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摘　要

本研究目的在探討走繩 (slacklining) 活動對兒童之靜態平衡能力與跳繩動作表現的效

果。研究方法為，以 56 名 ( 平均年齡 8.7 ± 0.3 歲 ) 國小二年級學童為研究參與者，一

組為走繩活動學習的實驗組，另一組則為一般體育活動學習的控制組，進行為期 4 週，

每週 2 次，每次 40 分鐘的教學實驗課程。本研究於實驗前後以跳繩與瑜伽磚為測驗

器材，施以 30 秒跳繩動作與 30 秒開眼、閉眼單腳站立平衡測驗，測驗採樣參數為完

成跳繩動作次數，與開眼、閉眼單腳平衡落地次數。研究結果發現走繩活動學習組兒

童，在閉眼單腳站立與跳繩動作的測驗表現，顯著優於一般體育活動學習組兒童。研

究結論為，驗證走繩活動教學運用在體育課程，能提升兒童靜態平衡能力與跳繩的動

作表現，說明走繩活動的經驗，有益於兒童的靜態平衡與跳繩動作表現。

關鍵詞：體育課程、協調、動作表現
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壹、緒論

關於任何計畫，都必須考慮兩件事情：

第一，計畫是否發展良善？第二，計畫能

否付諸實行？關於第一點，為了使兒童理

解並實行，計畫本身的益處必須符合兒童

的特質，意即，所提出的教學方式必須適

用於兒童，且適合兒童的身心特性。至於

第二點，需按照個別情境裡特定的條件而

定，這些條件的發生，可能是千變萬化的，

意指，無論個人身體特徵為何，所進行的

活動須適合兒童參與。

由於兒童的個別適性不同，具有自

我獨特的生長模式與發展性，因此，在安

排兒童體育課程活動時，必須考慮兒童動

作發展與動作技能的學習背景因素 ( 卓重

亨，2006)。所有的身體運動均含有空間與

時間的元素，然而透過身體運動提升自我

概念的正面影響含括許多原因，最主要的

因素或許是：參與的身體活動具有樂趣，

且其身體的運動效能符合兒童的需要。

體育課程內容的活動，重要的是選

擇具有挑戰性內容，並在生理、心理與社

會互動上對兒童有益的學習課程。Bailey 
(2006) 系統性回顧調查發現，由專業的教

師、教練管理的環境，強調積極體驗，以

樂趣化、多樣性，讓每個人都能參與的課

程，更能顯著並影響增加身體活動的表現。

因此，若能夠調整體育課教學課程，安排

比較新穎、創新之課程內容，學童參與意

願較高，能夠達到較佳的學習成果。

「走繩」(Slacklining) 源於 1980 年

代，是當時的攀岩運動員在營地休息時，

衍生出來消磨時間、練習專注、健身、訓

練核心肌群和平衡技巧的活動。「走繩」

是利用鉤環在兩個固定點之間，架設一條

水平扁帶繩，站立在上行走或平衡的活

動。不限於在繩上行走或平衡，還可執行

各式各樣的技巧，如跳躍、反彈等動態與

靜態的姿勢 (Ashburn, 2013)。由於進行

走繩活動的繩帶材質具有彈性、張力的變

化，可以教導兒童靜態和動態平衡的基本

技能，這也是各種運動和日常活動的關鍵

技能。對於任何年齡兒童而言，也是一種

創新的、動態的，以及具有吸引力的身體

活動 ( 吳冠璋，2012；Ashburn, 2013)。

再者，走繩活動還可以幫助鍛鍊腹部肌

力，是另一個可替代仰臥起坐練習的有趣

方案。走繩活動除了可以鍛鍊核心肌群

外，也是一個可改善關節穩定性和全身肌

肉控制的練習 (Donath et al., 2013; Gabel 

& Mendoza, 2013)。這種在狹窄的尼龍繩

帶上保持平衡的一種特殊運動形式，在以

年輕人為參與對象的研究中，發現此項活

動對神經肌肉性能和姿勢控制具有影響 

(Granacher, Muehlbauer, Maestrini, Zahner 

& Gollhofer, 2011; Pfusterschmied et al., 

2013)。

除有益於身體外，走繩活動對於大

腦也有益處。走繩活動的練習可以提高大

腦的專注力和學習能力。當個人站立在繩

帶上，個人的角色清晰獨立，且讓個人意

識專注集中。對於走繩者來說，當下關注

呼吸很重要，深呼吸有助於頭腦清晰、放

鬆和專注 (Ashburn, 2013)。Braga, Elliot, 

Jones, and Bulger (2015) 調查中學生對體
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育教學的反應研究顯示，學生對學習走繩

