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「跑跳，好心情」伙伴

臺北市西門國民小學
西門國小跳繩隊自民國六十八年成立
至今已過三十年，學生的表現優異獲
獎無數，精湛且出神入化的表演擄獲
觀眾的目光與掌聲。

臺北市立國語實驗國民小學
國語實小跳繩隊已有十三年的歷史了，初設宗
旨是為了給學生多一種運動的選擇，跳繩隊參
加許多比賽，皆有不錯的成績，頗獲大家的讚
揚。

新北市立光華國民小學
光華國小是全國學生人數最多的學校，為了要
鼓勵學生可以養成運動習慣，多樣性的社團活
動供學生選擇，讓運動紓壓的種子在光華國小
紮根。

新北市立莒光國民小學
莒光國小為新北市政府核定的體育發展學校，
校園規劃開放式教學活動空間，讓師生從校園
中一起探索知識。

新北市立集美國民小學
集美國小的校園放棄傳統橢圓型式的操場，改
以直線跑道、球場及多種遊戲組合為主的「大
自然運動公園」，讓師生及社區民眾可以在校
園恣意揮灑汗水。
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從 1999 年起，董氏基

金會持續推動憂鬱症防治，

提供很多資訊幫助大家正

確認識憂鬱症，也提醒大

家找適合自己的方式紓解

壓力來預防憂鬱症。最近

幾年更努力讓大家了解運

動是讓自己紓壓不憂鬱的

最好方法。

為了讓同學們認識「運動紓壓」，也養

成運動紓壓的習慣，董氏基金會和五所小學合

作，一起舉辦「跑跳，好心情」跳繩運動紓壓

暨體適能推廣活動，希望透過校園跳繩推廣，

讓老師和同學們一起培養運動習慣，建立良好

的紓壓方式，對大家的身心健康產生幫助。

認識◎跑跳，好心情◎



跑跳
好心情
跑跳
好心情
跑跳
好心情
跑跳
好心情

認識◎跑跳，好心情◎

認識「跑跳，好心情」
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運動讓你心情好的 4 大秘密

1. 讓你從「頭」快樂

我們的大腦大約有 1000 億個

神經元，是讓腦部組織發揮功能的

基本成員。而神經元彼此之間，需

要「神經傳導物質」的連繫，才能將整個大腦

迴路聯結起來。神經傳導物質又分成許多種，

有些會讓人產生不同的心情，例如「正腎上腺

素」分泌不足的話，就會感到懶洋洋；「多巴

胺」能讓心情愉悅；「血清素」則是與提升情

緒、記憶有關。許多研究都證實規律運動可以

調節正腎上腺素、多巴胺及血清素的分泌，達

到紓解壓力的效果。

2. 不傷身的「自然 high」特效藥

很多人曾有過跑步產生快感、興奮的經

驗，研究證實，這種「自然 high」的感覺是因

為劇烈運動後，大腦製造「腦內啡」所帶來的

感受。腦內啡就像是天然的嗎啡，除了鎮痛之

外，還會讓人有幸福、快樂的感受。
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3. 體力 Up ＝抗壓力 Up

當我們面對壓力或緊急狀況時，體內會

分泌壓力荷爾蒙「皮質醇」，而皮質醇會導致

心跳加快、血壓增高、呼吸急促，連肌肉都會

變得緊繃。如果一個人長期處在高壓的狀態之

下，皮質醇的分泌量總是處在高檔，身體會一

直處在不舒服的狀態，健康就會開始拉警報，

例如出現胃痛、拉肚子、失眠、焦慮等症狀。

一個經常運動的人，體適能一定比不運動的人

好，面對壓力所產生的種種生理反應，也會恢

復的比較快，因而能減少皮質醇對身心的危

害。

4. 讓你相信「我可以！」

運動有助於突破自我，建立自信心，這樣

遇到困難或挫折時，也就不會那麼在意。成就

感可以帶來自信心，當自信提升之後，承受壓

力的能力也會變強，遇到挫折或困難就不會那

麼容易沮喪，也能試著去解決。

文章來源：董氏基金會《大腦喜歡你運動》一書～〈動出抗壓力的 4 大關
鍵！〉
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運動 4 大好處

1. 增強心肺功能，保持身體健康。

2. 提升記憶力。

3. 改善自律神經失調，減少失眠。

4. 強化骨骼與肌耐力，預防骨質疏鬆症。

吃動平衡無負擔

吃動平衡是指食

物攝取量和熱量消耗

之間的平衡。若食物

攝取量和消耗失衡，

會影響體重。很多學生經常過量進食高糖、高

脂和高熱量的食品，包括洋芋片、糖果、巧克

力等，會增加熱量攝取。可是，經常使用電腦

而又缺乏運動，令熱量無法消耗，容易引致能

量失衡，脂肪積聚。究竟飲食方面我們該注意

運動讓你優－身體好

咕嚕
咕嚕
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運動讓你優－身體好
哪些重點，才能使自己吃得健康，再搭配定期

