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前　言

教育部從 1995 年開始建立體適

能常模，1999 年全國推展迄今，體

適能計畫已逾十餘年，隨著政府的

重視，校園內體適能推展情形比過

去良好，然學生運動參與情形及身

體活動量仍嫌不足；男女生體適能

檢測成績呈現下滑趨勢（施致平、

李俞麟、羅晨溦、謝靜瑜，2012），

如何增加學生體適能成為各國矚目

的焦點（施致平、黃蕙娟，2011），

若能透過體育課程的身體活動來培

養體適能，一方面可以增強身體的

適應力；另一方面因運動可以使腦

部獲取大量的氧氣，活化大腦機

能，讓學習的注意力和持久性有較

佳 的 表 現（Chomitz et al., 2009），

更能促進健康和發育，有助於各方

面的均衡發展，包括身體、心理、

情緒、智力、精神、社交等皆有正

向 影 響（ 謝 明 達，2008；Burrows 

& McCormack, 2011; Chomitz et al., 

2009; Stanislaw & Toriola, 2012）。 但

是我們都知道體育課的重要性後，

那為什麼還是會有學生不喜歡運動

呢？是不是體育課太無聊，還是活

動的設計引不起學生的興趣呢？因

此本文將介紹樂趣化跳繩運動融入

體育課程的設計，期許未來能有更

多的老師一起分享兼具樂趣與體適

能的教學策略。

體適能簡言之為身體適應環境

的能力，良好的健康體適能是指人

的心臟、血管、肺臟及肌肉組織等

都能充分發揮有效的機能，以勝任

日常工作，並有餘力享受休閒娛樂

生活，又足以應付突發緊急狀況的

身體能力。健康體適能四大要素心

肺適能、肌肉適能、柔軟度、身體
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組成（方進隆、黃泰諭，2011；姜

慧嵐，1998）。然而，目前的體育課

大多著重在運動技能的教學忽略了

體適能的強化，也有的體育教師直

接強化體適能，一上課就要學生跑

個 5、6 圈的操場或是伏地挺身做個

不停等等，讓學生避之惟恐不及，

更遑論如何發揮體育課的教學效

能，若能讓體適能以樂趣化的方式

存在體育課之中，我想會有更多學

生的受益於體育課對體適能強化的

幫助，為了使體育課程設計能夠結

合健康體適能的發展，本課程內容

利用跳繩運動來融入體育課程，並

使其樂趣化，最終目的在於讓學生

動出樂趣，玩出體適能。

跳繩運動與體適能的關係

跳繩屬於彈跳性運動也算是

增 強 式 訓 練（plyometric training）

的一種，是肌肉在快速、動性負荷

或伸展後的一個瞬發性收縮動作，

此種動作表現是肌力與瞬發力的結

合，也是發展瞬發力肌肉鍛鍊法之

一（林正常，1993；Baechle & Earle, 

2000；Wilson, Murphy, & Giorgi, 

1996），劉人豪、黃榮松（2003）

指出彈跳性運動訓練對青少年的速

度、瞬發力有顯著的正面影響。跳

繩也可以增強心肺耐力，李鳳珠於

2011 年，以 40 名國小學童三年級學

童為研究對象，分為訓練組及控制

組（男、女各 10 人）。訓練組進行

40 週跳繩運動訓練，每週 5 天，每

天 3 個下課時間（5-8 分鐘），每日

累積至少 15 分鐘，不限運動強度，

只要學童自覺很喘就可休息後再繼

續直到下節上課止來進行實驗。結

果顯示訓練組心肺耐力、柔軟度及

瞬發力優於控制組（p<.05）。陳志

偉（2011）為探討跳繩訓練對國小

高年級學童動作協調能力之影響。

以某國小六年級的兩班學童為研究

對象，一班為實驗組，另一班為對

照組。實驗 304 組進行 12 週，每

週 3 次，每次 30 分鐘的跳繩訓練，

以一跳一迴旋為訓練方式，運動強

度設定於最大心跳率的 60％～ 90％

之間，跳繩次數落於 125 ～ 187 次

/ 分之間；對照組則不施予任何運

動訓練。結果顯示：一、實驗組在

動作協調能力測驗成績優於前測成

績（p<.05），對照組則無顯著差異；

二、實驗組在接受十二週跳繩訓練
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後，動作協調能力測驗成績優於對

