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摘要：目的：通过分析不同体育专项学生的静态平衡能力，探讨游泳、

羽毛球、篮球和田径四个项目对大学生群体静态平衡能力的影响效果，

为人们选取适宜运动项目，设计合理训练手段提供有益的指导意见。方

法：选取不同专项及康复保健班学生各 40 人，进行睁眼、闭眼的左、右

腿单足站立平衡性功能测试，对测试时间内重心在 X 轴和 Y 轴上晃动的

平均距离和总距离进行比较分析。结论：长期从事游泳、羽毛球、篮球

和田径项目均能提高人体静态平衡能力，其中，游泳对人体静态平衡能

力的作用效果优于其它项目，尤其是非优势侧肢体表现出的静态平衡能

力尤为突出，羽毛球和篮球项目之间无明显差异，但二者作用效果均优

于田径项目。 
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平衡是指人体所处的一种稳定状态，以及不论处在何种位
置、运动或受外力作用时，能自动调整并维持身体姿势的能力[1]，
对维持人体正常体位及完成各种日常生活活动具有重要作用。对
于体育锻炼者而言，良好的平衡能力不仅能够提高体育运动效
率，而且能够大大降低损伤危险性的发生几率[2]，尤其是对于青
少年群体，良好的平衡能力对于形成正确的身体姿势，提高基本
的运动能力具有更为重要的意义[3]。目前，许多研究已经证实，
体育运动对改善人体平衡能力具有积极的作用效果，但是，由于
体育运动项目众多，各项目性质差异较大，因此不同体育项目对
人体平衡能力的影响亦是不同[4]。因此研究对比不同项目对人体
平衡能力的影响效果，为人们参与体育运动提供指导性建议必然
具有重要意义。鉴于此，本研究以目前开展较广泛的游泳、羽毛
球、篮球和田径项目为个案，通过对不同专项选修大学生静态平
衡能力对比分析，研究不同体育运动项目对大学生静态平衡能力
的不同影响效果。 

1、研究对象与方法 
1.1 研究对象 
本研究以不同体育项目对人体静态平衡能力的影响为研究

对象。以北京信息科技大学 2018 级、北京师范大学 2017 级四个
不同体育专项班学生为测试对象，受试学生经过了两年的专项课
学习与训练，每周专项活动平均 3 次。对受试者进行平衡能力测
试，剔除异常数据，两校最终选取共 200 人的测试结果作为有效
数据进行统计，调查者在年龄、身高、体重等基本指标方面无显
著性差异（P>0.05）。 

1.2 研究方法 
1.2.1 文献资料法 
根据研究目的和内容需要，在中国期刊网以运动项目、大学

生群体和平衡能力为关键词，通过检索查阅了有关运动技能学、
运动训练学、运动人体科学等论文 100 余篇，对资料进行整理归
纳，为本研究的顺利实施提供了理论依据和方法论指导。 

1.2.2 实验法 
本研究使用的是 Good Balance 人体平衡功能测试仪，用于测

试学生的平衡能力。测试时，受试者接受四种测试姿势（睁眼时
的左腿、右腿单足站立和闭眼时的左腿、右腿单足站立），测试
时间为睁眼 15 秒、闭眼 5 秒。Good Balance 平衡测试仪输出的
指标参数较多，根据研究目的和内容需要，读取具有代表性的指
标进行统计分析，选取的指标有 x 轴向平均距离、Y 轴向平均距
离、X 轴向距离和 Y 轴向距离。指标的具体含义如表 1 所示： 

