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多方向移动训练对儿童身体平衡能力的影响研究
梁景添

（广西幼儿师范高等专科学校，广西 南宁 530022）

摘要：多方向移动能力训练是身体运动功能训练中的重要一环，它将速度与方向结合并模仿比赛中可能出现的情况进行练习。多方

向移动可分为纵向（向前）、纵向（向后）、横向（左右）、多方向（旋转）。例如，田径运动员向正前方加速跑 30米时就属于纵向（向

前）的移动练习，排球运动员向正后方后退跑是纵向的移动练习，网球运动员向身体左侧滑步移动是横向（左右）的多方向练习，羽毛

球运动员向身体右前方采用开放步移动则是多方向（旋转）练习。多方向移动分为四种，以纵向（向前）的移动练习在运动项目中使用

最为普遍，最为明显的例子就是田径的跑步技术，而纵向（向后）、横向和多方向的动作技能在球类项目中使用频繁。本文重点论述多

方向移动训练提高儿童身体平衡能力的策略，以期能为更多研究工作者提供有价值的借鉴。
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一、纵向前后

跑步是常见的一种训练模式，其对于学生平衡能力的提升也

有重要作用。客观来讲，跑步运动归属于纵向向前练习，该种活

动模式分类也有很多，如短跑、中长跑、长跑，常见的有 100 米

与 200 米跑步。从其练习模式来看，主要分为加速、减速与绝对

速度练习，不同训练模式的强度不一，对学生平衡能力的影响也

不同。在以往的教科书中，很少对纵向向后移动展开论述，而这

类运动在儿童平衡能力训练中有重要作用，一般分为退步与减速

两类，以下主要介绍四种运动模式：

（一）垫跳转髋

练习方法：保持直立姿势，练习者可选择任意一只脚，向后

移动，并在垫步的同时抬起另一条腿。在此过程中，膝关节也要

向体前画弧，逐步外展，形成一个外八的动作。在该项训练过程

中，我们也要要求幼儿把握动作要领，即挺胸收腹，保持腰背呈

直立姿势。教学重点：练习者在一只脚在垫步过程中，另一只脚

向外展保持两个动作的衔接。在训练过程中，我们也发现部分儿

童容易出现左右腿不协调的情况，这也给我们训练工作的开展提

供了诸多建议，在该项训练活动开展过程中，要选择适合的范围，

如在田径类短跑和跳跃等项目，练习 2-3 组为宜，每组垫跳转髋

15 ～ 30 米。

（二）倒退跑

练习方法：训练者身体保持直立姿势，同时还要目视前方，

两脚提踵，两只脚的前掌着地，两者交替蹬地，同时还要提膝向

后跑。在训练过程中，训练者要保持上体放松直起，同时两臂也

要做适应性训练，即屈肘摆动，整个训练过程中身体要保持平衡。

动作要领：训练者的腰背要持平直状态，同时两只手臂也有有节

奏地摆动，身体移动过程中重心不能后移。教学重点：要求儿童

在向后移动过程中保持身体平衡，避免重心向后倾斜。儿童在训

练过程中也容易出现很多失误，如摆臂幅度比较大，这种情况下

不利于稳定身体的重心。对此，倒退跑训练过程中，我们要明确

训练范围，一般在短跑、武术等项目中运用，每次练习 2-3 组，

倒退跑 15-30 米。

（三）接球后退跑

练习方法：练习者要保持身体直立，同时也要目视前方。在

接球训练过程中，练习者的伙伴可将其抛给他，在此过程中同伴

也可向前跑追逐练习者，使其持球做后退跑训练，通过这种方式

也能让练习者轻松完成训练。动作要领：要求练习者挺胸收腹，

同时还要保持腰背呈直立状态，在此过程中还要保持踝关节紧张

和注意力集中。教学重点：儿童在进行接球后退跑过程中要做好

倒退与前进之间的衔接。易犯错误：如果练习者注意力不集中容

易导致接不到球。在训练过程中，应将重点放到短跑、武术等项目，

训练强度与步调与前者相同。

（四）后退步组合跑

练习方法：要求训练者身体呈直立姿势，同时还要目视前方。

练习者在训练过程中还要做到两脚提踵，同时还要用脚前掌蹬地，

在此基础上提膝向后跑，一般情况下跑步距离控制在 15 米以外，

在此基础上再向前跑，跑回到起始位置。动作要领：在后退过程

中练习者要保持上体放松，手臂摆动过程中也要控制好幅度，幅

度不宜太大。在加速跑过程中，训练者也要调整摆臂弧度，可适

当加大弧度，同时还要压低重心。教学重点：训练者在后退跑与

加速跑过程中要调整好自己的重心。易犯错误：运动员在跑步过

程中未能将自己的重心压低，这种情况下容易摔倒。在该项活动

开展过程中，我们要确定其适用范围，一般情况下，在田径短跑

类项目、武术活动中比较常见，训练强度与第一、二项运动相同。

二、横向左右

横向左右训练对于儿童平衡能力的训练也有重要帮助。该种

训练模式指的是在平面内的左右移动，常见的运动模式有篮球中

的防守、网球中的左右侧滑步等，这种活动方式也被称为滑步与

切步。

（一）滑步

练习方法：我们要为学生选择重要标志物，并将其放到选定

的场地中央，并保持两者的距离在 2 米。训练者在训练过程中要

站在左侧的标志物旁边，在此基础上伸出左腿，在此过程中要用

力蹬伸，紧接着，右腿也要抬离地面，向另一个标志物蹬伸。活

动过程中要协调好两臂的摆动幅度。最后右腿先与地面接触，最

终整个身体直立而站。动作要领：训练者先向左侧滑步，在此过

程中右脚掌要有维持身体直立的趋势，并用内侧蹬地。紧接着，

做反方向滑动。教学重点：在移动过程中，要求训练者协调好上
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下肢。易犯错误：初学者在训练过程中容易出现肢体不协调的情况，

