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摘要 

本研究旨在透過八周爬樓梯練習，探究其對低班幼兒平衡能力之影響，並

了解男、女練習成效之差異。本研究對象是 4-5 歲低班幼兒，分為實驗組（9 位

男生、8 位女生）及控制組（9 位男生、8 位女生），總共 34 名研究對象。各組

先在爬樓梯練習前進行前測，實驗組幼兒進行八周 16 次的爬樓梯練習後，再測

試各組幼兒在平衡能力方面的表現之後測。前後測成績以獨立樣本 t 檢定進行

分析，進步分數進行單因子變異數分析。結果表明：（1）實驗組幼兒經過爬樓

梯練習後，其靜態平衡能力和動態平衡能力有非常顯著的提升；（2）而男生與

女生在爬樓梯練習後，其平衡能力並無顯著差異，但男生進步的分數較女生

高。由本研究可得知爬樓梯練習對低班幼兒平衡能力發展有正面訓練成效，建

議教師將其融入恆常的大肌肉活動及後續進行質性的研究，深入解爬樓梯練習

對低班幼兒平衡能力具體改變之詳細過程，為未來設計體適能活動作重要參考

及更有效提升幼兒的平衡能力。 

關鍵詞：爬樓梯、幼兒、平衡能力 
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第一章 緒論 

本章共分為三節來說明本研究的緣由和目的，第一節將會闡明研究動機，

第二節說明研究目的，第三節列出研究問題。 

第一節、研究動機 

在二十一世紀，科技快速的發展為幼兒的健康帶來不少變數。過去，幼兒

的遊戲多在戶外進行，以走、跑、跳等大肌肉活動為主，反觀現今社會，平板

電腦、手提電話、掌上遊戲機等電子產品內置的遊戲模式掀起熱潮，幼兒的遊

戲模式從大肌肉變為小肌肉活動，幼兒鍛鍊身體的時間日益減少。過去三年，

受疫情影響，幼兒幾乎在停課和「在家學習」中度過幼稚園，「賽馬會童亮計

劃」在 2018 至 2021 期間調查幼兒的健康狀況，共有 32 間幼稚園參與先導計

劃，逾 1,600 名三至六歲的幼兒。調查結果顯示，疫情前約一成半的幼兒班和

低班幼兒評為超重或有超重風險。升到高班，超重或有超重風險者增加至超過

兩成半此外，世衛建議幼兒每天進行最少六十分鐘的中高強度體能活動，調查

結果揭示幼兒的運動量無人達標，更是每天平均少於二十分鐘。 

此外，香港是精英制社會，家長望子成龍，對子女的要求不單單是優越的

學習成績，更要贏在起跑線，故此家長往往為子女報讀各式各樣的課後興趣

班，幼兒下課後沒空餘時間到遊樂場玩耍，能做運動的時間更是所剩無幾。由

此可見，現今幼兒隨著年齡的增長，但甚少的日常活動量使小腦的良性刺激不

足，導致幼兒在動作發展、協調能力、反應力及平衡控制等較差（黃世傑等，

2009）。應對疫情帶來的影響，例如不開放遊樂場所、游泳池等運動場所以及

幼兒繁忙的日程，爬樓梯練習可成為一項幼兒運動的項目，滿足幼兒所需的運

動量及促進身體健康。有研究表示每周進行 2-3 次持續二十分鐘的走路運動，

可強化心肺功能，肌耐力和重要肌群的肌力，對姿勢穩定及控制有正面效益

（田詠惠和林貴福，2006）。步行、爬樓梯是日常生活中最基本的活動方式，
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爬樓梯運動簡單易行，可隨時隨地、隨心所欲實行，無需昂貴的費用和設備，