照組後測成績（p<.05）。結論：跳

繩訓練可改善學童動作協調能力。

因此建議，可透過跳繩訓練加以提

升學童的動作協調能力和動作技能

學習的效率，進而奠定日後發展更

高層次運動技能的基礎。由此可

見，跳繩運動對體適能的助益頗

大，所以本課程選擇以跳繩為融入

課程的項目。

樂趣化跳繩的課程規劃

透過樂趣化體育教學，跳繩

運動可以增進我們的協調性、平衡

感、敏捷性、韻律感以及肌耐力

（李勝雄，2009；莊美玲，1993）。

在學生們成長發育的過程中，如果

適量進行跳繩運動，也有助於肌肉

和骨骼的發展。另外也有研究發

現，只要同學們每天跳繩 30 分鐘，

連續跳 20 週，就可以改善學習能

力，所以跳繩不只可以讓同學長

高，還可以變聰明（石井藤吉郎，

1985；Pitreli & O’Shea, 1986）！而

且只要養成定期跳繩的習慣，同樣

會有紓解壓力、改善心情、提升自

信心等增進心理健康的幫助。但是

應避免運動量太大，或負荷增加太

多。讓學生迅速掌握跳繩運動的各

項基本技術。在樂趣化跳繩的課程

設計上，要注意下述設計原則：

一、注意循序漸進的體適能強化

課程開始前，我們會先將學生

的體適能狀況做一前側，主要目的在

了解每一個學生的狀況，並採循序漸

進的方式進行教學，每堂課都會有著

重的教學目標，譬如：第二週會在課

程安排上融入健康促進的認知教育；

柔軟度、肌力、肌耐力為主的跳繩運

樂趣化跳繩運動之體適能教育課程設計
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動，如此可讓學生體適能逐漸強化，

不至於以太過激烈的方式，造成學生

體能上的嚴重負擔。

二、由簡入繁，提高學習成就

從簡單的不拿繩做原地跑步

跳、前後開合跳動作，熟練後，再

加上跳繩之前迴旋動作，讓每位學

生都能做到，無形之中他們參與課

程的自信心就會提昇，自信心提昇

了，體育課程活動的參與度就會增

高，體適能的目標與體育課的教學

效能就可達成。

三、跳脫傳統，導入遊戲與樂趣

以遊戲方式，將跳繩之體適能

運動策略融進體育課程中，學生從

做中學，體驗運動過程的樂趣，享

受汗流浹背的快樂，每一項跳繩技

能都會使用不同的遊戲方式，時而

分站訓練，時而採用競賽方法，多

樣的教學策略與課程安排，每每讓

學習者有意想不到的驚喜。

四、重視學生情意的感受

喜、 怒、 哀、樂 是 體 育 課 程

中，最常感受到的情意表現，活動中

看著學生為共同目標去努力奮鬥，

即使再辛苦，仍靠著頑強的意志力

與鬥志撐下去，只為了完成目標，

但仍有小組會因自己設定的目標未

達成，而責怪他人，本課程強調教

師要重視每位學生的情意表現，當

他失敗責怪別人的同時，我們會請

小組自己討論並解決問題，學生在

成功後所獲得的快樂，都是此設計

值得注意與深入了解的地方。

五、個人與團隊並重的學習策略

課程中會設計許多關卡，有個

人性的自我挑戰課程，有需依靠團隊

合作完成的內容目標，不僅重視個人

與團隊的綜合學習，除著重個人技能

外，更培養與人合作、互相扶持、彼

此觀摩成長的副學習，更重視學生間

的個別差異，因此小組學習，我們採

用鷹架學習方式，使異質學生在通過

關卡遊戲時，讓運動能力好的帶領運

動能力較差的，彼此討論、共同飛

越個人的能力極限。

六、�從認知切入、引出情意、樂於

學習、持續運動行為產生

利用網路搜尋跳繩相關的影

片，於每節課前讓學生事先觀看，

引發學習興趣，以提問方式切入學

生的認知學習，透過實作，讓學生

愛上運動，快樂的感受被引導出

來，歡笑的聲音被釋放出來，學生
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樂於學習，最終養成運動習慣。

七、全身性健康體適能的培養

課程從肌力、肌耐力、耐力、

敏捷性、協調性的全身性體適能等

方面來設計，由第一週至第二十週

的授課內容即可看出，因為不同的

體適能項目，對身體的影響皆不

同，也希望建構全身均衡的身體發

展，不僅僅是外在的肌肉、骨骼，

甚至連各個器官、系統都應予以強

化，此為本課程設計之核心目標。

此外，樂趣化跳繩遊戲教學

活動的設計活動從認知、技能、情

意、行為等四方面著手（詳見圖

1），一節課中，大約可分為三段：

（一）準備活動：課程前的教材、影

片事先準備與引起動機。（二）主要

活動：主要是跳繩運動融入體育課

程之活動內容。（三）綜合活動：課

後回饋、欣賞、評量。各項活動之

設計，有其不同的目標，本課程規

劃是以 10 週為主（詳見表 1），作為

樂趣化跳繩運動之體適能教育課程

設計內容。

圖1　樂趣化跳繩教學活動設計架構

樂趣化跳繩運動之體適能教育課程設計
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表1　十週樂趣化跳繩運動之體適能教育課程設計