表 1  实验中选取指标的具体含义 

指标 简称 指标含义 意义 

X 轴向平
均值 

X 平 
测试时间段内受试者重
心在 X 轴／Y 轴方向移
动的平均距离（mm）   

值越小，晃动幅
度越小，平衡能
力越强 
 

Y 轴向平
均值 

Y 平 

X 轴向距
离 

X 距 
测试时间段内受试者重
心在 X 轴／Y 轴方向移
动的总距离（mm）   

值越小，晃动频
率越小，平衡能
力越强 Y 轴向距

离 
Y 距 

1.2.3 数理统计法 
运用 SPSS19.0 对测试数据进行处理，采用描述性统计和独

立样本ｔ检验对相关参数进行组间显著性检验，所有数据均用平
均数±标准差表示，以 P<0.05 代表差异有统计学意义。 

2、研究结果 
2.1 不同专项学生平衡能力各项指标的比较 
表 2、表 3 结果显示，与康复生组比较，实验组在睁眼和闭

眼情况下测得的平衡能力指标参数值总体上具有较大优势。主要
表现在游泳专项学生在睁眼和闭眼左、右单足站立测试时其重心
在 X 轴、Y 轴上的晃动平均距离和总距离均明显小于康复生组，
尤其是在闭眼测试时，其重心在 X 轴、Y 轴上晃动总距离与康复
生组呈现非常显著性差异；羽毛球专项学生在睁眼左腿单足站立
测试时其重心在 X 轴上晃动的平均距离与康复组未见显著性差
异，但重心在 X 轴、Y 轴上的晃动总距离与康复生组相比均呈现
出显著性差异；篮球和田径专项学生与康复生学生相比，其睁眼
左腿单足站立测试时，重心在 X 轴上晃动的平均距离未呈现显著
性差异，但其重心在 Y 轴上晃动的平均距离和闭眼测试时重心在
X 轴、Y 轴上的晃动总距离与田径专项学生均呈现显著性差异。 

表 2  游泳、羽毛球专项学生与康复生平衡能力指标的比较（x±s，mm） 

指标 游泳 羽毛球 康复生 
P 值 

游/康 羽/康 

左 
睁 

X 平 
Y 平 
X 距 
Y 距 

3.78 土 1.94 3.48 土 1.12 4.11 土 1.32 0.071 0.501 
86.02 土 11.51 95.25 土 12.31 105.18 土 18.49 0.031 0.039 
181.29 土 51.46 217.15 土 48.29 297.82 土 37.91 0.002 0.011 
175.53 土 60.29 187.64 土 56.97 284.07 土 62.88 0.012 0.014 

右 
睁 

X 平 3.33 土 1.65 4.30 土 3.88 4.12 土 1.97 0.035 0.057 
Y 平 88.38 土 7.81 87.05 土 12.09 99.84 土 15.11 0.042 0.031 
X 距 133.80 土 56.32 164.77 土 43.40 204.98 土 74.42 0.002 0.012 
Y 距 168.01 土 32.92 181.92 土 28.11 233.77 土 83.31 0.008 0.013 

左 
闭 

X 平 4.01 土 1.85 5.54 土 1.73   5.48 土 2.54 0.041 0.841 
Y 平 90.29 土 11.94 100.22 土 14.48 123.29 土 15.67 0.006 0.021 
X 距 126.30 土 25.84 157.96 土 20.95 227.43 土 45.48 0.000 0.000 
Y 距 132.12 土 21.06 224.09 土 57.20 275.25 土 16.23 0.000 0.011 
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右 
闭 

X 平 3.53 土 1.90 5.15 土 3.47 5.18 土 1.69 0.007 0.714 
Y 平 96.56 土 11.23 108.58 土 18.52 126.71 土 19.94 0.012 0.037 
X 距 130.17 土 21.54 154.76 土 35.50 211.21 土 35.78 0.001 0.011 
Y 距 135.60 土 18.45 201.35 土 33.07 268.43 土 47.48 0.000 0.008 