樓梯隨處可見，幼兒在住所的樓梯間即可施行爬樓梯運動。 

衛生署（2011）調查一年內發生的損傷事件中，最普遍的原因是跌倒，佔

約四成，其次是扭傷、撞傷、運動損傷等。兒童損傷事件中，在十四歲及以下

的兒童損傷事件中，跌倒和運動損傷分別佔 37.2%和 23.9%。全球兒童死亡及殘

疾的主要原因是兒童損傷造成的，而跌倒是最常見的損傷成因，並佔損傷時間

中超過三分之一。根據世衞在 2011 年的估計，全球每年大約有六十三萬位十五

歲以下兒童因損傷導致死亡，儘管是非致命的損傷亦不容小覷。兒童頭大身小

的身體比例，腳步肌力較差，因此也比較容易失去平衡和容易跌倒，所以兒童

早期發展平衡能力是非常重要的（張瓊方，2017）。 

訓練幼兒的平衡能力可保障幼兒控制、穩定身體的能力，減少發生跌倒或

運動時所造成的損傷。身體姿勢的平衡控制在生理機能上有舉足輕重的地位，

人體所有的肢體動作都需要雙腳來支持基礎的腳掌，包括身體活動的重心、

站、跳、跑等都都需要穩定的身體姿勢，用身體較流暢的活動方式來避免跌倒

及造成身體的意外傷害（黃世傑等，2009）。平衡能力較差，走路容易跌倒，

輕則表皮擦傷，重則可引致骨折甚至死亡。身體能靈活自主活動，良好的平衡

能力是最重要的根基之一，穩固根基後方能發展後續的穩定性、移動性及操作

性等動作技巧。 在幼稚園階段提早訓練平衡感，提升幼兒的平衡能力，不僅可

促使幼兒迅速掌握各項運動技巧，更可預防日常生活或運動時受傷及發生意

外。家長和教師應把握兒童身體發展的黃金時期，加強訓練其平衡力。  

研究發現，體適能表現與腦波相干性存在相關性。5-6 歲學前幼兒中，體適

能較好的男生在相干性是高於體適能較弱的男童，這反映出體適能較佳者在皮

質間訊息的傳遞較為迅速，這體適能與大腦發展有關，而女生的相干性低於男

生（林榮輝，2008），結果顯示男、女生在體適能的發展存在差異，男生較女

生好。而爬樓梯屬知覺動作訓練，涉及走路（粗大動作）、前庭平衡、協調性

及視覺等，羅鈞令（1998）提及知覺動作訓練可刺激幼兒的感知覺神經系統，
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增強感官能力，提升知覺系統的靈敏度，促使幼兒的動作能正常發展。（張芝

綺等引，2012）。藉此透過爬樓梯練習探究其對不同性別之平衡能力的影響，

研究是否能縮小男生與女生平衡能力之間的距離。 

綜上所述，現今幼兒普遍缺乏運動，帶來超重、癡肥等健康危機，再者，

兒童損傷中跌倒和運動受傷事件是最主要的兩大原因，當中可能與平衡能力有

關。透過爬樓梯練習的介入，幼兒隨時隨地進行鍛鍊，藉此探討爬樓梯練習對

平衡能力的影響。各國學者以及本港的運動研究一般圍繞小學、中學、成人以

及長者，並較少針對特定一項的運動練習作研究，故此，藉著是次探究爬樓梯

練習對低班（四至五歲）幼兒平衡能力的影響。 

 

第二節、研究目的與問題 

一、研究目的 

1. 探討爬樓梯練習實施後，低班幼兒平衡能力之訓練成效。 

2. 探討男生與女生爬樓梯練習成效之差異。 

二、研究問題  

1. 實施爬樓梯練習後，提升幼兒的平衡力之成效為何？ 

2. 男生與女生爬樓梯練習之成效有何差異？ 

 

第二章 文獻探討 

第一節、平衡能力的意涵 

一、平衡能力的定義 

平衡能力屬於競技體適能的其中一項。競技體適能的構成要素包括平衡、

協調性、敏捷性、運動速度和瞬發力，這些能力受到遺傳的影響，但也能透過

後天練習而強化，而且一旦習得，其穩定性較高（張瓊方，2017）。范姜逸敏

（2001）整合多位學者提出影響平衡能力的因素，主要因素包括小腦、內耳前
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庭器、肌肉感覺運動、視覺、體感覺以及肌耐力等（麥麗敏等人，1994；Cratty 

& Hutton，1969；Singer，1968；樓迎統等人，1994；Lepers，1997）。 

Nashner（1993）提出平衡是指身體重心保持在一定的身體基底範圍內的能

力，也就是維持身體重心在一支撐面的能力（黎俊彥引，2003）。當一個個體

處於平衡狀態，他身體的重心是高於基本的身體支撐點，而這個基礎是指腳、

兩隻腳、兩隻手或是頭及手。平衡可以發生在移動的狀態或是保持在定位點的

時候；事實上應該是指在移動及保持定位點兩者之間都需要平衡。平衡有靜態

平衡與動態平衡。做動作不能失衡跌倒，動作過程看起來穩定平順。 

靜態平衡（balance）是人體在固定位置上保持力量平衡的姿勢之能力，例

如單足站立。動態平衡（dynamic balance）為人體在運動中保持均勢的能力，為

求不同情境下能快速變換身體姿勢（Rae，2004//2006 譯）。身體姿勢的平衡，

通常分為靜態平衡和動態平衡，靜態平衡是指身體保持靜止不變，即不運動也

不轉動。 

動態平衡則指身體在不受外界環境影響下，維持在一定的軌跡或旋轉軸上

運動（江勁政和相子元，2000）。Spirduso(1995)和 Forth & Dall(2000)指出把搖晃

的身體靜止站立時，這種控制身體的穩定能力便是靜態平衡；動態平衡則指面

對外在環境猝然而至的滋擾及阻礙的反應能力，或是維持身體活動協調的能力

（田詠惠和林貴福引，2006）。從站立到移動，平衡是重要的動作能力要素。

單純的站立，無論是單腳站立還是某一姿勢的維持，稱之為靜態平衡。身體無

論垂直移動或水平位移、轉動，都得保持身體的平衡穩定，是所有運動項目都

需要強調和運用到的技巧（張瓊方，2017）。 

綜觀國內外學者對平衡能力所做的定義得知，平衡可分靜態平衡和動態平

衡。靜態平衡是指在身體能保持一個動作不動，而動態平衡是指身體在移動

時，能維持身體平衡且不倒下。 

Cratty(1986)指出測量幼童的動態平衡，一開始通常以沿著地面上的線行走

作為評估方式，到了四、五歲，幼兒開始可以在四英吋寬、6 吋英吋高的平衡
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木上，以後腳接前腳的方式前進（林尚武和陳重佑引，2003）。日常生活中，

