試班級女生在各項體適能成績

如表 3所示，女生在各項體適能之平均值，除四年一班在 800 公尺跑走項目外呈
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現負成長之外，其餘均有明顯的進步。 

表 3 94 學年度第一學期及二學期女生體適能檢測結果 

測驗時間 
94 學年度第 1學期 

（前測） 

94 學年度第 2學期 

（後測） 

施測班級 401 402 401 402 

人數 17 15 17 15 

M 19.68 18.01 20.10 19.39 
身體質量指數 

SD 4.19 3.14 4.11 3.72 

M 17.00 16.44 21.07 21.94 仰臥起坐 

（次/分） SD 10.26 9.01 9.63 8.39 

M 27.57 28.38 31.27 34.81 坐姿體前彎 

（公分） SD 6.30 5.88 5.44 7.35 

M 113.86 107.00 124.47 125.63 立定跳遠 

（公分） SD 17.11 20.94 17.27 13.13 

M 311.00 301.33 329.80 291.20 八百公尺跑走 

（秒） SD 38.71 34.97 67.81 45.28 

   （備註：M＝平均數；SD＝標準差） 

二、94 學年度第一學期及二學期男生、女生體適能之差異 

（一）比較男生各項體適能前後測之差異 

由表 4 可知，受試班級之男生，在兩次前後測驗後之各項體適能表現上，

經相依樣本 t 考驗的結果，除 800 公尺跑走外未達顯著差異外，其餘均達顯著水

準（P＜0.05）。 

表 4 男生各項體適能前後測相依樣本 t 考驗摘要表 

項目 平均數 標準差 t-value 顯著性 

身體質量指數 -0.4839 0.6127 -4.397 0.000*** 

仰臥起坐 -3.3000 5.8613 -3.084 0.004* 

坐姿體前彎 -5.1379 3.7390 -7.400 0.000*** 

立定跳遠 -16.5172 14.8652 -5.984 0.000*** 
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八百公尺跑走 0.8333 21.6271 0.211 0.834 

***p＜0.001 

（二）比較女生各項體適能前後測之差異 

由表 5 可知，受試班級之女生，在兩次前後測驗後之各項體適能表現上，

經相依樣本 t 考驗的結果，除 800 公尺跑走外未達顯著差異外，其餘均達顯著水

準（P＜0.05）。 

表 5  女生各項體適能前後測相依樣本 t 考驗摘要表 

項目 平均數 標準差 t-value 顯著性 

身體質量指數 -0.7290 0.5803 -6.994 0.000*** 

仰臥起坐 -4.6897 6.6176 -3.816 0.001** 

坐姿體前彎 -5.0690 4.7278 -5.774 0.000*** 

立定跳遠 -14.7308 15.3689 -4.887 0.000*** 

八百公尺跑走 2.9200 30.7936 0.474 0.640 

***p＜0.001 

 

第二節  討論與分析 

本節依據研究目的，進行跳繩活動對男女學童其體適能影響之討論，討論順

序依次為（1）身體組成方面（2）柔軟度方面（3）瞬發力方面（4）肌力與肌耐

力方面（5）心肺耐力方面。 

一、身體組成方面 

評估身體組成的方法有多種，如身體質量指數、重高指數、皮脂厚測量法等，

本研究取用教育部評定學童身體組成的身體質量指數。身體質量指數具有測量簡

便性外，同時考量身體的勻稱性。對於目前逐漸重視國小學童的肥胖問題，以身

體質量指數方法較為適當。 

有關影響國小學童身體質量指數的研究指出，增加身體活動量、步行與騎腳

 22



踏車上學、游泳訓練與非傳統式體育教學，對國小學童身體質量指數具有明顯效

果（黃文俊，1999b；戴玉林，1999）；而增加體育課教學時數、新式健康操、

跳繩教學活動與不同的體育教學活動（足球、羽球），對國小男女學童身體質量

指數無明顯效果（黃文俊，1999a；沈樹林，2000）。 

本項研究結果未能與前述研究吻合，其原因可能為：本研究時間，前後測相

距近半年，因此所顯示的身體質量差異，可能與學童成長因素有關。 

 

二、肌力與肌耐力方面 

從事游泳、跳繩、步行、新式健康操等有氧運動，對國小男女學童之肌力肌

耐力具有顯著效果（戴玉林，1999；沈樹林，2000；黃文俊，1999a；黃文俊，1999b）。 

本研究實驗結果顯示，男、女學童在仰臥起坐成績之前、後測，均達顯著差

異水準，與前述研究有相同效果；顯示進行跳繩活動，對男、女學童肌力、肌耐

力之提昇均具有效益。 

 