活動感到興奮有趣，這項創新的課程顛覆

學生對體育運動的技能與認知學習。此

外，另一項參與走繩活動研究的學生將

走繩活動描述為「不可能完成的任務」

(mission impossible) 和彷彿在「在空中

行走」(walking on air) 的挑戰，事後敘

述能成功在走繩站立行走，必須成為「專

注 的 主 人 」(master of concentration)，

高階的走繩者甚至可在走繩活動練習覺 

察冥想 (mindfulness meditation) (Goldman, 

2017)。

兒童處於動作發展的關鍵時期，大多

數的動作表現，需有良好的穩定性基礎，

如何維持動作及姿勢穩定，更是動作學習

的重要因素 (Gallahue & Ozmun, 2002)。

其中，身體平衡與動作協調能力是日常生

活和運動表現的重要先決條件，就動作

發展來說，不論手眼協調或是大腦與身

體的協調都很重要。尤其，靜態、動態的

平衡 ( 如：站立、步態 ) 與身體姿勢穩定

性，更是控制人體重心與支撐的基礎能力 

(Woollacott, Shumway-Cook, & Nashner, 

1986)。DiStefano et al. (2010) 發現兒童

的平衡能力不佳會提高跌倒風險，這與神

經肌肉的不成熟和不穩定有關。除減少兒

童時期發生跌倒相關傷害，平衡能力表現

亦是學習複雜的動作技能的重要因素之一 

(Mickle, Munro, & Steele, 2011)。

張鎮遠與吳冠璋 (2013) 提出四項走繩

運動在感覺統合上可能的預期效益：強化

身體感覺動作、增進注意力、增進人際互

動、提升自我價值感，認為可作為教育推

廣、職能治療訓練工具之發展。而劉宗豪

與陳怡仲 (2017) 研究發現 8 週的走繩運動

訓練介入對國中學生靜態平衡、動態平衡

有提升的效果。

靜態與動態平衡能力的展現，是日常

生活 ( 如：預防跌倒 ) 與運動表現 ( 如：

預防運動傷害和促進動作表現 ) 的重要先

決條件 (Lesinski, Hortobagyi, Muehlbauer, 

Gollhofer, & Granacher, 2015; Lesinski, 

Prieske, & Granacher, 2016)。Granacher, 

Muehlbauer, Maestrini et al. (2011) 認 為

平衡練習方案能提高運動表現，減少跌倒

損傷，有益於靜態和動態姿勢控制的神

經肌肉反應。在單一和多任務條件下，設

置不同的靜態或動態平衡活動於遊戲活動

中，可以增進平衡能力表現 (Granacher, 

Muehlbauer, Zahner, Gollhofer, & Kressig, 

2011)。因此，為增進兒童發展成熟的動作

技能，學校課程應適量安排平衡練習的課

程設計。

除了保持良好的身體姿勢平衡控制

外，幫助兒童動作協調性的發展，對於

兒童探索的能力亦相當重要。Bernstein 

(1967) 認為在有機體的動作形式中，「協

調」(coordination) 是一種組織動作控制

的機制，也就是將較多自由度的控制簡化

成較少自由度的機制。「協調」是指組織

動作中聯合各個關節與肌肉的協同作用所

產生的功能性動作，也就是組織多個自由

度的適當時間順序與次序關係，形成和諧

的 組 合 互 動 (Random House Publishing, 

1997)，在動作表現方面，意味能適當控

制身體肢段的特性 (Magill, 2006)。楊忠祥 
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(2018) 則定義協調性包括身體統合神經、

