國小生每天跳繩30分  20週改善學習


健康醫療網／林宜慧報導 |– 2013年1月15日 

（健康醫療網／林宜慧報導）據陽明大學研究顯示，國小學童每天跳繩30分鐘，持續進行20週後，可增進自律神經控制，有效改善學習能力。各項相關研究也指出，跳繩30分鐘所達到對健康的幫助，等同於慢跑90分鐘，是個器材取得容易，且不受天氣、場地影響的有氧運動項目。

台北市立聯合醫院中興院區一般精神科醫師詹佳真表示，運動能促進腦內的神經傳導物質分泌，讓整個大腦迴路的神經元彼此連結起來，不同的神經傳導物質會讓人產生不同的心情，如「正腎上腺素」分泌不足，就會感到懶洋洋；「多巴胺」能使心情愉悅；「血清素」則可提昇情緒與記憶。而規律運動就能調節正腎上腺素、多巴胺及血清素的分泌，達到紓壓效果。

詹佳真醫師進一步指出，據陽明大學研究發現，學生每天跳繩30分鐘，連續跳20週，不僅能改善學習能力，跳繩也能促進學生長高、增加反應力及彈跳力，進而增加學童在其他運動上的表現與自信心。

需提醒的是，年紀較長者必須注意自己的膝蓋負荷度，跳繩時雙腳併攏、用腳尖跳。隨著年紀越長，每分鐘跳繩的次數也須遞減。

董氏基金會執行長姚思遠表示，一般父母若活動量大，小朋友的運動量也會跟著提昇，且超過90%小朋友會跟父母一起運動。過去董氏致力於推廣學童慢跑，而據研究，跳繩30分鐘所達到對健康的幫助，等同於慢跑90分鐘，且不因環境受限，是個簡易並可親子同樂的運動方式。
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