單腳站立時用來衡量靜態平衡能力（蔡佳良和吳昇光，2003）。 

二、低班幼兒平衡能力之發展 

    協康會（2006）指出四至五歲的幼兒能單腳站 5 秒；雙手舉高過頭，用前

腳掌站立不動保持 2 秒。臺中榮民總醫院所制訂的「零至六歲簡易兒童發展篩

檢評估量表」中粗動作一項，四至四歲半能以單腳跳向前跳、單腳站立十秒；

四歲半至五歲，單腳連續向前跳二至三碼、雙腳跳，在五秒內能跳七至八次；

五歲至五歲半，踮腳尖可平衡站立十秒（Pica, 2004）。在走線方面，四至五歲

幼兒能以腳跟對腳尖沿直線向前步行 2 米（社會福利署，2012）。 

兒童在動態平衡中，研究發現越小的幼兒走平衡木的姿勢大都採用滑併

步，也一直保持相同的腳在前方，而較大的幼兒能雙腳交替前後走(DeOreo, 

1975)。幼兒在平衡木上走動分為三個階段，第一階段是有人在旁攙扶，走步採

用跨併步（通常是慣用腳保持在前方），身體僵硬且沒有任何輔助平衡的動

作；第二階段仍採用跨併步，能向前、向後、橫著走且有一些輔助平衡的動

作，第三階段是最成熟的階段，腳步能左右腳交替前後走，能巧妙地用雙手來

輔助平衡(Gallahue & Ozmun, 2002)。 

 

第二節、低班幼兒爬樓梯之發展 

幼兒大肌動作發展表中，四至五歲能自行一步一級上落樓梯 ；五至六歲能

迅速地一步一級上落樓梯（社會福利署，2012）。 三至四歲，巳能一步一級的上

落樓梯；四至五歲，巳逐漸能夠不扶著扶手一步一級上落樓梯；五至六歲穩健

地無需扶著扶手一步一級上落樓梯（衛生署，2013）。四歲幼兒在上落樓梯時無

須扶持地以交替腳上落樓梯，五歲可雙手拿著物件上落樓梯（香港中文大學健

康教育及促進健康中心等，2007）。 
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第三節、爬樓梯與平衡能力之相關研究 

研究發現，高齡者進行樓梯運動後，能有效提升其平衡能力，可作為預防

跌倒的有效運動之一（謝忠展和曾國維，2017）。針對中年中風病人進行不限

走上或走下樓梯的運動方式進行研究，並採用平衡儀測試平衡能力，結果發現

樓梯運動能有效增強平衡能力（Lee & Seo, 2014）。目前僅有數篇研究曾討論爬

樓梯作為運動介入，以探討對身體體適能的影響，而且過去文獻針對幼兒爬樓

梯與平衡能力之關係探討較少，故此值得探究爬樓梯運動對幼兒平衡能力發展

的成效。 

 

第四節、體能發展之性別差異的相關研究 

在男女體適能發展的研究中，不同學者均表示男生在體能發展方面優於女

生。吳國銑（1995）研究男、女學生運動適能水準之差異，結果顯示不論各年

級或全體在相同之測試項目中，男生均優於女生且呈現顯著的分別，驗證體能

之性別差異是存在的。幼兒體格方面，身高、體重、身體質量指數上，男孩顯

著高於女孩，在爆發力、協調性上男生亦優於女生（鄒碧鶴等，2004）。不同

的運動項目研究表明不同性別的體能存在差異，男子選手動態平衡表現優於女

子選手（蔡忠昌和游仟瑜，2016）；在網球擲遠指標上存在性別差異，男生優

於女生（桂聰，2015）；台北市中、小學生健康體能結果發現男生在各年𪘁階

段均優於女生（林貴福，1990；1991；1993）。研究中發現該校男生在速度、

肌力、心肺耐力等方面之運動適能顯著優於同級別之女性（蔡仁川，1994）。

因此對許多研究中肯定體適能之性別差異之存在獲得驗證。 

Del Percio et al. (2007) 研究指出平衡身體時，較好的平衡能力與大腦控制動

作區域的變化有關（蔡忠昌和游仟瑜引，2016）。在性別差異上，男童腦波相

干性比女童高，尤其是負責整合感覺訊息的頂葉與負責視覺的枕葉區，顯示在
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相同年齡層男童的大腦發展較女童成熟（林榮輝，2008）。O'Driscoll &Delahunt 

(2011) 指出透過訓練，知覺感官接收更多的刺激輸入，活化神經肌肉以及中樞

神經系統更加敏銳，提升腦部作業效能，因此個體能更快速地作出反應，對於

靜態、動態姿勢提高了穩定度、本體感覺、關節位置感（張芝綺等引，

2012）。 

從二十世紀至二十一世紀，不同學者的研究結果顯示男生與女生的體能狀

況存在差異，以附錄（一）及（二）中四至五歲一項的單腳企的平衡力測試，

男童能持續站四十二秒方可得到金獎，而女童只需三十九秒便可得到金獎，可

見常模中男生的要求較女生高。若女生能多做練習以提升腦部效能，或許有助

她們的體適能發展。因此，是次實驗可探究男生與女生爬樓梯練習之成效有何

差異。 

第三章 研究方法 

第一節、研究對象及場地 

本研究目的在了解低班幼兒爬樓梯練習後平衡能力的發展，故於研究者任

教的幼稚園採用便利抽樣，以四至五歲低班幼兒為研究參與者，並根據原本形

成的組別分為實驗組（男 9 名，女 8 名）和控制組（男 9 名，女 8 名），共計

34 名。爬樓梯練習在幼稚園內的動感區進行。 

 