肌肉系統產生正確、和諧優雅的活動能力，

也是身體從事日常活動與運動技巧有關的

身體適能。

跳躍的動作是經由身體骨骼、關節與

肌肉交互運作而成，透過適當的身體控制，

展現具協調性的動作表現。跳繩動作對於

身體協調性的發展，以及平衡感、韻律感、

肢體的速度感，與肌肉的肌耐力、姿勢的

穩定性和動作表現尤其重要 (Brancazio, 
1984; Pitreli & O’Shea, 1986)。動作協調

的基本要素是對於身體的各個肢段獲得適

當的控制，有效達到想要的運動表現 ( 謝
明達、邱文信，2007；Reed, 1982)。換言

之，本研究假定在時間連續的情境中，當

跳繩運動的跳躍動作次數表現愈好，表示

其身體動作與手腳協調性也愈佳。兒童個

體的動作協調性愈好，對於日常生活中也

會有很大的影響，除了不容易跌倒外，更

可縮短遇到突發狀況時的反應時間而避免

危險。

綜上所述，國內關於走繩活動是否能

增進兒童運動技能的發展，影響兒童的身

體平衡與動作協調表現，迄今為止，相關

的調查研究仍然不足。基於此，本研究目

的以二年級學童為研究參與對象，探究走

繩活動練習對低年級學童靜態平衡能力與

跳繩動作表現的影響。

貳、研究方法

一、研究參與者

本研究以立意取樣方式，選取臺北市

某國民小學二年級兩班 56 名 ( 平均年齡

8.7 ± 0.3 歲 ) 無明顯疾病與動作失能之學

童為研究對象 ( 男生 29 名，女生 27 名 )。
所有參與者在研究前皆簽署「參與者須知

及家長同意書」。

二、測驗工具與方法

(一 )研究工具
本研究以尼龍繩帶 ( 規格尺寸：長 15

公尺，寬 5 公分，重 2.5 公斤；材質：PE  
[ 聚乙烯 ]，經德國 TÜV 安全認證並符

合德國工業標準 DIN79400 提供拉力最

大負荷 30 千牛頓 )、手拉棘輪的固定器 
(Gibbon, Stuttgart, Germany) 提供實驗參

與者之繩上站立和行走用。跳繩 ( 規格尺

寸：長 230 公分，重 90 克 )。瑜伽磚 ( 規
格尺寸：長 22.5 公分，寬 13.5 公分，高 7.5
公分，重 90 克 ) 作為測驗之器材，與電子

式碼表為前後測採樣參數之工具。

(二 )靜態平衡能力
測量參與者於瑜伽磚上，開眼、閉眼

單足站立 30 秒時間落地次數為依據。

(三 )跳躍協調能力
測量參與者 30 秒時間雙腳跳繩動作

次數為依據。

三、研究步驟與課程內容

首先，研究者簡潔說明平衡動作與跳

繩動作，對參與者實施開眼、閉眼單足站

立與跳繩動作測驗。接著，如表 1 所示，

將一班作為走繩活動學習組 ( 實驗組 )，接

受為期 4 週共 8 節的走繩活動練習課程；
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一班作為一般體育活動學習組 ( 控制組 )，
維持一般性體育活動正常課程。隨後，進