例如，“同手同脚”，在落地时也不能保证身体平衡。在应用过

程中，还要思考其应用范围，如短跑、球类等，通过这种方式能

够提高儿童的平衡能力。

（二）切步

练习方法：在训练过程中，我们要给训练者放两个标志物，

同时还要控制两个标志物的距离，一般情况下控制在3米。首先，

训练者身体向右方移动，移动过程中选择的方式为滑步。当滑动

到右侧时，右侧的腿要伸直，这种情况下膝关节也要微屈，脚尖

指向正前方。动作要领：在移动过程中，训练者要保持身体呈直

立姿势，这种情况下也要协调膝关节与脚的位置，保证脚在膝关

节的正下方，同时也要勾脚尖。教学重点：在横向切步过程中要

保持身体的平衡，避免摔倒。易犯错误：脚着地时，训练者未控

制好身体姿势，这种情况下不利于保证身体的平衡。在范围选择

过程中，可选择短跑、球类运动、冰雪等项目。

三、多方向（旋转）移动跑

多方向移动跑是一种常见的锻炼模式，该种模式对于学生思

维模式、反应能力的培养均有重要作用。以足球运动为例，如运

动员的球被人抢走后，其可以通过多方向移动跑快速回防，通过

这种方式也能促进其运动能力提升。从另一个角度来看，移动练

习对于儿童身体灵敏度的提升也有重要作用，以下主要从三点展

开论述：

（一）交叉步

练习方法：要求训练者呈直立姿势，在此过程中还要抬起自

己的右腿，并将该条腿向身体侧方向移动，穿过身体中线。在此

过程中，训练者还要灵活摆动自己的身体，即双臂向相反方向摆动，

通过这种摆动方式也能提升整个身体的灵敏度，进而更好地掌握

平衡的要领。动作要领：要求训练者身体呈直立姿势，同时还要

适当放松自己的腹部，通过这种方式也能保持髋关节指向前方。

教学重点：要求训练者在落地时要调整好自己身体的姿态，通过

这种方式也能更好地衔接左右腿的动作。易犯错误：在交叉步训

练过程中，训练者可能会出现一系列错误，如脚尖外展，在此过

程中也容易出现错误动作，尤其是臀部动作。适用范围与训练强

度与横向左右训练相同。

（二）交叉步组合练习一

练习方法：训练者身体呈直立姿势，首先，在训练过程中，

训练者先找到一个标志点，向左侧做交叉步训练，移动到标志处，

紧接着还可以向右侧移动，回归到原始位置。最后，训练者还要

做转体动作，在此动作基础上做加速跑运动（向前）。动作要领：

整个动作完成过程中，训练者要始终保持身体直立，在此过程中

还需保持腹部紧张，在此基础上使髋关节指向前方。教学重点：

上述动作的要点为学生要做好左右交叉步与加速跑之间的衔接。

易犯错误：部分练习者在练习过程中未做好步伐的转换。在活动

过程中，可以在短跑、武术活动中引入该种训练项目。

（三）交叉步组合练习二

练习方法：训练者在训练过程中要保持两脚开立，同时还要

使两脚间距与肩同宽，在此过程中双臂也要呈自然下垂状态。在

实际训练过程中，训练者右腿蹬地，左腿向左高抬，在此过程中

横跨栏架，该项操作完成后脚掌着地，移动至最外侧栏架并完成

左脚支撑。在此过程中左腿蹬地，然后再将右脚向右抬高，将其

移动至起始位置后转体向后加速。动作要领：要求训练者一系列

动作要快速，同时还要将重心放到远离栏架的外侧腿上。教学重点：

训练者在训练过程中要做好各个项目的衔接。易犯错误：训练者

在训练过程中反应能力比较差，未及时调整自己的步伐。使用范

围与前者相同。

（四）路线综合性练习

1.“M”字形变向跑

在跑步过程中，训练者的两个脚要保持开立状态，且与肩部

平齐，总体上呈现直立姿势。在场地安排过程中，主要以“米”

为重要形态，按照这种方法做好标志物的摆放工作。与此同时，

练习者还要改变自身所处的位置，站在标志物的中间，待口哨吹

响后以交叉步形式训练，触摸右上角的标志物，在此基础上退回

到原点，然后再次以交叉步形式触摸“米”字其他方位的内容……

直到触摸完所有标志物为主。

2.“米”字形变向跑

首先，训练者两脚要呈开立状，且与肩同宽。在训练者面前，

有五个不同的标志物，且标志物与训练者之间的距离可根据训练

者的实际情况进行调整。在训练过程中，训练者要为各个标志物

编号，触碰到标志物后再退回到起点，然后再从起点出发，跑到

第二个标志物处，再次返回起点……以此类推。

四、结语

多方向移动训练对于儿童平衡能力的培养有重要意义。新时

代背景下，我们要结合儿童的心理特征优化训练模式，引入系统

化的训练方法，通过这种方法提高儿童的反应能力，在此基础上

使其协调各个器官，通过这种方式也能规范自身行为，在多方向

训练过程中，儿童也可借助多种手段与器材，这种情况下也能调

动其训练积极性，在训练活动中把握平衡的要领，进一步提高自

身的平衡能力，能够独立完成多项运动。
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