第二節、研究工具 

一、幼兒平衡能力評估表 

本研究於訓練前、後分別對研究對象進行平衡力測試，測試記錄採用「幼

兒運動能力獎勵計劃個人記錄表」，其計劃的百份位值表（常模表）是根據全

港性的體適能調查所計算得來。該體適能調查是由香港兒童健康基金、教育局

及中國香港體適能總會合力在本港二十三間學校進行，參與學生合共四千六百
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人，是香港幼稚園常用以測試幼兒平衡能力的工具。而此測試紀錄，只顯示本

港學生的整體表現，並非幼兒應達到的水平。 

 

第三節、研究設計 

一、測試項目 

本研究於訓練前、後分別對研究對象實施以下測驗： 

（一）平衡力測試（單腳企）：幼兒單腳站立進行三次測試，取用單腳站立最

長時間之記錄。 

（二）動作中平衡力（直線正常步行）：脫下鞋襪，沿著一條 20 呎長的膠布

上，以平常的步法步行，腳踏出直線外為一個錯誤點。 

（三）動作中平衡力（直線腳尖步行）：脫下鞋襪，沿著一條 20 呎長的膠布

上，以腳尖步行，腳尖踏出直線外或腳跟落地為一個錯誤點。 

二、研究流程 

實驗組在動感區分組時段介入 8 周 16 次，每次三十分鐘之爬樓梯練習，而

控制組不參加爬樓梯練習，則維持在校內進行恆常的大肌肉活動。於教學前、

後進行平衡能力測試，並把實驗組與控制組前後測的結果進行比較。依據爬樓

梯練習前後之幼兒平衡能力測試結果，測試成績作為平衡能力之差異分析。 

 

第四節、爬樓梯練習 

引起階段（3 分鐘）：在校內動感區進行熱身運動 

展開階段（24 分鐘）：1. 老師先向幼兒講解行樓梯的正確步姿，幼兒先站近樓

梯級，把重心轉到右腳，提起左腳，踏上第一級，然後

把頭和身向前傾並將重心移向左腳，最後，左腳用力伸

直，帶動身體向上升，同時右腳提起踏上第二級。 

2. 老師將爬樓梯的設備擺放出來，進行爬樓梯練習。 
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3. 爬樓梯包括上及下樓梯，幼兒先上 6 級樓梯後，隨

即下 6 級樓梯後。上、下各 6 級後，再重複以上的動

作，直至練習時間結束。 

結束階段（3 分鐘）：進行舒鬆活動。 

 

第五節、資料分析和處理 

將前、後測驗的原始資料，進行登錄編碼，並以 IBM SPSS Statistics 版本 27

軟件進行各項統計分析，本研究所採用的統計方式包括獨立樣本 t 檢定及單因

子變異數分析，敘述如下： 

一、獨立樣本 t 檢定 

透過實驗組和控制組前後測各項測試的平均數，實驗組男、女生前後測各

項測試的平均數進行獨立樣本 t 檢定統計分析，了解不同組別和不同性別的低

班幼兒平衡能力是否有差異。 

二、單因子變異數分析 

分別將實驗組和控制組的進步分數（Gain scores）、男生與女生的進步分數

為應變數，組別及性別為固定因子，採用單因子變異數分析，了解進步分數的

差異性，以提高檢定力。  

本研究考驗各項研究資料的顯著水準為 0.05，若 p<.05 則達顯著水準，p 

>.05 則顯示未達顯著水準。  

 

第四章 研究結果與討論 

第一節、實驗組、控制組平衡測試之差異分析 

一、靜態平衡 

由表 1 得知，通過獨立樣本 t 檢定，實驗組與控制組前測平均數各為 17.13

與 14.92，得到 t 值為.54，顯著性為.029，p<.05 達到顯著差異。在後測中，實驗
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組與控制組平均數各為 14.92 與 6.85，t 值為 3.74，p<.001 達到非常顯著差異。

結果發現實驗組與控制組幼兒在前測分數達顯著差異，顯示實驗組與控制組靜

態平衡能力是存在差異的；測試結果說明經過爬樓梯練習後，實驗組的單腳企

成績優於控制組，兩組的靜態平衡能力出現非常顯著差異。  

 

表 1 平衡力測試（單腳企）前後測獨立樣本 t 檢定分析表 

對象 人數 
前測 後測 

平均數 標準差 t 值 p 值 平均數 標準差 t 值 p 值 

實驗組 17 17.13 15.42 
.54 .029 

47.20 30.63 
3.74 <.001 

控制組 17 14.92 6.85 18.29 8.65 

 

二、動態平衡 

2.1 動作中平衡力（直線正常步行） 

在直線正常步行方面，如表 2，透過獨立樣本 t 檢定，發現實驗組與控制組

前測平均數各為 2.47 與 2.24，得到 t 值為 0.31，p>.05 未達到顯著差異，證明實

驗組與控制組動態平衡能力具同質性。在後測中，實驗組與控制組平均數各為

0.12 與 2.06，得到 t 值為-3.40，p<.05 達到顯著差異。顯示實驗組與控制組幼兒

在後測分數達顯著差異，測試結果說明經過爬樓梯練習後，實驗組幼兒的直線

正常步行的能力有顯著提升。 

 

