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摘　 要:[目的]探讨武术干预训练对 １０~１２ 岁小学生平衡能力的影响ꎮ [方法]以合肥市望湖小学五、六年级 ８０ 名 １０~ １２ 岁

小学生为试验对象ꎬ随机分为试验组与对照组ꎬ４０ 人 / 组ꎮ 试验组进行 １２ 周的武术课干预ꎬ３ 次 / 周ꎬ运动量控制在中等强度

(１２０~１３５ ｒ / ｍｉｎ)ꎬ每次 ４５ ｍｉｎ(准备活动 １０ ｍｉｎꎬ武术练习 ３０ ｍｉｎꎬ放松 ５ ｍｉｎ)ꎻ对照组实施同等强度的校内普通体育课ꎮ 共

测试 ４ 项平衡能力ꎬ其中静态平衡能力测试 １ 项ꎬ采用闭眼单脚站立测试ꎻ动态平衡能力测试 ３ 项ꎬ分别为闭眼原地踏步、闭眼

１０ ｍ 走、平衡木上行走ꎮ [结果]试验前后试验组 ４ 项平衡能力差异有高度统计学意义(Ｐ<０.０１)ꎻ对照组 ４ 项平衡能力差异

无统计学意义(Ｐ>０.０５)ꎮ [结论]经过 １２ 周中等强度武术干预后ꎬ试验组静、动态平衡能力有明显提升ꎻ而对照组的平衡能力

稍有提高ꎬ但总体平衡能力未得到明显改善ꎮ
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０ 引言

人体保持平衡需要身体多个系统的协调配合

来完成[１－２]ꎮ 即需要大脑感觉和视觉系统的信息反

馈后ꎬ通过大脑发出指令调节身体肌肉系统ꎬ有效

控制肌肉张力ꎬ以保持身体的平衡[３]ꎮ 近年来多项
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研究[４－５]显示ꎬ我国儿童青少年的体质健康水平持

