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劉影梅老師研究團隊發現：跳繩有助學童長高、腦力好

本校臨床暨社區護理研究所副教授、學校衛生研究中心主

任劉影梅老師，指導碩士生楊雅嵐同學針對宜蘭縣四鄉

鎮，超過千位小四學童進行研究，發現只要每天跳繩30分
鐘，連續跳20周，就能比對照組同齡生多長高1.5公分。
日前劉老師針對這項研究，接受平面媒體專訪。18日上午
多家電子媒體湧進學校，在行政大樓二樓會議室爭相採訪

劉影梅老師。

劉影梅老師指出，教育部體適能檢測發現，宜蘭縣國小生

平均身高低於全國。於是該研究團隊針對宜蘭南澳、壯

圍、五結及宜蘭市，四鄉鎮27所國小，1173名小四學生
進行實驗。實驗顯示持續跳繩的小四學童，平均身高從2010年9月的137.1公分，長至2011年1月的139.9
公分，比不跳繩的對照組高出1.5公分，而且女生比男生顯著。

跳繩的學童每週身體活動達420分鐘，是不跳繩對照組學童的2.6倍。這項實驗採用本校郭博昭老師研發的
心率頻譜計進行對比測試後，發現跳繩的學童具有較佳的迷走神經及交感神經的控制能力。劉影梅老師

說，跳繩不只能長高，還能有效增加學童身體活動量，提昇自主神經的調控，讓學童變得更聰明、學習表

現更好。

劉老師表示在股骨和脛骨的兩端都有生長板，當我們在跳

躍時，因為有肌腱的拉扯，它會刺激生長板的成長。但是

劉老師提醒大家，最好進行中強度的跳躍（每分鐘60-
100下），高強度、長時間的訓練，可能會破壞生長板，
反而不利增長。劉老師說戶外運動如追趕跑跳，都有利於

長高，選擇跳繩是因為它容易推廣，既使下雨也能在室內

進行。

當天各大電視台都以顯著的新聞時段，報導劉老師的實驗

成果。劉老師的專訪也不斷被海外媒體轉載。劉老師團隊

的研發成果，也於10月25～27日在香港舉行的「全球健
康與公眾健康教育國際研討會」中發表。

參照媒體報導如下：

1. 聯合報：學者研究：每天跳繩30分鐘 孩子長高腦力好
2. 中視新聞：每天跳繩30分鐘 孩子長高腦力好
3. 三立新聞：宜蘭公館國小-跳繩長高變聰明
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4. 公視新聞：跳繩刺激生長板助增高
5. 民視新聞：每天跳繩30分 學童「高」人一等
6. 華視新聞：每天跳繩30分鐘 孩子"高"人一等!
7. 東森新聞：每天跳繩30分鐘 平均身高多1.5cm
8. TVBS新聞：每天跳繩30分鐘　學童長高腦力好
9. 人間福報：想長高 每天跳繩30分鐘

10. 大公網：每天跳繩30分助學童長高腦力好
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