表 2動作中平衡力（直線正常步行）前後測獨立樣本 t 檢定分析表 

對象 人數 
前測 後測 

平均數 標準差 t 值 p 值 平均數 標準差 t 值 p 值 

實驗組 17 2.47 2.13 
.31 .478 

0.12 0.33 
-3.40 .014 

控制組 17 2.24 2.33 2.06 2.33 
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2.2 動作中平衡力（直線腳尖步行） 

在直線腳尖步行方面，如表 3，透過獨立樣本 t 檢定，發現實驗組與控制組

前測平均數各為 4.47 與 2.59，得到 t 值為 1.85，p>.05 未達到顯著差異，證明實

驗組與控制組動態平衡能力具同質性。在後測中，實驗組與控制組平均數各為

0.35 與 2.65，得到 t 值為-3.68，p<.05 達到顯著差異。顯示實驗組與控制組幼兒

在後測分數達顯著差異，測試結果說明經過爬樓梯練習後，實驗組幼兒的直線

腳尖步行的能力有顯著提升。 

 

表 3動作中平衡力（直線腳尖步行）前後測獨立樣本 t 檢定分析表 

對象 人數 
前測 後測 

平均數 標準差 t 值 p 值 平均數 標準差 t 值 p 值 

實驗組 17 4.47 3.06 
1.85 .582 

0.35 0.49 
-3.68 .022 

控制組 17 2.59 2.87 2.65 2.52 

 

第二節、實驗組、控制組平衡測試進步分數之差異分析 

對照實驗組及控制組的進步分數，經過單因子變異數分析，表 4 結果顯

示，在單腳企部分，得到 F 值 20.88，p<.001，達到非常顯著的差異，實驗組平

均進步分數高於控制組。在直線正常步行部分，得到 F 值 14.75，p<.001，達到

非常顯著的差異，實驗組平均進步分數高於控制組。在直線腳尖步行部分，得

到 F 值 21.86，p<.001，達到非常顯著的差異，實驗組平均進步分數高於控制

組。結果說明，實驗組幼兒的靜態、動態平衡能力在爬樓梯練習後有非常顯著

的進步，實驗組幼兒平衡能力的進步幅度大。 
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表 4 實驗組、控制組平衡能力進步分數單因子變異數分析摘要表  

項目 
實驗組進步分數 控制組進步分數 

F 值 
F 值 

顯著性 平均數 標準差 平均數 標準差 

平衡力測試 

（單腳企） 
30.06 22.36 3.92 7.52 20.88 <.001 

動作中平衡力 

（直線正常步行） 
1.94 1.71 0.18 0.81 14.75 <.001 

動作中平衡力 

（直線腳尖步行） 
3.35 2.47 1.65 2.72 21.86 <.001 

 

第三節、不同性別平衡能力之差異分析 

一、靜態平衡 

本研究就不同性別幼兒的靜態平衡能力是否有顯著差異進行分析，經獨立

樣本 t 檢定發現，表 5 顯示男生與女生前測單腳企的平均數分別為 20.33 和

13.54，t 值為.90，p>.05，並無顯著差異，結果說明男生與女生在訓練前靜態平

衡能力具同質性。在後測結果中，男生與女生的平均數分別為 52.71 和 27.38，

得到 t 值為.78，p>.05，無顯著差異，結果說明男生與女生在爬樓梯練習後，靜

態平衡能力無顯著差異。 

 

表 5 男、女平衡力測試（單腳企）前後測獨立樣本 t 檢定分析表 

性別 人數 
前測 後測 

平均數 標準差 t 值 p 值 平均數 標準差 t 值 p 值 

男 9 20.33 19.22 
.90 .147 

52.71 33.88 
.78 .401 

女  8 13.54 9.67 41.00 27.38 
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二、動態平衡 

2.1 動作中平衡力（直線正常步行） 

針對不同性別幼兒的動態平衡能力是否有顯著差異進行分析，經獨立樣本 t

檢定發現，表 6 顯示男生與女生前測直線正常步行的平均數各為 2.33 和 2.63，t

值為-.27，p>.05，並無顯著差異，結果說明男生與女生在訓練前動態平衡能力

具同質性。在後測結果中，男生與女生的平均數分別為 0.22 和 0.88，得到 t 值

為-1.79，p>.05，無顯著差異，結果說明男生與女生在爬樓梯練習後，動態平衡

能力無顯著差異。 

 

表 6 男、女動作中平衡力（直線正常步行）前後測獨立樣本 t 檢定分析表 

性別 人數 
前測 後測 

平均數 標準差 t 值 p 值 平均數 標準差 t 值 p 值 

男 9 2.33 2.29 
-.27 .995 

0.22 0.67 
-1.79 .289 

女  8 2.63 2.07 0.88 0.84 

 