 
表 3  篮球、田径专项学生与康复生平衡能力指标的比较（x±s，mm） 

指标 篮球 田径 康复生 
P 值 

篮/康 田/康 

左 

睁 

X 平 

Y 平 

X 距 

Y 距 

4.07 土 1.64 4.42 土 5.38 4.11 土 1.32 0.527 0.283 

98.22 土 15.52 103.06 土 11.95 105.18 土 18.49 0.045 0.701 

223.64 土 40.21 282.17 土 152.05 297.82 土 37.91 0.020 0.127 

198.04 土 25.40 255.32 土 99.49 284.07 土 62.88 0.009 0.027 

右 

睁 

X 平 3.83 土 1.11 4.39 土 2.95 4.12 土 1.97 0.057 0.525 

Y 平 93.32 土 15.80 102.06 土 18.44 99.84 土 15.11 0.012 0.378 

X 距 183.96 土 39.05 196.31 土 31.29 224.98 土 74.42 0.023 0.041 

Y 距 209.04 土 25.40 213.25 土 36.17 233.77 土 83.31 0.047 0.076 

左 

闭 

X 平 5.67 土 1.64 5.78 土 2.37   5.48 土 2.54 0.827 0.783 

Y 平 98.22 土 15.52 106.39 土 20.89 123.29 土 15.67 0.025 0.047 

X 距 162.64 土 40.21 187.89 土 59.34 227.43 土 45.48 0.006 0.014 

Y 距 213.04 土 25.40 249.01 土 50.85 275.25 土 16.23 0.002 0.020 

右 

闭 

X 平 5.03 土 1.11 5.20 土 1.34 5.18 土 1.69 0.527 0.825 

Y 平 111.32 土 15.80 116.39 土 20.89 126.71 土 19.94 0.021 0.178 

X 距 153.92 土 39.05 176.12 土 34.43 211.21 土 35.78 0.006 0.025 

Y 距 211.04 土 25.40 253.35 土 35.21 268.43 土 47.48 0.008 0.147 

以上结果表明，虽然各项目组在进行睁眼和闭眼单足测试
时，其重心在 X 轴上晃动的平均距离等部分指标中，田径专项
组与康复生相比无显著差异，但重心在 X、Y 轴上晃动的总距离
与康复学生相比具有较大优势；在测试时间内，其它三个实验组
重心在 Y 轴上的晃动频率明显低于康复学生组，具有较好的静
态平衡能力，由此可以说长期从事游泳、羽毛球、篮球等运动项
目，可以明显改善大学生的静态平衡能力。 

2.2 不同专项学生平衡能力各项指标的 P 值比较 
如表 4 所示，在睁眼左右腿单足站立测试中，游泳专项学生

与羽毛球、篮球专项学生相比，除左腿测试时重心在 X 轴和 Y
轴上晃动的总距离与其他两专项学生呈现显出著性差异外，大部
分平衡能力指标参数未呈现显著性差异，但与田径专项学生相

比，其绝大部分的平衡能力指标参数均呈现出显著性差异，表明
睁眼单足站立测试中，游泳专项学生体现出的静态平衡能力与羽
毛球和篮球专项无差别，但明显优于田径专项学生；羽毛球和篮
球专项学生相比较，其各项指标均未呈现出显著性差异，但从均
值比较上看，羽毛球专项学生睁眼时的各项指标参数值均小于篮
球专项学生，表明在睁眼单足站立测试中，羽毛球专项学生表现
出的静态平衡能力优于篮球专项学生，在与田径专项学生比较
中，羽毛球和篮球专项学生在单足站立测试时重心在 X 轴和 Y
轴上晃动的总距离与田径专项学生均呈现显著性差别，表明羽毛
球和篮球专项学生在测试时间内重心在 X 轴和 Y 轴上晃动频率
较低，表现出来的静态平衡能力均优于田径专项学生。 

 
表 4  不同专项学生平衡能力各项指标参数的 P 值比较 

  指标 P 游—羽 P 游—篮 P 游—田 P 羽—篮 P 羽—田 P 篮—田 

左

睁 

X 平 0.096 0.121 0.054 0.721 0.043 0.736 

Y 平 0.134 0.096 0.042 0.834 0.267 0.259 

X 距 0.112 0.108 0.021 0.722 0.042 0.038 

Y 距 0.072 0.061 0.043 0.217 0.071 0.037 

右

睁 

X 平 0.070 0.142 0.065 0.963 0.752 0.539 

Y 平 0.736 0.243 0.109 0.653 0.657 0.132 

X 距 0.042 0.037 0.015 0.287 0.051 0.141 

Y 距 0.038 0.042 0.012 0.316 0.036 0.042 

左

闭 

X 平 0.008 0.005 0.002 0.563 0.352 0.439 

Y 平 0.736 0.643 0.032 0.653 0.757 0.632 

X 距 0.022 0.037 0.005 0.338 0.057 0.041 

Y 距 0.007 0.012 0.001 0.246 0.061 0.033 
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右 

闭 

  

X 平 0.032 0.028 0.021 0.963 0.752 0.639 

Y 平 0.136 0.093 0.059 0.653 0.157 0.132 

X 距 0.036 0.047 0.015 0.838 0.047 0.041 

Y 距 0.018 0.007 0.001 0.316 0.036 0.042 

在闭眼的左右腿单足站立测试中，除 Y 轴方向重心晃动的
平均距离外，游泳专项学生的各项平衡能力指标与羽毛球、篮球
和田径专项学生相比均呈现出显著性差异，表明游泳专项学生在
X 轴和 Y 轴上的重心晃动频率较低，呈现出了较好的静态平衡能
力；羽毛球和篮球两专项学生相比，其大部分平衡能力指标参数
未呈现出显著性差异，但从各项指标均值上看，篮球专项学生在
左腿单足站立测试时其重心在 X 轴和 Y 轴的晃动总距离小于羽
毛球专项学生，而在右腿单足站立测试时其重心在 Y 轴上的的
晃动总距离则大于羽毛球专项学生，而且与田径专项学生相比，
羽毛球专项学生仅在右腿单足站立测试时其重心在 X 轴和 Y 轴
上的晃动总距离与田径专项学生呈现显著性差异，而篮球专项学
生左腿和右腿测试时的该项平衡能力指标均优于田径专项学生，
呈现出显著性差异，从而表明在没有视觉调节的情况下，篮球专
项学生进行单足站立测试时，其两侧肢体都能表现出较好的静态
平衡能力，反映出的神经系统稳定性和均衡性优于羽毛球专项学
生和田径专项学生。 