運動擁有活力生活，就讓我們看下去：

．要吃早餐才健康

很 多 人 都 不 吃

早餐，以為一餐不

吃影響不大，但是

經過睡眠十多個小

時沒有進食，身體

的血糖會降低。許

多研究顯示，沒有吃早餐的學生專注力比有吃

早餐的學生還低，而且體重較易超標。

．多多五穀少肉類

五穀類食物主要供給能量支持各種活動，

提供的能量佔每天所需的 55%。五穀類食物

遲
到
啦

攝取＞消耗 體重上升

攝取＜消耗 體重下降
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在食物金字塔最底層，進食

的分量應最多。相反，肉類

（即蛋白質類）在食物金字

塔的第三層，進食的分量應

比五穀類少。蛋白質主要負

責促進人體生長發育和修補

身體組織，攝取量應為人體

每日所需能量的 10% 至 15%。

．天天要二果三蔬

每日最少吃兩份水果和三份蔬菜。一份水

果相等於一個中型水果，而一份蔬菜就相等於

半碗煮熟的蔬菜、瓜類或菇類。

．補充鈣質不斷奶

不論什麼年齡都需要喝牛奶或吃含豐富鈣

質的食品，以攝取足夠鈣質。鈣質能強化骨骼

及保護牙齒健康。除了鈣質，牛奶亦含豐富的

蛋白質、鎂及維他命 D，都是我們不可缺少的

營養素。
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．別讓身體鬧旱災

根據美國國家科學學院藥物研究院的建

議，九至十四歲的男生每日應喝八杯水，而女

生應喝七杯水，當中可包括其他飲料，如湯水

和其它飲品等。值得注意的是，選擇飲料時應

注意成分，並盡量以水作為主要飲料，避免攝

取過量糖分，引致肥胖。

．飲食多元不生病

每 種 食 物 都 有 營 養

素，例如：番茄有番茄紅

素，花椰菜有硫配糖體，

各有不同成份及功效。所以建議大家每日吃不

同種類的食物，達到飲食多元化，攝取不同營

養素，增強抵抗力。

參考來源：中國香港跳繩總會《越跳越「繩」星級獎勵計劃 2011-2012》
學生手冊～〈越跳越「繩」營養課程〉
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金鐘獎綜

藝節目最佳主

持人組合－浩

角翔起平時主

持搭檔默契滿

點，可是在面

對繁忙演藝工

作所帶來的龐

大壓力，紓壓

運動的選擇卻

是大不同。浩

子表示自己在

多年前剛組團

的時候，因為

練習啦啦隊舞蹈時受傷造成骨刺的後遺症，所

以目前只能從事像游泳這種對身體負擔較小的

運動，紓壓順便復健。浩子也以運動傷害的過

來人身分提醒大家，運動還是要量力而為，暖

浩角翔起和你一起跳
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浩角翔起和你一起跳 身伸展都不能少，才能保護自己的身體。

阿翔則習慣在棒球場上揮灑青春。阿翔說

自己平常需要說話主持，帶給觀眾歡樂，所以

休假時最喜歡趁週間人少的時候，約幾位好朋

友一起到打擊練習場，安靜地揮棒流汗，這就

是紓解工作壓力的最好方式，也是專屬自己的

歡樂時刻。雖然浩角翔起兩位成員的紓壓運動

選擇一個在水裡，一個在草地，但浩子與阿翔

兩人還是同聲肯定運動對於紓解壓力，改善身

心健康的好處。也希望無論大朋友或小朋友，

都可以透過跳繩等運動

方 式， 為 自 己 帶 來 歡

樂、愉快的正向感受。
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跳繩是利用下半身向上跳躍的力量，將身

體帶離地面，屬於規律性有氧運動。跳繩歷史

悠久，在中國唐代就有跳繩運動的紀錄，也是

我國文化中廣為人知的民俗體育項目之一。

跑跳好處多

1. 運動器材便利：

從事跳繩運動不需要複雜和昂貴的器材，

只用一條跳繩就可以操作。

2. 不受天氣、場地限制：

進行跳繩運動也只需要一個跳繩迴旋不

會受到干擾的空間即可，不像球類運動有著球

場標準規格條件等場地限制，就算是一般的室

內場所也可以輕鬆進行跳繩，因此也有不受地

點、天氣影響的優點。

跑跳好心情
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跑跳好心情 3. 運動難度、強度適中：

跳繩運動強度合宜，是適合各種年齡層從

事的運動項目。

4. 促進身心健康：

透過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。在同學們

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！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。
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跑跳先修班

