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摘 要 

本研究目的在於以國小中年級學童為對象，探討跳床活動介入對其平衡能力之影響。

研究以國小中年級40名學童為受試者，平均年齡8.57±0.64歲、身高130.33±0.63公分、體

重30.16±7.21公斤，採叢集取樣分為實驗組20名及控制組20名，實驗組實施十週、每週

二次、每次40分鐘的跳床活動，控制組則實施一般體育活動。所有受試者在實驗前後均

接受靜態平衡能力及動態平衡能力測驗，靜態平衡能力參數有壓力中心移動總面積、95%

壓力中心移動面積、壓力中心移動總位移、壓力中心移動速度;動態平衡能力參數為通過

平衡木來回時間。相關參數以二因子(實驗組、控制組及前、後測)混合設計變異數分析

進行統計分析，顯著水準α=.05。結果發現：實驗組在動態平衡參數優於控制組但未達顯

著差異(P>.05)；。結論：跳床活動無法增進國小中年學童的平衡能力但具有提昇國小中

年級學童動態平衡能力的潛力。本研究探討跳床活動對國小中年級學童平衡能力之影響，

實驗組與控制組的表現結果雖無顯著，但實驗組的通過平衡木動態平衡能力上，以及檢

測靜態平衡能力的測力板所得的運動參數來分析，動態平衡能力有進步，靜態平衡能力

沒有進步。 
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壹、前言 

一、研究背景 

平衡能力在人類的動作發展中，被視為是發展其他動作前非常重要的技能。平衡能

力在兒童動作發展上佔有舉足輕重的份量。邱文信（2002）認為身體受到外界適當的運

動刺激對平衡控制的能力成熟有相當的助益，因此運動表現與平衡間的研究有其必要

性。 

人體平衡包括靜態平衡 (static balance) 及動態平衡 (dynamic balance)，靜態平衡是

指身體（主要是頭部）對於重力之方向定位，動態平衡是指為因應諸如旋轉、加速及減

速等突然之運動而產生維持身體位置之反應（許世昌，1992）。 

Balyi 與 Hamilton (2004) 認為，6－9 歲是平衡能力發展的重要時期，因此必須把

握訓練的良機。從過去文獻中探索運動訓練和平衡力的控制有何顯著影響，其中大部分

的研究指出規律的運動訓練有助於改善身體平衡力 （黃漢年、陳全壽，1999；林琦淵，

2001；張燕明，2002；）。國內的跳床訓練與平衡能力的影響的相關研究方面甚少，可

說是幾乎是一片空白，所以也就值得本研究做進一步的探究。 

二、研究目的 

（一）探討跳床活動對國小中年級學童靜態平衡能力的影響。 

（二）探討跳床活動對國小中年級學童動態平衡能力的影響。 

三、研究問題 

（一）探討跳床活動對國小中年級學童靜態平衡能力是否有顯著的影響？ 
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（二）探討跳床活動對國小中年級學童動態平衡能力是否有顯著的影響？ 

四、研究假設 

（一）跳床活動對國小中年級學童靜態平衡能力會有顯著的影響。 

（二）跳床活動對國小中年級學童動態平衡能力會有顯著的影響。 

貳、研究方法與步驟 

一、研究對象 

本研究從高雄市鳳山區中山國小三年級中，以叢集取樣的方式選取二個班級作為研

究對象，其中一個班為實驗組 20名，平均年齡 8.6±1.8歲、身高 130.8±1.06公分、體重

30.3±4. 5 公斤；另一班為控制組 20 名，平均年齡 8.5±0.6 歲、身高 129.7±6.1 公分、體

重 29.9±5.公斤。實驗組 20 名均為未曾接觸跳床之初學者，經學童本人及家長同意後，

接受為期十週的跳床活動課程。 

二、跳床運動訓練計畫 

跳床活動課程內容如表 

週次 活動內容 跳床活動運作模式 

第 1週 

至 

第 3週 

1. 原地跳─兩腳站立中心點，雙腳

平衡往上彈跳。 

2.併腿跳、開腿跳×10次 

一、熱身活動：5分鐘 

二、主要活動：每次 2分鐘，休息 3分

鐘，跳 6個循環。 

三、緩和運動：5分鐘 
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第 4週 

至 

第 6週 

原地跳：雙手握扶手直立向上彈跳

×120下。 

測一分鐘向上跳的次數並紀錄下

來。 

一、熱身活動：5分鐘                              

二、主要活動：30分鐘                                                                                                                        

三、緩和運動：5分鐘 

 