续下降ꎬ出现过度肥胖、视力不良、身体素质下降等

现象ꎮ 有研究[６]还显示ꎬ通过科学合理的体育锻炼

可以有效提高青少年的身体素质、降低肥胖率、增
强骨骼肌肉的力量和平衡能力等ꎮ 平衡能力是保

障身体顺利完成各种活动的前提ꎬ在体质健康中占

有重要地位[７－８]ꎮ 过家兴[９]指出ꎬ７~１４ 岁是发展协

调和平衡能力的最有利时期ꎮ 也有研究指出ꎬ１０ 岁

以前平衡能力得到迅速发展ꎬ平衡素质的敏感期是

８~１２ 岁[１０]ꎮ 王文琦[１１] 通过对 ７ ~ ９ 岁儿童进行为

期 １ 年的拉丁舞干预练习ꎬ得出拉丁舞练习与普通

体育课相比在反应速度指标上影响不明显ꎬ但在灵

敏素质和平衡能力方面ꎬ拉丁舞训练相比普通体育

课在实验前后的增幅更大ꎮ 通过文献梳理可以看

出ꎬ近 ５ 年学者在运动干预对小学生平衡能力方面

的研究并不多ꎬ部分学者对花样跳绳、拉丁舞等项

目的练习对小学生平衡能力的影响进行分析ꎬ而对

我国优秀传统体育项目的干预效果研究较少ꎮ 故

本研究在此基础上以我国优秀传统体育项目之一

的武术作为干预手段ꎬ以合肥市望湖小学洞庭湖路

校区 ８０ 名 １０ ~ １２ 岁小学生为研究对象ꎬ对试验组

４０ 名同学进行为期 １２ 周的武术训练干预ꎬ探究武

术训练对 １０~１２ 岁小学生平衡能力的干预效果ꎬ以
期为促进 １０~ １２ 岁小学生身体素质全面发展提供

理论支撑ꎮ

１ 研究对象与方法

１.１ 研究对象

本研究选取合肥市望湖小学洞庭湖路校区 １０~
１２ 岁小学生为研究对象ꎬ在学校五、六年级 ５ 个班

共 ２６５ 名学生中随机选取 ８０ 名 １０ ~ １２ 岁学生作为

试验对象ꎬ然后随机分为试验组和对照组ꎬ其中试

验组 ４０ 人(男生 ２２ 人ꎬ女生 １８ 人)ꎬ对照组 ４０ 人

(男生 ２１ 人ꎬ女生 １９ 人)(表 １)ꎮ 被试者平均身高

为(１４３.０５±４.２１) ｃｍꎬ平均体重为(４０.０３±４.２７) ｋｇꎬ
平均年龄为(１１.５６±２.６４)岁ꎮ 武术干预试验前 ２ 组

小学生的身高、体重、年龄差异均无统计学意义(Ｐ>
０.０５)ꎮ 干预时间为 ２０２０ 年 ９—１２ 月ꎮ

表 １　 试验对象人数 人

组别
五年级 六年级

男 女 男 女
合计

试验组 １１ ９ １１ ９ ４０

对照组 １１ ９ １０ １０ ４０

１.２ 研究方法

１.２.１ 静、动态平衡能力测试

测试主要采用闭眼单脚站立(静态)、闭眼原地

踏步(动态)、闭眼 １０ ｍ 走(动态)、平衡木(动态)４
种测试方法ꎮ 为减少各类外在因素对本试验结果

产生的影响ꎬ故本次试验要求所有测试者脱鞋进行

平衡能力测试[１２]ꎮ
１)闭眼单脚站立测试ꎮ
本测试要求小学生闭上双眼ꎬ双手自然放于体

侧ꎬ双脚裸足并拢成立正姿势站立ꎬ听到“开始”口

令后ꎬ将一脚屈膝抬起ꎬ另一只脚单脚支撑站立ꎬ屈
膝的脚其脚底固定于支撑脚内踝部位ꎮ 记录测试

者此姿势的保持时长ꎬ掌握测试者在闭眼单脚站立

姿势下身体平衡能力的保持情况ꎮ 单脚站立的时

间越久ꎬ表明该小学生的静态平衡能力越好ꎬ反之

较差ꎮ
２)闭眼原地踏步ꎮ
本测试首先要求小学生站在直径为 ４０ ｃｍ 圆的

中心位置后闭眼ꎬ并且保持双脚裸足并拢ꎬ双手自

然放在身体两侧ꎬ保持身体直立状态ꎮ 听到广播体

操的原地踏步(２ 步 / ｓ)后自然摆臂做踏步运动ꎬ双
脚在圈内会由最初的中心位置慢慢向外移动ꎬ直至

２ 只脚全部踏出圈外后停止计时并记录时间ꎮ 本测

试的时间保持越久ꎬ说明该小学生的动态平衡能力

越好ꎻ相反ꎬ测试的时间保持越短ꎬ其动态平衡能力

就越差ꎮ
３)闭眼 １０ ｍ 走ꎮ
本测试首先在地面画一条 １ ｍ 长的直线作为起

点线ꎬ同时在起点线的正前方 １０ ｍ 位置画一条 １ ｍ
长的终点线ꎬ小学生站立起点先睁眼对 １０ ｍ 终点线

方向进行感觉ꎮ 当准备好后ꎬ举手示意并闭上双

眼ꎬ凭自身感觉尽量走直线ꎬ当受试者双脚走过终

点线时ꎬ测试员发出“立定”口令ꎮ 此时工作人员将

对测试者两脚后跟的中心点位置进行记录ꎬ并测量

中心点与 １０ ｍ 直线的垂直距离ꎬ垂直距离越短ꎬ说
明该小学生的动态平衡能力越好ꎬ反之距离越长ꎬ
其动态平衡能力就越差ꎮ

４)平衡木测试法ꎮ
本次试验中把原有平衡木距离地面 １.２５ ｍ 的

高度降低至离地 ０.３ ｍ 高度ꎬ把原本 １０ ｃｍ 的宽度

加宽至 １５ ｃｍꎬ平衡木长度为 ５ ｍꎮ 经过改良的平衡

木不仅保留了原来的测试效果ꎬ同时还降低了危险

系数ꎮ 受试者由平衡木的起点迅速出发ꎬ快速往返

通过平衡木ꎬ记录者记录通过所需的时间ꎮ 本测试

的时间越短ꎬ说明该小学生的动态平衡能力越好ꎻ

８９
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相反ꎬ测试的时间越长ꎬ其动态平衡能力就越差ꎮ
１.２.２ 武术干预