週

次 
教學

單元
教學內容 體適能融入

第

一

週

認識

自己

（1） 體適能暨活動課程介紹。熱身

活動。體適能前測～坐姿體前

彎、一分鐘仰臥起坐、立定跳

遠。

（2） 體適能前測 800 公尺 /1600 公

尺跑步。

認知教育（體適能對健康的影響、

運動處方）

體適能前測

第

二

週 

跳出

活力

（1） 熱身操。主要活動：前迴旋

（順迴旋）、原地跑步跳 、前後

開合跳，收操。

（2） 熱身操。主要活動：單腳前出

跳、單腳橫出跳、前後開腳

跳，收操。

認知教育（運動種類與強度對人體

的益處）

柔軟度、肌力、肌耐力 

第

三

週

繞著

地球

跑

（1） 熱身操。主要活動：前迴旋

（順迴旋）後迴旋（逆迴旋），

收操（討論）、學習單填寫。

（2） 熱身操。主要活動：前後開合

跳、交叉腳跳、一跳二迴旋，

收操（分組討論改進動作）。

技能教育（學會跳繩的基本動作要

領）

情意教育（課程中對運動熱愛的程

度、課後自發性參與運動）

肌力、敏捷性、協調性

第

四

週 

母雞

帶小

雞

（1） 熱身操。主要活動：母子跳、

橫排跳（兄弟跳）、連鎖跳

（同拍），收操（討論改進動

作）。

（2） 熱身操。主要活動：母子跳、

兄弟跳。收操（討論改進動

作）

技能教育（掌握合作跳繩的基本動

作要領）

情意教育（課程前對主題的了解程

度、課後自發性參與運動）

肌力、敏捷、肌耐力、敏捷性、協

調性

第

五

週 

相向

朋友

跳

（1） 熱身操。主要活動：母子跳、

兄弟跳、橫排跳，4 循環各

100 下，收操（分組討論改進

動作）。  
（2） 熱身操。主要活動：連鎖跳、

橫排跳、三人一組跳繩。收操

（討論改進動作）

情意教育（課程中拍攝同儕學習過

程並討論有何優點與缺點）

肌力、肌耐力、心肺耐力、敏捷

性、協調性

第

六

週

搭

火

車

熱身操。主要活動：

步驟 1  將大繩以逆（順）繩的方式

迴旋。 
步驟 2  一個人接一個人跳一下後，

穿越大繩。

步驟 3  多人跳繩 6~8 人一組，計時

3 分鐘累計，收操（分組討

論）

行為教育（以行為改變技術，填寫

每日身體活動紀錄表）

肌力、肌耐力、心肺耐力、敏捷性
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結　語

我國各級學生的體適能有明顯

下降趨勢，其中施致平、李俞麟、

羅晨溦、謝靜瑜（2012）認為運動

不足或沒有規律運動是主要原因。

體育課程設計如能透過樂趣化教學

策略將體適能融入，讓學生的身體

獲得充分活動，並於課程中加入運

動與健康之知識傳授，培養學生積

極的健康觀念，以及正確運動之學

習方法，養成健康生活的運動習

慣，體育課程將創造出前所未有的

價值（Chomitz et al., 2009）。樂趣化

體育教學，不僅止於學習技術的有

用性，更在意於學習者的滿足感，

喜悅經驗與同儕互動的成就感（莊

美鈴，1993）。本文所建置的體適能

跳繩遊戲課程，融入平常的體育教

學活動中，具有務實性及可行性，

週

次 
教學

單元
教學內容 體適能融入

第七
週

貓抓
老鼠

步驟 1  分別由二人持繩迴旋，每
�~� 人為一組。  

步驟 �  其餘同學一人擔任「貓」，
其 他人當「老鼠」，先讓老
鼠們先跑，在由擔任「貓」
的同學開始追，誰被抓到，
則換人搖繩，搖繩者之一換
當貓。（討論）

行為教育（課程中合作學習之情形
評估，並提出學習問題與解決方
案）
肌力、肌耐力、心肺耐力、敏捷性

第八
週 

繩通
廣大

熱身操。主要活動：10 人一組，�
人在內，兩人在外甩繩，計時 � 分
鐘（取最佳成績），並分組競賽。
（討論）

技能教育（掌握團體跳繩的動作要
領與節奏）
行為教育（擬定小組運動計畫，並
於課後實行）
肌力、肌耐力、心肺耐力、敏捷性

第九
週

繩采
飛楊

（1） 熱身操，說明跳繩對心肺適能
的重要性。

（�） 男、女分組各以 1� 人為一組
（1� 內 � 外），計時 � 分鐘（採
累計），結束後進行討論改進
的地方。

技能教育（加深團體跳繩的難度，
學習如何配合團隊節奏）
肌力、肌耐力、心肺耐力、敏捷性

第十
週 

超越
自我

（1） 體適能的認知，暖身運動，體
適能檢測：立定跳遠、一分鐘
仰臥起坐，收操（學生填寫自
我審核表）。

（�）  體適能檢測： 暖身運動，坐姿
體前彎、�00 公尺 /1�00 公尺跑
走，收操。

認知教育：說明體適能進步情形
技能：學會個人與團體之跳繩技巧
情意：體認的運動的樂趣
行為：擬定個人健身運動計畫，並
於課後及假日實施
總結性測驗

樂趣化跳繩運動之體適能教育課程設計

（續）表1　十週樂趣化跳繩運動之體適能教育課程設計
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配合學習單的回饋，使學生對運動

產生興趣，進而愛上體育，最終達

到自學自練的目標，若能如此，離

終身運動之境地不遠矣。
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