行第二次開眼、閉眼單足站立與跳繩動作

測驗。走繩活動練習進行於場地平坦木板

教室，走繩之繩帶繫於堅固之固定點，並

在地面鋪上軟墊，提供參與者最佳保障安

全環境。

四、資料處理

所蒐集之開眼、閉眼單足站立平衡

動作與跳繩動作測驗資料，使用 SPSS for 
windows 17.0 中文版電腦統計軟體進行

處理，以平均數與標準差分析實驗組和控

制組在前後測各項測驗之變化情形。為顧

及研究參與者之前的差異性，採用獨立樣

本單因子共變數分析 (one-way analysis of 
covariance) 以統計控制方式彌補實驗控制

之不足。在進行共變數分析之前，將實驗

組和控制組在各項測驗之成績，以組內迴

歸係數同質性考驗進行同質性的檢定，在

未違反共變數迴歸係數同質性假設之前提

下 (p > .05)，接續進行單因子共變數分析，

統計顯著水準定為 α = .05。

參、結果

一、研究參與者描述性統計結果

本研究目的主要在探討走繩活動學習

表 1　實驗組與控制組課程表

週

數 實驗組課程內容與進度 控制組課程內容與進度

第

一

週

1. 請參與者做暖身伸展操。

2. 波比跳 10 下，開合跳 30 下，單腳跳 ( 左右 )10
下。

3. 單腳跳箱 ( 軟 ) 站立練習。

4. 地面進行走繩直線行走練習。

1. 請參與者做暖身伸展操。

2. 波比跳 10 下，開合跳 30 下，單腳跳 ( 左右 )10
下。

3. 直線跑步。

4. S 型跑步。

第

二

週

1. 請參與者做暖身伸展操。

2. 波比跳 10 下，開合跳 30 下，單腳跳 ( 左右 )10
下。

3. 單腳跳箱 ( 軟 ) 站立練習。

4. 於平衡木上鋪設走繩，進行站立、前進行走練

習。

1. 請參與者做暖身伸展操。

2. 波比跳 10 下，開合跳 30 下，單腳跳 ( 左右 )10
下。

3. 直線跳障礙跑步。

4. 原地運球。

第

三

週

1. 請參與者做暖身伸展操。

2. 波比跳 10 下，開合跳 30 下，單腳跳 ( 左右 )10
下。

3. 走繩垂直上繩、繩上站立練習 ( 輔助者 1 位 )。
4. 走繩上前進行走練習 ( 輔助者 1 位 )。

1. 請參與者做暖身伸展操。

2. 波比跳 10 下，開合跳 30 下，單腳跳 ( 左右 )10
下。

3. 直線跑步、直線跳障礙跑步。

4. 飛盤擲準 ( 反手 )。
第

四

週

1. 請參與者做暖身伸展操

2. 波比跳 10 下，開合跳 30 下，單腳跳 ( 左右 )10
下

3. 個人走繩垂直上繩、繩上站立練習。

4. 個人走繩上前進行走練習。

1. 請參與者做暖身伸展操。

2. 波比跳 10 下，開合跳 30 下，單腳跳 ( 左右 )10
下。

3. 直線跑步、直線跳障礙跑步。

4. 飛盤擲遠 ( 反手 )。

資料來源：本研究者整理。
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對國小二年級學童靜態平衡與跳繩動作之