第 7週 

至 

第 10週 

右手握扶手開腿跳：×120下。 

測一分鐘向上跳的次數並紀錄下

來。 

左手握扶手開腿跳：×120下。 

測一分鐘向上跳的次數並紀錄下來 

一、熱身活動：5分鐘                              

二、主要活動：30分鐘                                                                                                                        

三、緩和運動：5分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

圖 1 學童單手握扶手彈跳練習               圖 2 學童雙手握扶手彈跳練習 

三、測驗項目及方法 

本研究訓練前、後分別對受試者實施以下測驗：  

（一）靜態平衡測驗：分為睜眼慣用腳、非慣用腳單足站立測力板兩種型式。 

器材設備：碼表、哨子、測力板。 

測驗方法:步驟一受試者每人先以左、右腳試踢足球，以確定慣用腳，當
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開始的哨音響起，受試者以睜眼慣用腳單足站立，另一腳屈膝離地，雙手插

腰並睜眼向正前方凝視，直至二十秒後哨音響起，離開測力板。當第三次開

始的哨音響起，受試者以睜眼非慣用腳單足站立，另一腳屈膝離地，雙手插

腰並雙眼向正前方凝視，直至二十秒後哨音響起，離開測力板 

（二）動態平衡測驗(請依靜態平衡修改方式修改)：通過平衡木測驗 

器材設備:碼表、記錄表、哨子、平衡木。  

測驗方法:平衡木兩側末端十公分處劃線，做為起點終點與折返點，開始

時受試者雙手平舉站於起點之線上，聽到施測者哨音後，碼錶開始計時，同

一時間實驗參加者開始出發，走至另一端，踩線後立即轉身回頭往終點走，

等踩到終點線上，碼表停時，即完成測驗。紀錄時，碼錶以秒為單位，取至

小數點第二位。練習 1次，測驗 2次，以秒數最少的成績紀錄作統計分析。

平衡木四周放置安全軟墊以防受試者掉下時受傷，若受試者不慎掉下須重走

一次，直到成功 1次為止。 (規格) 

参、結果與討論 

本研究之主要目的是在探討跳床活動方式對國小中年級學童平衡能力的影響。研究

進行十週的跳床活動，分成實驗組及控制組，合計有四十人參與。實驗組每週進行兩次

跳床活動，實驗前後分別安排前測與後測，所蒐集的資料經統計分析後，將結果分成三

部分來說明：第一節、研究對象基本資料；第二節、國小中年級學童靜態平衡能力測驗

結果；第三節、 國小中年級學童動態平衡能力測驗結果。 

一、研究對象基本資料 
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本研究之目的為討探實施跳床活動對國小中年級學童平衡能力的影響，實驗組、控

制組均為國小中年級、8-9歲學童。實驗組為實施十週跳床活動課程之三年級學童，其中

男十人、女十人；控制組為叢集取樣三年級學童，其中男十人、女十人。受試者的身體

組成基本資料有：年齡、身高、體重，以描述性統計分析之結果如表4-1，另外，本實驗

之實際年齡之計算方式為受試者出生之日至受測之日為準。 

由表1可知，實驗組之實際年齡平均數8.66 稍高於控制組的8.49，標準差是實驗組的

1.84 高於控制組的0.64。在身高平均數方面，前測實驗組為130.88，控制組為129.77，數

值相差1.11; 後測實驗組為132.50，控制組為131.92，數值相差0.58。在體重之平均數上，

前測實驗組30.38 則稍重控制組的29.94，實驗組的標準差4.45 相較控制組5.44 則有較低

之勢；後測實驗組31.37 則稍重控制組的30.75，實驗組的標準差4.17 也低於控制組

5.16 。 

表 1 全體學童身體基本資料前後測統計表 

類別 實驗組(N＝20) 控制組(N＝20)   

實際年齡(歲) 8.66 ± 1.84 8.49 ± 0.64 

身高(公分)前測 130.88 ± 1.06 129.77 ± 6.08 

身高(公分)後測 132.50 ± 1.56 131.92 ± 5.73 

體重(公斤)前測 30.38 ± 4. 45 29.94 ± 5.44 

體重(公斤)後測 31.37 ± 4.17 30.75 ± 5.16 

由圖3可看出，實驗組、控制組受試者之身體組成資料相近，同為三年級學童生活也

相近，故可依此推論，受測之學生在身體組成上有高度的同質性。 
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圖 3 實驗組與控制組身高體重 