三、柔軟度方面 

有關影響國小學童柔軟度的研究指出，增加身體活動量、增加體育課教學時

數、步行與騎腳踏車上學、新式健身操教學活動、跳繩教學活動、非傳統式體育

教學與不同的體育教學活動（足球、羽球），對國小男女學童柔軟度均具有明顯

效果（黃文俊，1999b；沈樹林，2000）。 

本項研究結果顯示，無論男童或女童在坐姿體前彎之前後測結果上，均有

顯著差異，顯示進行跳繩活動對學童柔軟度之提昇具有顯著效益，這項結果與

前述研究有相同效果。本研究同時發現，女學童之坐姿體前彎平均數均較男學童

平均數高，與一般女生柔軟度較男生為佳的生理結構因素相吻合。 

四、瞬發力方面 

沈建國與黃榮松（2001）的研究指出，跳繩活動的跳躍訓練可以有效增進瞬

 23



間爆發力與心肺耐力。本項研究結果顯示，有關男童或女童在立定跳遠之前後測

結果上，均有顯著差異，顯示進行跳繩活動對學童瞬發力之提昇具有顯著效益，

這項結果與前述研究有相同效果。 

 

五、心肺耐力方面 

從事游泳、跳繩、新式體操、步行等有氧運動和增加身體活動量、增加體育

課時數等方式，均在國小學童心肺耐力的提昇上，具有顯著效益（戴玉林，1999；

黃文俊，1999a；沈樹林，2000）。 

本研究實驗結果顯示，兩個受試班級中，四年二班男女學童在八百公尺前後

測成績，均有進步，然四年一班男女學童在此一部分則呈現負成長的情形。因此，

在800公尺前後測成績上，所有男女學童，均未達顯著水準。本項結果未能與前

述研究結果吻合，其可能原因為：有效促進心肺耐力，需要足夠的強度，一般建

議改善心肺耐力，應多做跑步、跳繩、游泳等有氧運動，並符合每週至少運動三

次，每次至少30 分鐘，運動後心跳能達到每分鐘130 次以上的原則。本研究跳

繩活動時間與建議時間有差距，因此雖部分學童在800公尺成績上雖均有進步，

但仍未達預期效果。 
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第五章  結論與省思 

第一節 結論 

本研究的目的主要在探討跳繩活動的實施，對於國小四年級學童體適能的

影響。實驗係以65名國小四年級學童為受試對象。依本研究結果顯示： 

一、 12 週之跳繩活動對四年級學童於仰臥起坐、坐姿體前彎及立定跳遠等項

目，前後測成績達顯著差異，研究結果顯示跳繩活動有助於四年級學童的

身體質量指數、肌力與肌耐力、柔軟度及瞬發力方面之提昇。 

二、 根據本研究所得結果，跳繩活動對於心肺耐力未達預期效果，然相關研究

顯示跳繩活動應可有效提昇心肺功能，與本研究結果未能相同，研究者認

為由於本研究僅利用每次上體育課之 5至 10 分鐘進行跳繩活動，對於 800

公尺跑走進步之效益顯然有限，因此在設計上應增加份量才能發揮效益。

再者，學生測驗時的態度與動機極為重要，800 公尺跑走普遍為學生較為排

斥及恐懼的測驗項目，亦有可能影響到測驗之效度。 

        

第二節  省思 

一、本研究之受試班級經過 12 週之跳繩活動，對於其身體質量、肌耐力、瞬發

力及柔軟度均有明顯提升。倘能將跳繩活動推廣於學童日常生活中，或是多

利用課間活動進行，藉此讓學生養成規律運動觀念，在持續進行後，相信對

於學童體適能是有顯著幫助。 

二、既然，在生活中，體適能應用於發展與維持機體的機能的功能，達到生活的

需求以及提昇最理想的健康是非常重要的，那麼，有關健康體適能的教學，

應視為健康體適能教育。因此，在於增加身體適能與健康的認知及鑑賞上，

師資訓練的課程必須發展，使學校教師熟悉這些知識與技巧來幫助他的學

生，才能達到運動上有關健康，體適能上有關認知、情感和行動上的目標。 
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三、影響學童健康體適能的因素很多，學校教師除了加強學校體育教學外，也需

要鼓勵學童善用課餘時間，養成良好的運動習慣。結合家庭、學校及社區資

源，共同發展運動活動，營造運動風氣，是值得推行的。 
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