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四十週跳繩運動介入對國小學童身體適能之影響 

李鳳珠 

國立屏東教育大學 

摘   要 

本研究目的在探討適合國小學童以累積性的方式，利用下課時間從事跳繩運動對國

小中年級學童的身體適能之影響。以屏東市民和國小三年級 2 個班級的學童為研究對

象，一班為訓練組另一班為控制組。訓練組進行 40 週跳繩運動訓練，每週五天，每天

三個下課時間（5-8 分鐘）來進行。訓練前、訓練後所有受試者均以 Inbody720 測量身

體組成，並測量瞬發力、肌耐力、柔軟度與心肺耐力等。以獨立樣本單因子共變數分析

考驗二組前、後測是否有顯著的介入效果，統計顯著水準定為 α=.05。結果發現訓練組

在經過 40 週的跳繩運動訓練後，心肺耐力（294.0 vs.338.0 秒，p＜.05 ）、柔軟度（29.5 

vs. 27.1 公分，p＜.05）及瞬發力（162.4 vs. 149.3 公分，p＜.05）與控制組達顯著差異（p

＜.05），其他測試項目如：身高、體重、身體質量指數（bady mass index,BMI）及肌耐

力與控制組並無顯著差異。本研究結論為：以累積性跳繩運動介入 40 週，對國小中年

級學童的健康體適能及維持正常的身體組成有改善的效果，值得在國小校園中推廣，以

期下一代有更好的身體適能。 

 

關鍵詞：跳繩運動、體適能、身體組成 

 

壹、 緒論 

一、研究背景 

教育部在 2005 年召開的全國教育局長會議中指出：台灣國小學童體適能表現不如

中國與日本，特別是心肺耐力退步最多，且我國國小學童體位不及格（過瘦與過胖）率

高達 42.7％，這是給我們一個警訊，因為許多研究證實體位不良者，尤其是肥胖者，日

後容易罹患慢性疾病（高血壓、心臟病、糖尿病）。再根據教育部資料統計（2006）指

出，台灣小學生平均身高連續二年出現負成長，有變矮的危機！從 92 至 94 學年度「國

小學生平均身高體重」調查中發現，國小四到六年級身高平均每年下降近 1 公分，其中

女生變矮速度更高於男生。 

教育部從 1998 年提出「體適能 333」到 2008 年的「樂活運動站」的設置，無不說
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明國家對提升體適能的重視，但由近幾年學童的體能逐年下降的趨勢，說明了這些提升