影響，實驗組與控制組為國小二年級學童。

實驗組為實施走繩活動學習之二年級學

童，其中男童 14 人，女童 14 人；控制組

為進行一般體育活動學習之二年級學童，

其中男童 15 人，女童 13 人。研究參與者

基本資料有：年齡、身高、體重，描述性

統計分析之結果，如表 2。

由表 2 可知，兩組之實際年齡平均

數，實驗組為 8.60 歲，控制組為 8.80 歲，

相距不大。在身高平均數方面，實驗組為

124.30 公分，對照組為 126.64 公分，控

制組學童略高於實驗組學童。在體重平均

數方面，實驗組為 25.10 公斤，控制組為

25.73 公斤，數值相距不大，皆未達顯著

水準，表示研究參與者生理條件一致。

二、不同組別靜態平衡 ( 開眼、閉
眼單足站立落地次數 ) 與協調
表現 ( 跳繩動作次數 ) 描述性
統計結果

本研究以 30 秒「開眼單足站立落地

次數」、「閉眼單足站立落地次數」評估

學童的靜態平衡能力，以 30 秒「跳繩動作

次數」評估學童的動作協調表現。表 3 為

兩組在課程練習前後平衡能力與協調表現

的平均成績，課程練習後實驗組的開眼單

足靜態平衡表現 (0.2 ± 0.5 次 ) 平均值少於

控制組 (0.3 ± 0.7 次 )，實驗組的閉眼單足

靜態平衡表現 (3.3 ± 2.0 次 ) 平均值少於控

制組 (3.7 ± 2.6 次 )，而實驗組的跳繩動作

表現 (39.6 ± 21.7 次 ) 平均值大於控制組 
(34.9 ± 20.7 次 )。

為求比較實驗組、控制組在「開眼單

足站立平衡」、「閉眼單足站立平衡」與

「跳繩動作」測驗成績的前後測差異，先

進行組內迴歸係數同質性檢定考驗。兩組

學生在實驗處理前後的成績，經組內迴歸

係數同質性考驗，開眼落地次數為 F (1, 
54) = 0.447，p = .507 ( > .05)， 閉 眼 落

地次數為 F (1, 54) = 0.627，p = .432 ( > 
.05)，跳繩次數為 F (1, 54) = 2.319，p = 
.134 ( > .05)，不因自變項處理水準不同而

有所不同，表示實驗組、控制組符合組內

迴歸係數同質性檢定的基本假定，可繼續

進行共變數分析。以下分別針對跳繩次數、

開眼落地次數與閉眼落地次數之差異進行

探討。

三、不同組別在「開眼單足站立平
衡」測驗前後測值之共變數分
析

本研究在「開眼單足站立平衡」控制

組前後測差異平均數為 -0.25 次，標準差

表 2　實驗組與控制組基本資料之描述性統計摘要表

實驗組 (n = 28) 控制組 (n = 28)

研究參與者基本資料 平均數 標準差 平均數 標準差

年齡 ( 歲 ) 8.60 0.32 8.80 0.28
身高 ( 公分 ) 124.30 4.56 126.64 4.61
體重 ( 公斤 ) 25.10 5.43 25.73 4.61

資料來源：本研究者整理。



靜態平衡與跳繩動作

77 

為 0.779，實驗組兩組前後測差異平均數

為 -0.46 次，標準差為 0.793，經 F 檢定

後，由共變數分析摘要表 ( 表 4) 得知：參

與 4 週走繩活動後，實驗組與控制組在「開

眼單足站立平衡」測驗之前後測值未達顯

著差異 (F =1.015, p > .05)。表示教學處理

後，實驗組在「開眼單足站立平衡」上的

表現與控制組無差異存在。

四、不同組別在「閉眼單足站立平
衡」測驗前後測值之共變數分
析

本研究在「閉眼單足站立平衡」控制

組前後測差異平均數為 -1.86 次，標準差

為 2.289，實驗組兩組前後測差異平均數

為 -3.86 次，標準差為 2.353，經 F 檢定

後，由共變數分析摘要表 ( 表 5) 得知：參

與 4 週走繩活動後，實驗組與控制組在「閉

眼單足站立平衡」測驗之前後測值達顯著

差異 (F = 10.397, p < .05)。表示教學處理

後，實驗組在「閉眼單足站立平衡」上的

表現優於控制組。根據 Pierce, Block, & 

Aguinis (2004) 指出「淨相關 Eta 平方」類

似於迴歸分析中的 R2，經常也被視為效果

量的指標。其中「淨相關 Eta 平方」介於

表 3　實驗組與控制組前後測值之描述性統計摘要表

變項單位 ( 次 ) 實驗組 控制組

開眼單足站立平衡前測 0.6 ± 0.8 0.7 ± 1.4
開眼單足站立平衡後測 0.2 ± 0.5 0.3 ± 0.7
閉眼單足站立平衡前測 7.3 ± 3.2 5.6 ± 2.5
閉眼單足站立平衡後測 3.3 ± 2.0 3.7 ± 2.6
跳繩動作前測 26.9 ± 19.7 29.7 ± 19.7
跳繩動作後測 39.6 ± 21.7 34.9 ± 20.7

資料來源：本研究者整理。

表 4　不同組別在「開眼單足站立落地次數」前後測值之共變數分析摘要表

變異來源 離均差平方和 自由度 均方 F 淨相關 Eta 平方

截距 7.143 1 7.143 1.015 0.018
組別 0.643 1 0.643
誤差 34.214 54 0.634

資料來源：本研究者整理。

表 5　不同組別在「閉眼單足站立落地次數」前後測值之共變數分析摘要表

變異來源 離均差平方和 自由度 均方 F 淨相關 Eta 平方

截距 457.143 1 457.143 10.397* 0.161
組別 56.000 1 56.000
誤差 290.857 54 5.386

資料來源：本研究者整理。

*p < .05
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0.010 到 0.059 屬於低度關聯強度 ( 低度效