■  認識跳繩器材 

1. 跳繩的材質：

種
類

優點 缺點 用途

棉
繩

● 跳繩過程中，棉繩打
中身體比較不會痛。

● 繩速較慢，易於控
制，使用者比較容易
掌握擺繩的正確動作
和跳過繩子的時間。

● 棉繩較重，
繩速較慢，
較難做出多
重跳的動
作。

● 適合跳繩初
學者使用。

塑
膠
繩

● 價格便宜，而且長度
容易修改，適合體育
課程使用。

● 塑膠繩如果
在不平滑的
地面使用，
容易磨損。

● 材質較輕，
常用於體能
訓練和基本
花式跳繩。

拍
子
繩

● 擺繩觸地時發出的聲
音較大，跳繩者比較
容易掌握節拍。

● 繩子有一定的重量，
讓跳繩者比較容易感
受到擺繩的力度和方
向。

● 繩身較重，
擺繩速度受
限制。

● 用途廣泛，
多用於花式
動作。

鋼
絲
繩

● 繩子以鋼線或鋼線包
塑膠製成，材質輕，
擺繩速度非常快。

● 繩身輕，擺
繩速度很
快，初學
者不容易控
制。

● 適用於對繩
子有一定操
控技術的使
用者，多用
於速度比賽。
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2. 跳繩的長度：

單人繩

身高 需要繩長

100 至 139 公分 213 公分

140 至 179 公分 244 公分

180 公分以上 274 公分

雙人繩

一般而言需要比單人繩長 30 至 60 公分。

■  跳繩的穿著

從事跳繩運動不需要準備特殊的服裝或運

動鞋。服裝部分要選擇容易排汗、寬鬆且適合

活動的衣服。運動鞋部分選質地軟硬適中、重

量輕、透氣的運動鞋，避免受傷。

■  跳繩的場地

跳繩運動通常在平地進行。在非平面場

地，如台階、斜坡等，會讓雙腳的著地點有落

差，容易扭傷。

文章來源：中國香港跳繩總會《越跳越「繩」星級獎勵計劃 2011-
2012》學生手冊～〈注意事項〉
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跑跳請注意…