3、分析与讨论 
3.1 体育运动对大学生群体静态平衡能力的影响 
体育运动实践中，执行任何技能都是在神经系统的支配下以

及人体感觉系统和运动系统的协调配合下，经过反复练习形成牢
固的暂时性联系实现的。因此，长期从事体育运动能够提高人体
前庭系统的稳定性、肌肉本体感觉的敏感性以及中枢神经系统与
感觉输入和运动控制的整合协调能力，从而对改善人体的姿势控
制能力和平衡能力的提高具有重要意义[5]。 

3.2 睁眼单足站立测试时，不同体育项目对大学生静态平衡
能力的影响 

研究结果表明，睁眼单足站立测试时，游泳专项学生的优势
主要体现在右腿单足站立时表现出来的静态平衡能力明显优于
其它三个专项学生，分析原因如下，从动作结构上看，游泳是一
项双侧对称性协调运动技能，能够促进人体左右两侧肢体的共同
发展，而其它大多数运动项目则是以单侧肢体运动为主，异侧肢
体运动为辅运动技能，从而形成了较为常见的优势侧肢体和非优
势侧肢体。显然，两侧肢体由于运动的参与度不同会在运动的协
调性、灵活性、稳定性以及神经中枢控制的精确性上表现出明显
差异。 

羽毛球是一项“眼明手快”的运动，打球过程中，要求对方
球员紧紧追寻高速飞行的球体，根据球体的方向和速度调整自己
的姿势和击球力度，甚至当对方球员击球的一刹那，就需要做出
高质量回球的准备。因此长期进行该项锻炼，不仅能够促进人体
眼部睫状肌的交替收缩与放松，改善眼部功能，提高视觉敏感性，
而且通过神经中枢对身体姿势的不断调节与控制能够有效改善
神经系统的协调控制能力，从而对改善人体的平衡能力发挥积极
作用。 

篮球运动同样是一项要求队员具有较高视觉敏感度和神经
反应能力的技能。实践过程中，要求队员的视域更加宽阔，要求
视觉所承载的信息量更大，队员在迅速辨别分析场上形势的同
时，需要灵活快速的控制和调整自己的身体姿势做出恰当的反应
动作，以协调团队的战术配合，因此，长期进行篮球运动，对提
高学生的平衡能力势必具有积极的促进作用。 

3.3 闭眼单足站立测试时，不同体育项目对大学生静态平衡
能力的影响 

在闭眼单足站立测试时，游泳专项学生表现出的静态平衡能
力明显优于其它体育专项学生；羽毛球和篮球项目属于技能主导
类对抗性项目，实践练习过程中，运用的多为非周期的多元复杂
性练习手段，练习动作由于复杂多变、动用环节较多，这能够有
效提高该类专项学生的运动协调能力和时空节奏感，从而使学生

的本体感觉和前庭感觉系统得到了有效锻炼。而与羽毛球和篮球
运动项目相比，田径运动项目的练习手段相对单调，动作结构较
简单，要求学生在反复的实践过程中形成稳固的动作程序，因此
学生的本体感觉尤其是前庭感觉系统接收到的新异刺激信息量
相对较小，从而使其在进行闭眼单足站立测试表现出来的静态平
衡能力明显不及其它的体育专项学生。 

4、结论 
1.长期从事游泳、羽毛球、游泳和田径运动，能够明显提高

人体的静态平衡能力。 
2.游泳锻炼对人体静态平衡能力的影响效果优于羽毛球、篮

球和田径专项学生，尤其是对非优势侧肢体表现出来的静态平衡
能力的作用效果更为突出。 

3.长期从事羽毛球和篮球运动对人体静态平衡能力的作用
效果无明显差异，但作用效果均优于田径专项学生。 

5、建议 
1.田径运动项目的练习手段应多采取灵活多变的形式，应将

促进平衡能力的提高作为练习手段设计的条件被充分考虑。 
2.羽毛球、篮球和田径运动项目练习过程中，应强调肢体对

称性的协调发展，可考虑双侧迁移指导策略的应用。 
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