體能政策未達預期效果，究其因不外是生活型態的改變，另方面是這些政策皆增加老師

的額外的工作負擔。如果有種運動可以隨時隨地實施，不受場地限制，且能以累積方式

來達到運動效果，且不增加老師太多的額外工作，相信如此一定可以輕鬆提升學童體

能，讓我們的下一代更健康。 

二、研究的重要性 

我國行政院衛生署最近公布 2007 年國人十大死因中，心臟疾病、糖尿病名列十大

死因的二、三名，而這兩種疾病的病因除了遺傳外，飲食習慣與生活型態不良、缺乏運

動，也是引發這兩種疾病的重要原因。廿一世紀是科技高度發展、社會快速變遷、國際

關係日益密切的時代，而國民教育的最終目標在培養健全的國民，為了因應新世紀的需

要，我們的國民必須要有良好的適能，才能擔負新時代的任務。 

從國內外學者的研究文獻中可知，跳繩運動可以增加骨密度，改善骨質疏鬆，對於

心肺耐力、協調性、減重等也都有所助益（王竹中，2006；；吳義弘，2006；謝明達，

2008），但觀大部份學者都集中在短期且以持續性運動方式從事跳繩運動介入研究（蔡

幸珠、蔡忻林，1996；劉立婷，1995），但大部份的人都是被動的，尤其是生活在這充

滿虛擬數位的環境中，要學童自主運動且達一定強度，真的由其困難度，再者成長是持

續的，尤其是身高與體重，應以長時間的運動介入方能看出其真正的效果，而且對於運

動習慣的養成也比較有效果，這也是本研究選擇以 40 週跳繩運動介入的原因。本研究

即在探討 40 週跳繩運動介入對國小學童的身體適能的影響，期能透過跳繩運動以累積

方式的介入，能提升國小學童的體適能，讓我國的學童能愈來愈健康。 

三、研究目的 

本研究目的在探討四十週跳繩運動介入對國小學童身體適能之影響，期能透過四十

週的跳繩運動對國小學童的身體組成（身高、體重、NMI）、心肺耐力、肌力、肌耐力

及柔軟度等健康適能指標，有改善的效果。 

四、研究假設 

（一）經過四十週跳繩運動介入後，國小學童的身體質量（BMI）指數正常率有顯著增

加。 

（二 ）經過四十週跳繩運動介入後，國小學童的心肺耐力有顯著改善。 

（三）經過四十週跳繩運動介入後，國小學童的肌耐力有顯著改善。 

（四）經過四十週跳繩運動介入後，國小學童的瞬發力有顯著改善。 
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（五）經過四十週跳繩運動介入後，國小學童的柔軟度有顯著改善。 