武术干预时间为 ２０２０ 年 ９—１２ 月ꎮ 在武术干

预之前对 ８０ 名学生按照 １.２.１ 的方法进行统一的

静、动态平衡能力测试ꎬ将此次测试的数据作为基

础数据ꎮ 然后由合肥市望湖小学武术专业老师对

试验组 ４０ 名 １０ ~ １２ 岁学生进行为期 １２ 周的武术

课程干预训练ꎮ 训练频率为 ３ 次 /周ꎬ每次 ４５ ｍｉｎꎬ
练习强度控制在中等强度(１２０ ~ １３５ ｒ / ｍｉｎ)ꎮ 武术

干预训练内容为武术基本功和套路练习ꎬ其中基本

功包括腿法类(正踢腿、里合腿、外摆腿、弹踢腿)和
滚翻类(前滚翻、侧滚翻、侧手翻)ꎬ套路练习包括少

年拳和武术操(旭日东升)ꎬ每次课交替进行练习ꎮ
每次课由 １０ ｍｉｎ 准备活动ꎬ３０ ｍｉｎ 武术干预训练ꎬ５
ｍｉｎ 放松活动组成ꎮ 对照组在 １２ 周试验期间进行

普通体育课教学活动安排ꎬ并保证练习强度、时间、
频率与试验组一致ꎮ 同时ꎬ试验组和对照组的学生

在 １２ 周内均不参加课外体育项目培训活动ꎬ以保证

试验数据的准确性ꎮ １２ 周武术干预训练后对试验

组和对照组统一再进行静、动态平衡能力测试ꎬ并
和试验前数据进行统计分析ꎮ
１.２.３ 数理统计法

本研究运用统计学软件 ＳＰＳＳ１８.０ 分别对试验

组和对照组试验前、后平衡能力测试得出的数据进

行独立样本 ｔ 检验分析ꎬ并对武术干预试验前后试

验组与对照组组内、组间数据进行相关性分析ꎮ

２ 结果与分析

２.１ 武术干预前各组平衡能力比较分析

武术干预前对试验组和对照组闭眼单脚站立、
闭眼原地踏步、闭眼 １０ ｍ 走、平衡木 ４ 项测试指标

数据进行独立样本 ｔ 检验分析ꎬ得出试验组和对照

组间 ４ 项测试指标差异均无统计学意义(Ｐ>０.０５)

(表 ２)ꎬ说明两组间小学生静、动态平衡能力差异均

无统计学意义(Ｐ>０.０５)ꎬ可以保证本次干预试验的

可实施性ꎮ

表 ２　 武术干预前各组平衡能力分析

组别
闭眼单脚
站立 / ｓ

闭眼原地
踏步 / ｃｍ

闭眼 １０ ｍ
走 / ｃｍ 平衡木 / ｓ

试验组 ２０.７４±１４.２２ １４５.７６±５４.７７ ８９.８５±８３.８５ ８.６０±１.４３
对照组 １７.８７±９.５２ １５１.３５±５７.０８ ９０.３４±６５.３６ ８.８９±１.１３