同學在認識跳繩相關知識後，等不及要開

始跳了嗎？先等等，運動前還

是有些安全事項要注意喔：

1. 要記得－

(1) 跳繩前要適當而確實地做暖

身運動 5 ～ 10 分鐘；身體微微出汗發熱，

表示暖身運動才夠量。

(2) 跳繩時，穿著適當舒適的衣著與運動鞋。

(3) 跳繩時，留意前後方是否有其他人經過。

(4) 依個人適宜的運動強度，循序漸進增加跳繩

次數與速度。

(5) 若在跳繩過程中呼吸困難、頭暈、臉色蒼

白、冒冷汗或感覺虛弱，應立即停止跳繩；

並且立即尋求大人的協助。

(6) 在跳繩後也要做緩和運動，讓身體漸漸和緩

下來。

(7) 持之以恆地從事跳繩運動，才能獲得健康且

愉快的樂趣。
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2. 千萬不要－

(1) 避免太飽或太餓時跳繩，而且最好在飯前或

飯後 1 ～ 2 小時從事跳繩運動。

(2) 避免在空氣不佳、太陽太大的時段跳繩。

(3) 避免在車輛動線與不安全的區域跳繩。

跑跳前的暖身

運動前最好先進行 5 分鐘低強度的暖身運

動，例如走路，再花 5 分鐘做伸展操，對跳繩

時主要活動的部位加強伸展，包含：頸部、肩

膀、前臂、背部、腰部、大腿、小腿、手腕以

及腳踝，有助於血流量、攝氧量，以及神經的

傳導與反射性，並能降低關節僵硬性，對於身

體有顯著的保護作用。暖身後，才能夠正式進

行跳繩活動。

肩頸伸展動作
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前臂伸展動作

背部伸展動作

腰部伸展動作

大腿伸展動作



跑跳
好心情
跑跳
好心情

跑跳
好心情
跑跳
好心情
跑跳
好心情
跑跳
好心情 運動讓你優－身體好
跑跳
好心情
跑跳
好心情 跑跳好心情

小腿伸展動作

腳踝伸展動作

手腕伸展動作
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跑跳動作秘笈

個人基本動作

1. 前迴旋

第一步：雙腳併攏站直，雙手握手把，將跳

繩中間點放置在雙腳後方，並將跳

繩拉直。

第二步：將跳繩向前揮動越過頭頂，跳起後

再將跳繩向後穿過腳底與地面之間

的空隙，就完成一次前迴旋。

2. 後迴旋

第一步：雙腳併攏站直，雙手握手把，將跳

繩中間點放置在雙腳前方，並將跳

繩拉直。
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第二步：將跳繩向後揮動越過頭頂，跳起後

再將跳繩向前穿過腳底與地面之間

的空隙，就完成一次後迴旋。

3. 原地跑步跳

第一步：雙腳併攏站直，雙手握手把，將跳

繩中間點放置在雙腳後方，並將跳

繩拉直。

第二步：將跳繩向前揮動越過頭頂，先以右

腳跳起，將跳繩向後穿過腳底與地

面之間空隙，再將跳繩向前揮動越

過頭頂，再以左腳跳起，將跳繩向

後穿過腳底與地面之間的空隙，持

續重覆以上兩個動作，就像跑步。
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個人進階動作

1. 雙手開叉前迴旋

第一步：雙腳併攏站直，雙手握手把，將跳

繩中間點放置在雙腳後方，並將跳

繩拉直。

第二步：將跳繩向前揮動越過頭頂後到胸前。

第三步：雙手順勢交叉並且跳起後，將跳繩

向後穿過腳底與地面之間的空隙，

最後雙手回到原來的位置，就完成

一次雙手開叉前迴旋。
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2. 一跳二迴旋

第一步：雙腳併攏站直，雙手握手把，

將跳繩中間點放置在雙腳後

方，並將跳繩拉直。

第二步：將跳繩向前揮動越過頭頂，跳

起一下跳繩連續迴旋兩周，就

完成一次一跳二迴旋。

迴旋 2 圈
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雙人動作

1. 相向朋友跳

第一步：使用雙人繩，先由一位同學進行前

迴旋動作。

第二步：另一位同學從前方或側向加入，兩

人面對面跳繩。

2. 橫排跳

第一步：使用雙人繩，兩位同學面朝前方，

一位同學用左手拿跳繩的一隻手

把，另一位同學用右手拿跳繩的另

一隻手把。



跑跳
好心情
跑跳
好心情

跑跳
好心情
跑跳
好心情
跑跳
好心情
跑跳
好心情 運動讓你優－身體好
跑跳
好心情
跑跳
好心情 跑跳好心情

第二步：兩位同學一起進行前迴旋或後迴旋

動作。

同學們如果想要了解更
多跳繩動作，或是想透
過影音學習跳繩技巧，
都可以到「跑跳，好心
情」活動網站裡面的
「跳繩教學」區逛逛喔。
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同 學 們 看 完

手冊內容之後，是

不是覺得不夠！想

多認識關於跳繩的

知識呢？沒關係，

因為「跑跳，好心

情」還有一個活動

網站喔。在活動網

站中有哪些好康，

現在就報給你知：

全球瘋跳繩                               

跳繩到現在已經是風行全世界的熱門運動

了，除了台灣之外，其他國家的同學們也都認

真在學習跳繩喔。在「全球瘋跳繩」專區中，

同學可以看到日本、韓國、英國、美國等國推

廣跳繩運動的活動，也可以知道跳繩其實是很

國際化的運動喔。

跑跳好心情Online
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跑跳好心情Online
跳繩教學                                   

看到手冊中關於跳繩動作的文字和圖像介

紹，同學們想更了解跳繩技巧其中的奧妙嗎？

那就一定要來「跳繩教學」專區學習一下。這

裡有動作示範影片，呈現跳繩暖身的方式以及

各種跳繩基本與進階動作。同學們搭配教學影

片進行練習，跳繩技術一定會突飛猛進！                        

同學們知道除了自己的學校之外，還有哪

些學校的同學也是「跑跳，好心情」的伙伴嗎？

進入「合作學校」專區，你就可以看到本階段

所有參與學校的名單，還有各校推廣活動的情

況。更重要的是，各校跳繩累積總次數排名每

週都會更新公布在網站中，同學們快點努力跳

繩讓自己學校衝上第一名吧！

還有更多的好東西在「跑跳，好心情」網

站中等著同學來發現，現在就上網搜尋「跑跳

好心情」進來瞧瞧吧。

跑跳好心情活動網站：http://www2.jtf.org.tw/

psyche/happy_jumping/。
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心情頻道聊天室－   
專業線上諮詢　

每週五晚上 8：00～9：30

專業醫師或心理師在網路

上與您直接互動，上網即可與專業人員討論心

中的疑惑喔！

運動紓壓網頁

介紹運動對心理健康

的幫助，也提供台灣

百位領導者運動紓壓

經驗。

27  

http://www.jtf.org.tw/psyche/

http://www2.jtf.org.tw/psyche/
sportrelief/
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