2.2 動作中平衡力（直線腳尖步行） 

針對不同性別幼兒的動態平衡能力是否有顯著差異進行分析，經獨立樣本 t

檢定發現，表 6 顯示男生與女生前測直線腳尖步行的平均數各為 4.11 和 4.88，t

值為-.50，p>.05，並無顯著差異，結果說明男生與女生在訓練前動態平衡能力

具同質性。在後測結果中，男生與女生的平均數分別為 1.11 和 1.25，得到 t 值

為-.23，p>.05，無顯著差異，結果說明男生與女生在爬樓梯練習後，動態平衡

能力無顯著差異。 
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表 7 男、女動作中平衡力（直線腳尖步行）前後測獨立樣本 t 檢定摘要表 

性別 人數 
前測 後測 

平均數 標準差 t 值 p 值 平均數 標準差 t 值 p 值 

男 9 4.11 2.03 
-.50 .083 

1.11 0.93 
-.23 .317 

女  8 4.88 4.05 1.25 1.49 

 

第四節、不同性別平衡能力進步分數之差異分析 

對照男生與女生進步的分數，並進行單因子變異數分析，表 8 顯示在單腳

企部分，得出 F 值為.19，p>.05，結果說明男生與女生爬樓梯練習後，靜態平衡

能力之單腳企無顯著差異。在直線正常步行部分，得出 F 值.18，p>.05，說明男

生與女生直線正常步行的能力在爬樓梯練習後無顯著差異。在直線腳尖步行部

分，得出 F 值.12，p>.05，說明男生與女生直線腳尖步行的能力在爬樓梯練習後

無顯著差異。結果表示不同性別的幼兒在爬樓梯練習後，平衡能力無顯著差

異，而男生在單腳企、直線正常及直線腳尖步行的平均數高於女生。 

 

表 8 男、女生平衡能力進步分數單因子變異數分析摘要表  

項目 
男生進步分數 女生進步分數 

F 值 
F 值 

顯著性 平均數 標準差 平均數 標準差 

平衡力測試 

（單腳企） 
32.37 24.50 27.47 21.01 .19 .665 

動作中平衡力 

（直線正常步行） 
2.11 1.97 1.75 1.48 .18 .679 

動作中平衡力 

（直線腳尖步行） 
3.56 2.01 3.13 3.04 .12 .732 
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第六節、討論 

平衡力是控制身體重心的能力，可分為動態與靜態，而本研究是以單腳企

來代表靜態的平衡能力，其受到大腦、小腦等中樞神經的感覺系統影響最大，

姿勢調節和身體平衡需要前庭系統、本體感覺系統和視覺系統相互協作，亦依

賴生長過程中肌肉精確調節的鍛鍊（方黃裕等，2015；吳升扣等，2014）。

Gallahue (2007) 主張單腳站立具有發展階段，最初不是維持平衡便是失去平

衡，基礎期閉上眼睛就會無法維持平衡，能力成熟時閉上眼睛也能維持平衡。

隨著幼兒年齡的增長，大腦、小腦等中樞神經的感覺系統會亦會漸趨成熟，使

其靜態平衡能力提昇。 

本研究中的前、後測證明以爬樓梯練習可以提升單腳企之靜態平衡能力，

亦即在爬樓梯時，幼兒身體感受到變速和位移時，感知訊息傳遞到中樞神經系

統，中樞神經系統將信息分析和整合，再通過前庭脊髓傳出訊息作用於反應器

官，透過肌肉的緊張和放鬆調節身體姿勢，可促使大腦、小腦等中樞神經的感

覺系統漸進成熟。這與 O’Driscoll& Delahunt( 2011) 提出經過訓練，更多感官

刺激輸入使大腦中樞神經系統更加敏銳，提升腦部作業效能，人便能快速地反

應過來，提高靜態及動態姿勢穩定性之研究達到一致。爬樓梯練習能使身體感

覺系統發展更成熟，從而提升平衡能力。 

從研究結果發現，爬樓梯練習對低班幼兒的靜態平衡和動態平衡皆具有非

常顯著的改善成效。此結果與國內、外爬樓梯運動介入的相關研究結果不謀而

合（謝忠展和曾國維，2017；Lee & Seo, 2014 ）。即透過進行走上樓梯或走下

樓梯的練習鍛鍊個體的身體機能，從而提升平衡能力。爬樓梯能夠幫助訓練身

體的單腿平衡功能，例如每次提腿時上樓梯，身體重心落在另一隻腿，身體須

保持平衡，從而提高腿部穩定性和腿部肌肉力量。下樓梯時，身體因要抵禦重

力的作用，核心肌肉需使力及控制落腳的方式，上、下樓梯考驗身體的穩定性
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（李薏，2017）。幼兒的身體機能得到鍛鍊，對動態平衡能力的提升有正面的