二、國小中年級學童靜態平衡能力測驗統計結果 

國小中年級學童實施跳床活動前後，實驗組及控制組的靜態平衡能力變化結果，分

別從受試者在測力板獲得的運動參數，以慣用腳、非慣用腳的 COP 總面積、95%COP

面積、COP總位移及 COP速度來比較。本研究採用二因子混合設計變異數分析。 

本研究以「睜眼慣用、非慣用腳單足站立測力板」評估學童的靜態平衡能力，結果

發現慣用腳及非慣用腳的「面積」及「95%面積」未達顯著水準，慣用腳的「總位移」

其 F=1.947(P＝.000），「速度」其 F=1.939 (P＝.000），在前後測方面達顯著水準（p＜.05）。

非慣用腳的「總位移」其 F＝46.206(P＝.000) ,「速度」其 F＝46.214(P＝.000)，在前後

測達顯著水準（p＜.05）。表示在進行十週跳床活動後，實驗組及控制組的靜態平衡能

力無顯著差異，但前後測有顯著差異，研究假設未得到支持。 

表2 非慣用腳單足站立COP總位移前後測比較表 

前測 後測 

組別 平均數（m） 平均數（m） 人數 

實驗組 2.39190±1.19378 4.02065±1.17325 20 

公

分 公 

斤 
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控制組 

總數 

2.54995±1.11926 

4.94185±2.31304 

3.85695±.657960 

7.87760±1.83121 

20 

40 

 

三、國小中年級學童動態平衡能力測驗統計結果 

    本研究以「通過平衡木」評估國小中年級學童的動態平衡能力，實施跳床活動

前後，實驗組及控制組的動態平衡能力變化結果，由表 2得知各組前後測成績變化的情

形。所以，在本研究中，實驗組訓練有助於動態平衡能力的提升。由圖 4得知，各組通

過平衡木前後測的表現，實驗組優於控制組。 

表 3 通過平衡木動態平衡前後測比較表 

組別 前測(sec) 後測(sec)   人數 

實驗組 

控制組 

總數 

17.8670±8.25071 

17.2760±8.04186 

35.1430±16.29257 

16.2975±4.34440 

16.9825±7.81089 

33.2800±12.15529 

20 

20 

40 

 

 

 

     

 

圖 4通過平衡木動態平衡前後測比較圖 

由表 3得知，在各組間效果的考驗未達顯著水準（F=.000 ，p＞.05）。  
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 表 4通過平衡木動態平衡二因子變異數分析摘要表 

變異來源 SS df MS F P 

組別 

前後測 

組別×前後測 

組內 

受試者間 

殘差 

全體 

.044 

17.354 

8.141 

4039.961 

3582.660 

457.301 

4065.500 

1 

1 

1 

76 

38 

38 

79 

.044 

17.354 

8.141 

 

94.281 

12.034 

 

.000 

1.442 

.676 

 

 

 

 

.983 

.237 

.416 

 

 

 

 

走平衡木的測驗成績變異數分析，都未達顯著差異，表示在進行十週跳床活動後，

實驗組及控制組的動態平衡能力無顯著差異，但實驗組後測成績優於控制組，研究假設

未得到支持。 

本研究探討跳床活動對國小中年級學童平衡能力之影響，實驗組與控制組的表現結

果雖無顯著，但實驗組的通過平衡木動態平衡能力上，以及檢測靜態平衡能力的測力板

所得的運動參數來分析，動態平衡能力有進步，靜態平衡能力沒有進步。 

肆、結論與建議 

一、結論 

本研究以國小中年級學童經過十週的跳床活動後，進行睜眼慣用腳、非慣用腳單足

站立及通過平衡木的測驗，依測驗結果，探討有實施跳床活動對國小中年級學童的平衡

能力是否有顯著影響。前述資料經統計軟體的處理及分析之後得到以下結論： 

（一）跳床活動無法增進國小中年級學童的靜態平衡能力，無顯著差異。 
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（二）跳床活動無法增進國小中年級學童的動態平衡能力，無顯著差異。 

（三）有實施長期(十週以上)有規律的跳床活動具有提昇國小中年級學童動態平衡

能力的潛力。 

二、建議 

經本研究之結果分析及討論，提供以下幾點建議供後續研究者作為推行之參考： 

（一）建議可在學校體育教學、社團活動、學校特色發展中，發展跳床活動，不僅

可做為學校特色，更可提升學童的平衡能力。 

（二）建議未來研究者可將平衡木直接裝設在地面上，只有平衡木本身的高度固定，

可以避免因高度而影響實驗參加者的測量結果，可讓動態平衡能力的測量結

果會更精確，也可以常常練習，提升動態平衡能力。 

（三）由本研究中，發現平衡能力經由長期性有規律的運動後能有效的改善，所以

平衡能力是一種可以經由後天學習而增強的能力，父母及師長應考慮多鼓勵

學童在平衡性發展曲線最快的六至十二歲年齡的兒童，選擇一樣合適又有幫

助的運動項目並長期性有規律的從事運動，有益身體健康促進身心健全發

展。 
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