五、研究範圍與限制 

（一）、研究對象： 

屏東縣屏東市民和國小三年級兩個班的學童共 40 名（男、女各 20 名）。 

（二）、研究限制： 

    本研究僅針對跳繩運動介入對學童的身體適能加以分析，從事其它運動是否也有影

響，仍有待進一步研究，且由於影響身體適能的因素很多，其中遺傳、飲食、營養、內

分泌問題等因素並無法完全排除，僅能提醒受試者盡量維持原先的生活型態。 

六、名詞操作型定義 

（一）跳繩運動 

   跳繩運動的方式多樣化，本研究採一跳一迴旋的方式。 

（二）身體適能 

本研究所指的身體適能是指：人的身體結構與機能適應各種生活型態的能力，健康

導向的身體活動，也是心臟、血管、肺臟與肌肉效率運作的能力，是指能完成每天活動

而不致過度疲勞，且尚有足夠體能應付緊急狀況（林正常，1997）。 

（三）運動型態 

一般來說運動型態可分為持續性運動與累積性運動，本研究所採之運動型態為累積

性運動。 

貮、文獻探討 

一、運動介入對身體適能的影響 

（一）運動介入 

    運動保健目前倡導的介入方式主要有二種，即結構式或計畫性介入方式(structure 

intervention)和生活型態的介入方式(lifestyle intervention)。過去美國運動醫學會或運動科

學相關的團體都鼓勵人們以結構式的介入方式，來提升體適能，這種介入方式就是要在

日常生活中抽出時間以有規律或結構式的來從事運動，這種方式對於體適能的提升，已

被運動醫學與運動科學的研究或報告證實其訓練效果，可以改善心肺適能、肌力、肌耐

力、身體組成或柔軟度等健康適能，也可以減低疾病危險因子（如：高膽固醇、高血壓、

高血糖），亦有助於壓力紓解與提升工作效率（方進隆，2006）。 

（二）運動介入對身體健康的重要性 

- 140 - 



2010 年第三屆運動科學暨休閒遊憩管理學術研討會論文集 
 

國內外許多研究都證實運動介入對人體健康是很有幫助，趙榮瑞（2004）提出了運

動能全面促進健康，包括：（1）預防心血管疾病（2）提高呼吸系統功能（3）增強消化

系統功能（4）維持身體活動能力（5）控制體重、減少疾病（6）活化神經系統（7）延

年益壽。 

（三）運動介入對身體適能的影響 

規律運動能讓人擁有理想的身體組成、健康飲食習慣、正常的血壓及血脂肪狀況，

適度的壓力管理及良好的心肺能力等，進而達到促進健康的效果(American College of 

Sports Medicine, 1991； Wilfey ＆ Brownell, 1994)。 

體適能為身體適應生活、促進健康、預防疾病所需具被的基本體能，而有氧運動為

促進體適能最有效的運動方式。本研究採用的跳繩運動同時具備有氧和高衝擊性二大特

點，希望透過這二大特點，同時增進學童的身體適能。 

二、跳繩運動對人體健康的好處 

（一）跳繩的特性 

前台灣省教育廳（1991）在推廣跳繩運動與示範，對跳繩這項運動提出了以下幾點

特性： 

 （1）花費少、用具單純，有繩子就能跳。  

 （2）不受人數限制。 

 （3）不受季節、氣候、時間和空間的限制，室內室外皆可進行。  

 （4）動作簡單、技巧性低，不受性別、個人體型影響與年齡的限制。 

（5）運動量視乎個人體能狀況而定，跳繩速度快慢可自由變換。 

（6） 運動傷害風險較低。適當的跳繩運動可以降低肌肉、肌腱及韌帶組織受傷機會

（吳香琦等，2010）。 

（7）是全身性的有氧運動。  

（8）富趣味性與創造性。 

（二）跳繩運動對人體健康的好處 

由以上的文獻可以歸納出以下幾項跳繩運動對身體的好處： 

（1）增進健康（減肥、心情愉快）。 

（2）增加骨密度，有助生長期學童骨骼發展。 

（3）強化心肺功能。 

（4）發達手腳的協調力與平衡感。 
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（5）減少下肢受傷機會。 

（6）節奏感的補強作用。 

（7）預防骨質疏鬆。 

跳繩運動對身體的好處多，但在實施時一定要注意不可過量，因為過量反而會對身

體產生不良的後果。 

（三）跳繩運動對體適能的影響 

方進隆（1997）表示輕度或中度跳繩運動為能持續長時間的運動，是屬於有 

氧運動，對心肺功能及體重控制有很好的效果。 有研究指出，高負重、高衝擊性的運

動會讓骨骼產生較大的形變，也較能刺激骨質的增生，因此，在兒童和青少年階段，若

能多從事具負重性、阻力性或衝擊性的運動項目，如跳繩、籃球、跑步、足球……等將

能有效的提高日後成人的顛峰骨量（周熙平，2007）。跳繩運動對體重過重學童在身體

質量指數、心肺適能、肌耐力、柔軟度和瞬發力方面有明顯改善效果（劉順正，2007）。  

    體適能為身體適應生活、促進健康、預防疾病所需具備的基本體能，而有氧運動為

促進體適能最有效的運動方式。跳繩運動不僅是項有氧運動更是一種高衝擊性運動，對

人體健康的好處多，而且跳繩也是一項容易從事的運動，器材取得容易又便宜，且不受

天氣、場地與年齡限制等優點，更重要的是跳繩運動以累積性運動方式來實施也很合適。 

參、研究方法與步驟 

一、研究對象 

本研究以屏東縣屏東市民和國小三年級（兩個班級）學童為對象，共 40 名，一班

為訓練組，另一班為控制組各 20 名。 

二、實驗時間與地點 

（一）本研究實驗時間：98 年 9 月 7 日到 99 年 6 月 11 日，共計四十週。 

（二）本研究實驗地點：屏東縣屏東市民和國民小學空地、草地、操場、 

國立屏東教育大學運動生理實驗室。 

三、研究工具 

本研究所使用的工具有：Inbody720 身體組成分析儀、身高體重器、坐姿體前彎器、

碼表、皮尺、受試者及家長同意書。 

四、測驗方式 

（一）身體組成：本研究是以生物電阻分析儀器（Inbody720 型，The precision body position 

analyzer, Biospace）檢測受試者的身高、體重、BMI、體脂肪率、骨骼肌重、骨
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礦質重…等。 