成效。 

本研究結果指出，爬樓梯練習後，實驗組幼兒的平衡能力獲得提高，其中

男生平均進步分數高於女生，而男生與女生在相同的平衡能力測試中，結果顯

示性別差異與平衡能力沒有顯著差異，表示男生與女生的平衡能力具有同質

性，因此是次研究中，平衡能力之性別差異是不存在的；介入爬樓梯練習後，

不同性別對平衡能力不會產生差異性，這與一些學者（吳國銑，1995；蔡忠昌

和游仟瑜，2016 ；林貴福，1990；1991；1993 ）在研究中驗證在運動體適能之

性別差異是存在不一致。若能從小便多做訓練平衡的活動，對一個人平衡能力

的影響更會顯著和深遠（范姜逸敏，2001），若能在較早階段介入爬樓梯練習

及較長時間的訓練，不同性別與平衡能力、進步分數的差異性或會更顯著，所

以結果不一致的原因有機會與研究對象年齡、測試項目、訓練時間及樣本數量

影響，有待進一步的驗證。 

第五章 限制 

由於本研究受限於時間、經費成本、資源等，因此本研究是略為簡單的先

導研究（pilot study）。是次研究採用便利性採樣，礙於教學現場樣本數量有

限，所以運用原本形成的班級團體作為本研究的研究對象，但無法將幼兒進行

隨機分配至各組中以及無法獲得更多樣本，因此在前測時，有樣本出現異質

性，未能抽出同質性較高的研究對象，故此後續採用單因子變異數分析檢定進

步分數，以檢視爬樓梯練習的成效，以提高檢定力。此外，因是次樣本的數量

較少，是次研究所得的數據資料和結果不能完全代表母群體。 

第六章 結論與建議 

第一節、結論 
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通過實施 8 周 16 次的爬樓梯練習，低班幼兒在平衡力測試（單腳企）、動

作中平衡力（直線正常步行）以及動作中平衡力（直線腳尖步行）成績出現非常

顯著的進步。結果可表明爬樓梯練習對提升低班幼兒的靜態平衡能力和動態平衡

能力均有非常顯著的成效和正面的影響。此外，實施爬樓梯練習後，男生與女生

的平衡力測試成績沒有顯著差異，此結果說明性別的差異對於幼兒的平衡能力不

會產生影響。就進步幅度而言，男生在平衡力測試（單腳企）、動作中平衡力（直

線正常步行）以及動作中平衡力（直線腳尖步行）測試中進步較大。  

 

第二節、建議 

一、教學建議 

1.1 實際應用於教學和日常生活  

爬樓梯練習方便易學、有效提升平衡能力，且無須準備器材，只需要有數層

梯級或樓梯即能實施，不論是教室內、學校內外、住所、商場、行人天橋皆可實

行。因動作簡易入門簡單，幼兒易上手，可推展至家庭生活，落實「時時可練習，

處處能練習」，養成喜愛爬樓梯運動的習慣，讓爬樓梯確實成為生活的一部分。

建議將它納入大肌肉活動或體能遊戲中，推展成恆常訓練活動項目之一。  

 

1.2 編排適切且多元化之體能遊戲 

       是次研究得出爬樓梯練習能有效提升平衡能力，但在教學上較少遊戲的元素。

若學齡前幼兒進行教學內容單一、欠缺遊戲，容易在過程中失去興趣，投入程度

漸減，影響成效。建議在教學設計時有所參考，並能依循幼兒身心發展階段，編

製適切且多元化之體能遊戲，當中加入爬樓梯的元素，讓該階段兒童能培養身體

操控能力，以作為增進平衡的目的。這樣不只達到幼兒應有的機能刺激，同時也

能夠彌補因平時活動量不足所導致的機能障礙 (李崑璋和吳香萍，2013）。 
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二、未來研究建議 

2.1 採用質性研究設計 

    本研究結果說明爬樓梯練習能提升低班幼兒的平衡能力，但卻無法回答爬樓

梯的每一個動作與平衡能力間的微妙關係，故建議後續研究者能以質性研究深入

解爬樓梯練習對低班幼兒平衡能力具體改變之詳細過程，相信這些發現可作為前

線教師在未來大肌肉活動或體適能遊戲相關課程設計與教學之重要參考。  
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附錄一 

香 港 兒 童 健 康 基 金 

幼 兒 運 動 能 力 獎 勵 計 劃 

個人記錄表 (男) 

測試員請在空格上填上資料 : 

 姓名 : ____________________________ 出生日期 : ____________________________ 

 測試員 : ____________________________ 年齡 : ____________________________ 

 測試日期 : _________________________ 高度 : ______厘米，重量: ______千克 

 

     1.  敏捷性測試(障礙賽)                       1.  敏捷性測試(障礙賽) 

         1. ____秒  2. ____秒  3. ____秒              最短時間 ____秒 

     2.  平衡力測試(單腳企)                       2.  平衡力測試(單腳企) 

         左/右腳                                      左/右腳 

         1. ____秒  2. ____秒  3. ____秒              最長時間 _____ 秒 

     3.  動作中平衡力測試                         3.  動作中平衡力測試 

         (直線正常步行)                               (直線正常步行) 

         二十呎長(練習一次) - 正常步行                ______ 錯誤點 

     4.  動作中平衡力測試                         4.  動作中平衡力測試 

         (直線腳尖步行)                               (直線腳尖步行) 

         二十呎長(練習一次) - 腳尖步行                ______ 錯誤點 

     5.  投擲豆袋(135克)(上手擲出豆袋)            5.  投擲豆袋(135克)(上手擲出豆袋) 

         (豆袋由上向下擲)(overarm)                    (豆袋由上向下擲)(overarm) 

         1. ____呎  2. ____呎  3. ____呎              最遠的距離 __________ 呎 

 

請先選擇適合兒童年齡的一行，然後在空位上填上得分，兒童如在五項測試中，其中有三項獲得 75分或以上，

可獲頒發金獎(証書)、五項中其中有三項獲得 50分或以上，可獲頒發銀獎(証書)、五項中其中有三項獲得 25

分或以上，可獲銅獎(証書)，其他小朋友如在 25分以下都可獲頒發參予獎(証書)。 

男 童 得 分 表 
年 齡 3 1/2 - < 4 4 - < 4 1/2 4 1/2 - < 5 5 - < 5 1/2 5 1/2 - < 6 6 -  < 6 1/2 