果量 )，介於 0.059 到 0.138 屬於中度關聯

強度 ( 中度效果量 )，大於 0.138 屬於高度

關聯強度 ( 高度效果量 )。依據上述標準，

本研究針對不同組別在「閉眼單足站立落

地次數」前後測值之共變數分析所得結果

淨相關 Eta 平方為 0.161，顯示具有「高度

的效果量」。

五、不同組別在「跳繩動作」測驗
前後測值之共變數分析

本研究在「跳繩動作」控制組前後測

差異平均數為 5.18 次，標準差為 5.838，
實驗組兩組前後測差異平均數為 12.68 次，

標準差為 11.525，經 F 檢定後，由共變數

分析摘要表 ( 表 6) 得知：參與 4 週走繩活

動後，實驗組與控制組在「跳繩動作」測

驗之前後測值達顯著差異 (F = 10.12, p < 
.05)。表示教學處理後，實驗組在「跳繩

動作」上的表現優於控制組，針對不同組

別在「跳繩次數」前後測值之共變數分析

所得結果淨相關 Eta 平方為 0.158，顯示具

有「高度的效果量」。

肆、討論與建議

一、綜合討論

本研究是以開眼單足站立、閉眼單足

站立與跳繩動作，作為靜態平衡能力與協

調表現的評估指標，以單因子共變數分析

進行課程練習介入之差異性考驗，由統計

結果可知，實驗組學童的閉眼單足站立與

跳繩動作顯著優於控制組學童 (p < .05)，

顯示本研究課程計畫介入對低年級學童靜

態平衡能力造成顯著效果，走繩活動練習

確實有助於靜態平衡能力與動作協調表現

的改善。

目前國內探討走繩運動對於靜態平衡

能力影響的相關研究較為缺乏，暫時只有

劉宗豪與陳怡仲 (2017) 研究顯示走繩運動

訓練介入對國中學生的靜態平衡、動態平

衡能力有所助益。但是，有利用其他運動

項目提升學童靜態平衡能力的相關研究，

例如：陳樹屏、林尚武與佘紹文 (2010) 以

60 名國小三年級學童為研究對象，發現直

排輪運動訓練可以改善中年級學童的平衡

能力及下肢肌耐力。

身體的平衡能力是所有動作技能表

現的基礎，日常生活中走、跑、跳與複雜

運動技能的學習，皆需良好的身體姿勢平

表 6　不同組別在「跳繩動作次數」前後測值之共變數分析摘要表

變異來源 離均差平方和 自由度 均方 F 淨相關 Eta 平方

截距 4464.286 1 4464.286 10.12* 0.158
組別 787.500 1 787.500
誤差 4202.214 54 77.819

資料來源：本研究者整理。

*p < .05
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衡控制。從人體的生理機制來看，影響個

人身體動靜態平衡能力的器官不盡相同，

而不同的訓練方式對器官的刺激程度也不

同。其中，維持身體姿勢的平衡控制，端

賴於內耳前庭系統 (vestibular system)、本

體感覺接受器 (proprioception receptor)、
視覺系統 (visual system) 與中樞神經系

統的整合才能完成 ( 石翔至、蔡正中，

2011)。

當人體感受到身體不平衡時，首先，

本體感覺接受器瞬間會得到身體各部分的

位置及身體與地面的相對關係。在此同時，

內耳前庭系統可以得知頭部的位置、動向

及加速情形，視覺系統則感受身體與外在

環境互動的訊息。最後，由這三種感測系

統而得到的訊號，經由中樞神經系統控制

肌腱伸張產生動力，調整骨骼及軀體以回

復平衡 ( 方鴻明，1988)。

經過統計分析，實驗組與控制組在

「開眼單足站立平衡」上的表現，沒有顯

著的差異存在，可能是因為研究參與者開

眼時，視覺系統未受到阻礙，視覺訊息足

以補償本體感覺的差異，因此走繩活動學

習介入的有無，不足以影響其靜態平衡能

力的表現，因此，在「開眼單足站立平衡」

的測驗上，經過分析並未達到顯著差異。

相反地，實驗組與控制組在「閉眼單

足站立平衡」上的表現經過分析，發現測

驗之前後測值達顯著差異，實驗組在「閉

眼單足站立平衡」上的表現優於控制組，

且具有「高度的效果量」。筆者的推論，

或許是因為在閉眼單足站立平衡時，研究

參與者的視覺系統受到的阻礙程度提升了

平衡動作難度，而此時，本體感覺接受器

發揮作用，適時調整研究參與者的身體平

衡動作，因而影響其閉眼單足站立平衡的

表現。

在整個走繩活動學習過程中，課程內

容指導兒童由基本技巧開始練習，如：慣

用單腳站立、非慣用腳站立、向前走、往

後退，再逐步增加練習難度，讓兒童在輕

鬆的氛圍情境中，學習走繩的技巧，促使

本體感覺系統受到刺激而更加成熟。

另外，經過統計分析發現，實驗組的

跳繩次數顯著高於控制組，表示實驗組在

跳繩動作的協調性優於控制組。符應 Reed 

(1982) 與謝明達與邱文信 (2007) 的論述，

意味實驗組較控制組更能適當的控制其身

體的各個肢段，因而在跳繩動作上可以展