（二）柔軟度、肌耐力、瞬發力、心肺耐力，採教育部所頒的檢測方式。 

五、資料處理與統計分析 

本研究以 SPSS for Windows 套裝軟體 17.0 版進行統計分析，統計方法如下： 

（一）以獨立樣本單因子共變數分析考驗跳繩運動介入的效果，以各組前測值為共變

數，後測值為依變項，組別為自變項固定因子。 

（二）本研究的統計顯著水準定為 α＝.05。 

肆、結果 

一、受試者之基本資料 

受試者基本資料之描述性統計如表 4-1 所示。 

表 4-1 受試者基本資料之描述性統計 

項目 組別 前測 後測 
訓練組 

年齡（歲） 
控制組 

8.6±0.3
8.6±0.3

9.4±0.3
9.3±0.3

132.1±6.4 137.4±7.4
身高（公分） 訓練組 

控制組 129.1±4.3 133.8±4.7
30.0±8.7 32.4±8.3

體重（公斤） 訓練組 
控制組 29.8±5.3 32.3±6.7

表 4-2 受試者體適能各項資料之描述統計結果 

項目 組別 前測 後測 
訓練組 129.2±18.0 166.3±23.0

立定跳遠（公分） 
控制組 121.0±21.1 145.6±24.0
訓練組 24.1±9.1 27.5±6.3一分鐘屈膝仰臥起

坐（次） 控制組 18.0±7.3 20.8±8.6
訓練組 30.3±4.7 30.2±6.1坐姿體前彎 

（公分） 控制組 29.1±3.9 26.5±5.2
訓練組 357.0±58.7 294.9±45.5800 公尺跑走（秒） 
控制組 345.3±52.7 337.2±55.8

二、跳繩運動之效果分析 

本研究所得的各項結果數據經統計分析後，結果如下：在身體組成相關測試結果，

如身高、體重、BMI、體脂肪重、體脂肪率、骨骼肌重、骨礦物質重之描述性統計與共

變數分析結果如表 4-3 所示。在瞬發力、肌耐力、柔軟度、心肺耐力等體適能測定項目

之描述統計與共變數分析結果如表 4-4 所示 

表 4-3  訓練前後身體組成之差異比較 
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項目 組別 前測 後測 調整平均數 結果比較 
訓練組 132.1±6.4 137.4±7.4 135.7 

身高（公分） 
控制組 129.1±4.3 133.8±4.7 135.4 

NS 

訓練組 30.0±8.7 32.4±8.3 32.3 
體重（公斤） 

控制組 29.8±5.3 32.3±6.7 32.4 NS 

訓練組 17.5±4.5 17.5±3.5 17.6 BMI 指數（公斤/
公尺平方） 控制組 17.9±2.8 18.0±3.4 17.9 NS 

訓練組 6.4±4.7 6.6±3.8 7.3 
體脂肪重（公斤） 

控制組 8.0±4.1 8.5±4.7 7.9 NS 

訓練組 19.6±7.4 19.6±6.4 21.8 
體脂肪率（百分比） 

控制組 25.2±9.5 25.2±8.6 23.0 NS 

訓練組 11.9±2.7 13.1±3.0 12.6 
骨骼肌重（公斤） 

控制組 10.9±1.6 12.0±1.7 12.4 NS 

訓練組 1.4±0.2 1.5±0.6 1.5 
骨礦物質重（㎏） 

控制組 1.4±0.1 1.5±0.1 1.5 
NS 

*p＜.05 ；NS 未達顯著水準 

表 4-4 訓練前後體適能之差異比較 

項目 組別 前測 後測 調整平均數 結果比較 
訓練組 129.2±18.0 166.3±23.0 162.4* 瞬發力 

（公分） 控制組 121.0±21.1 145.6±24.0 149.4 
實驗組＞控

制組 
訓練組 24.1±9.1 27.5±6.3 26.2 肌耐力

（次） 控制組 18.0±7.3 20.8±8.6 22.1 NS 

訓練組 30.3±4.7 30.2±6.1 29.5* 柔軟度 
（公分） 控制組 29.1±3.9 26.4±5.2 27.1 

實驗組＞控

制組 
訓練組 357.0±58.7 294.9±45.5 294.0* 心肺耐力

（秒） 控制組 345.3±52.7 337.2±55.8 338.0 
實驗組＜控

制組 
*p＜.05 ；NS 未達顯著水準 

而在體適能方面除了肌耐力（26.198 vs. 22.102，p=.08）方面未達顯著水準外，其

餘項目均達顯著差異，可見利用下課時間以累積性運動方式從事跳繩運動，是可以增強

體適能的，尤其在心肺適能與瞬發力方面效果最佳。 

伍、討論 

一、本研究結果在身體組成（身高、體重、BMI、體脂肪率、體脂肪重、骨骼肌重、骨

礦物質重）上，訓練組與控制組之間並未達顯著差異。小學階段是兒童生長發育快

速的一個階段，身高、體重皆會隨著年齡的增長而增加，因此其差異性不顯著是可

以想見的，但由表 4-3 可以看出訓練組在體脂肪率、體脂肪重、骨骼肌重、骨礦物

質重等在體重控制方面皆比控制組好，可見 40 週的跳繩運動對學童的身體組成有正

面的影響。 
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二、本研究結果顯示（表 4-5），不同身體組成的三年級學童經過四十週的跳繩運動介入