Ｐ ０.２９２ ０.６５６ ０.９７７ ０.３１８

２.２ 武术干预试验后各组平衡能力对比分析

武术干预试验后试验组与对照组在闭眼单脚

站立和平衡木测试数据上差异有高度统计学意义

(Ｐ<０.０１)ꎬ在闭眼原地踏步和闭眼 １０ ｍ 走测试数

据上差异无统计学意义(Ｐ>０.０５)ꎬ但试验组在 ４ 项

指标数据上明显优于对照组(表 ３)ꎮ 说明本试验的

武术干预能改善 １０ ~ １２ 岁小学生的静、动态平衡

能力ꎮ

表 ３　 武术干预试验后各组平衡能力分析

组别
闭眼单脚
站立 / ｓ

闭眼原地
踏步 / ｃｍ

闭眼 １０ ｍ
走 / ｃｍ 平衡木 / ｓ

试验组 ２５.２９±１３.０１★★ １２３.３３±６２.３０ ６９.５８±５７.３４ ８.１２±１.１３★★

对照组 １８.２２±８.８７ １４７.２０±６４.０９ ８４.５５±５０.２６ ８.７７±０.９５
注:★★表示同列数据间差异有高度统计学意义(Ｐ<０.０１)ꎮ　
２.３ 武术干预试验前后各组平衡能力对比分析

试验组在武术干预试验前后 ４ 项平衡能力测试

数据对比差异均有高度统计学意义(Ｐ<０.０１)ꎬ而对

照组试验前后 ４ 项平衡能力测试数据对比差异均无

统计学意义(Ｐ>０.０５) (表 ４)ꎮ 这说明ꎬ经过 １２ 周

中等强度武术干预训练后ꎬ试验组静、动态平衡能

力均有明显提升ꎬ对照组在同等强度的校内普通体

育课中ꎬ其静、动态平衡能力有细微提高ꎬ但总体平

衡能力未得到明显改善ꎮ
表 ４　 武术干预试验前后各组平衡能力对比分析

组别 试验 闭眼单脚站立 / ｓ 闭眼原地踏步 / ｃｍ 闭眼 １０ ｍ 走 / ｃｍ 平衡木 / ｓ

试验组
前 ２０.７４±１４.２２ １４５.７６±５４.７７ ８９.８５±８３.８５ ８.６０±１.４３
后 ２５.２９±１３.０１★★ １２３.３３±６２.３０★★ ６９.５８±５７.３４★★ ８.１２±１.１３★★

对照组
前 １７.８７±９.５２ １５１.３５±５７.０８ ９０.３４±６５.３６ ８.８９±１.１３
后 １８.２２±８.８７ １４７.２０±６４.０９ ８４.５５±５０.２６ ８.７７±０.９５

注:★★ 表示同列同组数据间差异有高度统计学意义(Ｐ<０.０１)ꎮ　

３ 讨论与分析

３.１ 静态平衡能力

小学生在进行闭眼单脚站立时ꎬ保持身体的稳

定和平衡主要是本体感受系统向大脑传递信息ꎬ并
通过调整身体重心来维持身体的平衡ꎮ 如小学生

闭眼单脚站立测试时身体晃动较大ꎬ说明该名小学

生本体感受系统敏感性不高ꎬ不能及时处理感受信
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息ꎬ由此表明ꎬ该测试者本体代偿能力相对较差ꎮ
任园春等[１３]研究结果显示ꎬ身体平衡能力主要