現更佳的協調性，而獲得更好的跳繩次數

成績。換言之，走繩活動練習對於低年級

學童的身體動作協調性亦有所助益。

綜觀以上關於靜態單足站立平衡與跳

繩動作的測驗分析結果，實驗組經過 4 週

走繩活動練習後，不論是閉眼單足站立的

靜態平衡能力，或跳繩動作的協調表現，

均有顯著的提升。所以，透過走繩活動的

練習，確實能增進兒童靜態平衡能力與動

作協調的表現。

二、結論與未來研究方向

本研究以 30 秒開眼、閉眼單足站立

落地次數與跳繩動作次數，評估低年級學

童靜態平衡能力與跳繩動作協調表現，經

過實驗組與控制組前後測驗的研究結果發



陳鵬仁

80 

現，4 週的走繩活動練習對於開眼單足靜

態平衡的提升效果雖未達顯著，然而，在

閉眼單足靜態平衡、跳繩動作協調表現均

有顯著提升效果。因此，驗證走繩活動運

用在體育課程中，能提升兒童靜態平衡能

力與跳繩動作協調，說明經由走繩活動的

經驗，能促進兒童的動作表現。

經本研究結果得知，走繩活動對於低

年級學童動作學習具有效益。然而，國內

關於走繩活動練習的研究文獻較少，建議

在後續研究，可採取橫斷式研究方法，更

進一步探究分析走繩活動對不同年齡兒童

的效益。
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Abstract
The purpose of the study was to investigate the effect of slackline activity on static 

balance ability and rope skipping performance in early childhood. The participants were 
56 (mean age 8.7 ± 0.3 years old) second-grade students and were purposively assigned to 
either experimental or control groups. The procedures of the experimental group consisted of 
slackline activity lessons and the control group underwent a general physical activity lesson, 
with 40 minutes a lesson, twice per week, for 4 weeks. In this study, rope skipping and yoga 
block were used as test equipment before and after the experiment. The 30-second rope 
skipping movement and the 30-second balance test of one foot with opened-eyes and closed-
eyes were performed. The sampling parameters were the number of rope skipping movements 
and landing for the balance of one foot with opened-eyes and closed-eyes in 30 seconds. 
The results showed that the performance of rope skipping and the balance of one foot with 
closed-eyes in the slackline activity group was significantly better than the general physical 
education group. It concluded that slackline activity is applied to the teaching materials 
of physical education, which can improve balance ability and rope skipping coordinate 
performance in second-grade students. It also shows that the experience of slackline activity 
is a benefit to improve rope skipping performance in early childhood.

Keywords: physical education, coordination, motor performance
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