後，在心肺耐力（800 公尺跑走）、柔軟度（坐姿體前彎）與瞬發力（立定跳遠）上，

訓練組與控制組之共變數分析結果均達顯著差異，但肌耐力（一分鐘仰臥起坐）則

未達顯著差異水準，這結果與許多研究（周熙平，2007；沈樹林，2000；張碧娥，

2005；謝明達，2008）結果相符。這證實了跳繩運動介入對增強體適能有正面影響。 

三、許多研究（吳義弘，2006；陳木明，2006；劉順正，2007）指出，跳繩運動確實可

以增強體適能，但這些研究都是以增強式或持續性運動訓練為主，而本研究結果則

明白指出，以累積性的方式來從事跳繩運動，其效果與以持續性的方式從事跳繩運

動，其效果是相同的，這也印證了 Osei-Tutu 及 Compagna（2005）的研究，以累

積性運動方式與持續性運動方式，其效果是相同的。因此，本研究結果支持以累積

性運動方式從事跳繩運動對一般學童的健康體適能具有正向效果。 

三、運動介入結束三個月後追蹤（表 5-1），訓練組與控制組在身高方面雖仍未達顯著水

準，但 p 值（p=.375）比後測（p=.474）時低，由身高的差距往往只有零點幾，因

此差異不顯著，可見跳繩運動對長高方面無法在短期間內看到其效果，但如長期從

事跳繩運動對長高是有其正面影響。 

表 5-1  訓練結束三個月後身體組成之差異比較 

項目 組別 前測 三個月後測 調整平均數 結果比較 
訓練組 132.1±6.4 139.5±7.2 137.8 

身高（公分） 
控制組 129.1±4.3 135.5±5.0 137.1 

NS 

訓練組 30.0±8.7 34.7±9.1 33.9 
體重（公斤） 

控制組 29.8±5.3 34.5±7.2 35.2 NS 

訓練組 17.5±4.5 16.9±1.0 17.3 BMI（公斤/公尺

平方） 控制組 17.9±2.8 18.6±3.2 17.7 NS 

*p＜.05 ；NS 未達顯著水準 

陸、 結論與建議 

一、結論 

本研究以 40 位國小三年級學童，男女各 20 位，分成實驗組與控制組，在經過四十

週跳繩運動介入之後，其獲得的結論如下： 

四十週累積式跳繩運動介入對國小三年級學童的心肺耐力、柔軟度和瞬發力有改善

作用，但對其身體組成（身高、體重、BMI、體脂肪重、體脂肪比、骨骼肌重、骨礦物

質重）並無明顯改善效果，但對長高與體重控制有其正面影響。 

二、建議 
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本研究提供建議如下： 

（一）為期 40 週的跳繩運動訓練對於國小中年級的學童的體適能有顯著的效果，尤其

是在心肺耐力、柔軟度與瞬發力方面。由於本研究的運動型態是以累積的方式

在下課時間來進行，且不強調運動強度，如此既不會造成學童的壓力也不會造

成老師額外的負擔，因此建議在校園內推廣下課時間實施跳繩運動，讓學童的

體適能更好。 

（二）雖然影響身高的因素有很多，但運動也是影響身高的其中之一因素，本研究中訓

練組的身高與控制組雖然未達顯著差異，但一年後訓練組比控制組平均長高了 1

公分（表 5-1），可見長期從事跳繩運動對長高是有幫助的，建議想長得更高的學

童應該長期從事跳繩運動。 

（三）由於本研究並沒規定受試者運動強度等級，運動強度是否是造成身高、體重未達

顯著差異的因素，值得後續研究探討。 
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