1. 敏捷性測試
(障礙賽) 

75 金 
50 銀 
25 銅 

9 
10 
12 

 
8 
9 
10 

 
7 
8 
9 

 
6 
7 
8 

 
6 
7 
8 

 
6 
7 
8 

 

2.  平衡力測試
(單腳企) 

75 金 
50 銀 
25 銅 

12 
7 
3 

 
22 
14 
7 

 
42 
16 
6 

 
45 
27 
14 

 
77 
34 
15 

 
87 
50 
24 

 

3. 動作中平衡力
(直線正常步行) 

75 金 
50 銀 
25 銅 

0 
3 
6 

 
0 
1 
4 

 
0 
1 
4 

 
0 
0 
2 

 
0 
0 
1 

 
0 
0 
1 

 

4. 動作中平衡力
(直線腳尖步行) 

75 金 
50 銀 
25 銅 

3 
5 
8 

 
0 
2 
5 

 
0 
2 
4 

 
0 
1 
3 

 
0 
0 
2 

 
0 
0 
1 

 

5. 投擲豆袋  
(上手擲出豆袋) 

75 金 
50 銀 
25 銅 

10 
8 
6 

 
11 
10 
8 

 
13 
11 
10 

 
15 
12 
11 

 
16 
13 
11 

 
17 
14 
12 

 

請將不適用者劃去： 

 這兒童可獲頒發   金 \ 銀 \ 銅 \ 參予  獎 
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附錄二 

香 港 兒 童 健 康 基 金 

幼 兒 運 動 能 力 獎 勵 計 劃 

個人記錄表 (女) 

測試員請在空格上填上資料 : 

 姓名 : ____________________________ 出生日期 : ____________________________ 

 測試員 : ____________________________ 年齡 : ____________________________ 

 測試日期 : _________________________ 高度 : ______厘米，重量: ______千克 

 

     1.  敏捷性測試(障礙賽)                       1.  敏捷性測試(障礙賽) 

         1. ____秒  2. ____秒  3. ____秒              最短時間 ____秒 

     2.  平衡力測試(單腳企)                       2.  平衡力測試(單腳企) 

         左/右腳                                      左/右腳 

         1. ____秒  2. ____秒  3. ____秒              最長時間 _____ 秒 

     3.  動作中平衡力測試                         3.  動作中平衡力測試 

         (直線正常步行)                               (直線正常步行) 

         二十呎長(練習一次) - 正常步行                ______ 錯誤點 

     4.  動作中平衡力測試                         4.  動作中平衡力測試 

         (直線腳尖步行)                               (直線腳尖步行) 

         二十呎長(練習一次) - 腳尖步行                ______ 錯誤點 

     5.  投擲豆袋(135克)(上手擲出豆袋)            5.  投擲豆袋(135克)(上手擲出豆袋) 

         (豆袋由上向下擲)(overarm)                    (豆袋由上向下擲)(overarm) 

         1. ____呎  2. ____呎  3. ____呎              最遠的距離 __________ 呎 

 

請先選擇適合兒童年齡的一行，然後在空位上填上得分，兒童如在五項測試中，其中有三項獲得 75分或以上，

可獲頒發金獎(証書)、五項中其中有三項獲得 50分或以上，可獲頒發銀獎(証書)、五項中其中有三項獲得 25

分或以上，可獲銅獎(証書)，其他小朋友如在 25分以下都可獲頒發參予獎(証書)。 

 

女 童 得 分 表 
年 齡 3 1/2 - < 4 4 - < 4 1/2 4 1/2 - < 5 5 - < 5 1/2 5 1/2 - < 6 6 -  < 6 1/2 

1. 敏捷性測試
(障礙賽) 

75 金 
50 銀 
25 銅 

10 
11 
13 

 
8 
9 
11 

 
7 
8 
9 

 
7 
8 
9 

 
6 
7 
8 

 
6 
7 
8 

 

2.  平衡力測
試(單腳企) 

75 金 
50 銀 
25 銅 

20 
12 
5 

 
28 
18 
9 

 
39 
25 
14 

 
72 
35 
17 

 
73 
40 
18 

 
140 
75 
37 

 

3. 動作中平衡
力(直線正常步

行) 

75 金 
50 銀 
25 銅 

0 
2 
5 

 
0 
1 
3 

 
0 
0 
2 

 
0 
0 
1 

 
0 
0 
1 

 
0 
0 
0 

 

4. 動作中平衡
力(直線腳尖步

行) 

75 金 
50 銀 
25 銅 

2 
4 
7 

 
0 
2 
4 

 
0 
1 
2 

 
0 
1 
2 

 
0 
0 
2 

 
0 
0 
0 

 

5. 投擲豆袋  
(上手擲出豆

袋) 

75 金 
50 銀 
25 銅 

8 
7 
6 

 
10 
9 
7 

 
11 
9 
8 

 
13 
12 
9 

 
14 
12 
10 

 
15 
14 
10 

 

請將不適用者劃去： 

 這兒童可獲頒發   金 \ 銀 \ 銅 \ 參予  獎 