与自身的运动能力、本体感觉有关ꎬ身体的感觉功

能主要包括视觉、前庭功能和本体感觉ꎮ 运动能力

主要表现为神经的传导性、敏感性和各关节的柔

韧、肌肉群的力量大小等ꎬ身体能够保持平衡需要

身体多部位器官协调配合来完成[１４]ꎮ 一项针对高

校大学生的研究显示ꎬ１２ 周的太极干预提高了受试

者静态平衡能力ꎬ且该研究认为前庭功能和本体感

觉改善是主要原因[８]ꎮ 与此同时ꎬ在对老年人进行

２４ 周的太极干预后发现ꎬ维持老年人静态平衡测试

指标(静态站立身体压力中心晃动指数)出现显著

改善[１５]ꎮ 本研究也发现相似的结论ꎬ在对合肥市望

湖小学 １０~１２ 岁小学生进行为期 １２ 周中等强度武

术干预试验后ꎬ其闭眼单脚站立测试数据比干预前

有显著提高ꎬ说明中等强度的武术练习干预对 １０ ~
１２ 岁小学生静态平衡能力的提高具有一定意义ꎮ
３.２ 动态平衡能力

动态平衡测试是为了评估小学生在保持身体

平衡条件下ꎬ完成某一任务而移动身体重心的有效

性[１６]ꎮ 在闭眼原地踏步走和闭眼 １０ ｍ 走 ２ 项动态

测试中ꎬ主要维持身体姿势要靠前庭功能对空间距

离的整合ꎬ这时偏离中心距离越远ꎬ说明前庭整合

功能越差ꎻ平衡木测试ꎬ主要由视觉功能、前庭功能

和本体感觉来整合控制ꎬ测试所需时间越短ꎬ说明

测试者动态平衡功能越好ꎮ 本研究对 １０ ~ １２ 岁小

学生进行上述 ３ 项动态平衡能力测试ꎬ结果显示ꎬ经
过 １２ 周中等强度武术干预试验后ꎬ受试者在动态平

衡能力 ３ 项测试中ꎬ偏离距离、完成时间均明显小于

试验前ꎬ前后数据对比差异有高度统计学意义(Ｐ<
０.０１)ꎮ 说明中等强度武术干预对 １０ ~ １２ 岁小学生

动态平衡能力的提升具有一定的促进作用ꎮ
３.３ 武术干预对小学生平衡能力的影响

本研究以合肥市望湖小学 ８０ 名 １０ ~ １２ 岁小学

生为试验对象ꎬ然后随机分为试验组和对照组ꎬ其
中试验组 ４０ 人进行 １２ 周中等强度武术课程干预训

练ꎬ对照组 ４０ 人在 １２ 周试验期间进行普通体育课ꎬ
试验后发现:武术干预对 １０~１２ 岁小学生平衡能力

的提升比普通体育课更为显著ꎻ试验组闭眼单脚站

立和平衡木测试数据与对照组相比差异有高度统

计学意义(Ｐ<０.０１)ꎬ闭眼原地踏步和闭眼 １０ ｍ 走

测试数据与对照组相比差异无统计学意义 (Ｐ >
０.０５)ꎬ但数据有明显提升ꎮ 由此可以看出ꎬ武术训

练干预内容对 １０ ~ １２ 岁小学生静动态平衡能力有

明显提高ꎬ干预训练内容中的腿法和套路练习更多

锻炼的是小学生的协调、柔韧、速度和力量等综合

素质能力ꎬ翻滚类动作更多锻炼的是小学生的前庭

器官功能和中枢神经系统对肌肉组织的调节功能ꎬ
这些正是维持人体平衡所需要的能力ꎮ 由此可知ꎬ
武术套路干预训练对 １０ ~ １２ 岁小学生平衡能力具

有一定提升作用ꎮ 因此ꎬ针对小学生的武术课程中

教师应加强基本腿法和翻滚类动作的练习ꎬ增强小

学生综合素质能力和中枢神经系统的协调能力ꎬ促
进小学生静动态平衡能力的有效提升ꎮ

４ 结语

本研究表明ꎬ随着小学生年龄的增加ꎬ其平衡

能力也会逐渐增强ꎮ 经过 １２ 周中等强度武术干预

练习ꎬ试验组在 ４ 项平衡能力测试数据上与试验前

相比差异有高度统计学意义(Ｐ<０.０１)ꎻ而对照组试

验前后在 ４ 项平衡能力测试数据上差异无统计学意

义(Ｐ>０.０５)ꎮ 由此说明ꎬ中等强度武术(基本腿法、
翻滚类动作)的干预练习对 １０ ~ １２ 岁小学生静、动
态平衡能力的提升具有显著成效ꎮ 在后续的研究

中ꎬ课题组还将重点针对不同类别体育项目对小学

生平衡能力的影响ꎬ同时ꎬ对不同性别小学生的运

动干预效果进行比较分析ꎬ为小学生的身心健康成

长提供支持ꎮ
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