
体育舞蹈训练能够促进人的动作协调性发展，通过试

验证明，轻器械体育舞蹈训练能够有助于提升盲人女生的身

体素质，并且改善盲人女生应对生活的能力。很多时候，盲

人女生由于先天性的视力障碍，给她们的生活带来了很多不

便，让她们产生不良的情绪和心态。因此盲人学校的教育应

针对这些问题，从实际出发，制定出一些适合盲人女生学习

和发展的训练方法，希望通过创新的体育舞蹈训练能够有效

地改善这些问题。本文围绕轻器械体育舞蹈训练展开讨论，

希望能够帮助盲人女生以及舞蹈老师。

1 研究对象与研究方法

1.1 研究的对象

轻器械体育舞蹈训练对于盲人女生平衡能力及心境状

态的影响，为了让对照结果更加的明显，设置了实验组和对

照组，通过数据对比能够更加直观的得出答案。

1.2 研究的方法

1.2.1 文献资料法

通过查找文献的方式来获取有关的理论信息。

1.2.2 问卷调查法

为了获得比较准确的结果，可以采用问卷调查的形式，

问卷的设计内容上题目难度上逐渐递进，也可以设置一些开

放性的问题。

1.2.3 实验研究法

本文采用华东师范大学祝蓓里教授编制的一种情绪状

态评定量表，最后评定的TMD值越小，则表示心境状态越好。

平衡能力一般分为动态平衡以及静态平衡，这是处于对人体

模拟的一种平衡状态去进行分类的，并且在不同情况的评测

上，其评测的方法也并不一样，所以在评测中，必须要多考

虑一些在评测的过程中会出现的情况。

静态平衡能力：闭目单脚站立测试方法：被测试者必

须要用一只常用脚单膝站立在原地，另一侧的脚保持屈膝状

态，然后闭上双眼，双手扶着腰部等待。此时，观察者应该

从单脚站立开始进行计时，直到被测试者支撑不住，双脚落

地或者落地脚移动，则结束计时，实验的结果就是，坚持的

时间越长，其平衡能力就越高。

动态平衡能力：原地转 10 圈然后向前走 50 米左右的

距离，然后计算被测者完成转圈之后跑50米所需要的时间。

2 结果与分析

2.1 轻器械体育舞蹈训练对于盲人女生平衡能力的影响

2.1.1 轻器械体育舞蹈训练对于盲人女生平衡能力训练的理

论分析

部分研究结果显示，随着年龄的增加，盲人女生的平

衡性会大幅度提升，而且还会呈现出阶段性的特征，那么抛

轻器械舞蹈训练是传统教学的一种突破，是有助于盲人女生更好地应对学习和生活。轻器械的体育舞蹈训练能

够有效提升盲人女生对于方位感的判断，并且通过舞蹈动作的完成，可以提升她们的平衡力，同时增强身体素

质，让他们在在舞蹈中感受美，促进其全面发展。因此轻器械体育舞蹈训练在实践中逐渐显现出独特的优越性。

本文针对轻器械体育舞蹈训练对盲人女生的心理问题以及身体把控能力进行了初步的研究，希望能够对广大舞

蹈老师有所帮助。

轻器械；舞蹈训练；盲人女生；平衡能力；心境状态；影响研究

轻器械体育舞蹈训练对盲人女生平衡能
力及心境状态影响的研究

前言
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开先天性的因素，可以得出后天的平衡性经验可以帮助盲人

女生提升平衡能力，可以看出平衡能力很大程度上会受到生

长环境的影响，而且舞蹈训练对于盲人女生而言，本身就是

一个可以急速提升女生平衡性的一个重要手段。由于青春期

是大部分青少年提升平衡能力的一个重要时期，如果此时可

以对这些盲人女生去教学舞蹈训练，那么她们的平衡能力一

定会大幅度提升。由此可以看出，在后天的训练中，训练本

身和训练过程会对于人的平衡能力带来很大的影响，并且能

够大幅度提升她们的平衡能力。

所以在日常的体育训练中，教师可以在传统的教学基

础上，多替学生增加一些舞蹈训练，这样不仅可以使得学生

感觉课堂非常有趣，还能通过教学的方式无形之中提升学生

的身心素质，从而提高他们的平衡能力。由于舞蹈本来就是

肢体语言的一种，在训练过程中，需要盲人女生用到平衡能

力去支撑。甚至在融入情感时，平衡感的好坏会直接影响舞

蹈呈现出来美的效果。而“跳、转、翻、控”是舞蹈表演的

四个基础表现动作，都是建立在平衡能力上的基础动作。所

以，在进行实验时，课程里有相关考查平衡能力的动作，这

种动可以高效地提高盲人女生脚踝的韧性，还能通过对于力

量的把控和身体的调节来调控身体中心。多进行这样的动作

的训练和练习，能够有效地帮助盲人女生找到方位感，并且

提升腿部力量，增强对于自己局部的把控能力。

表 1 实验前后平衡能力测试结果

2.2.2 实验前后实验组与对照组平衡能力测试结果

根据表 1中的数据对比和分析，能够得出相应的结论：

已知实验前的两组在平衡能力上没有显著的差异性，实验组

通过相应的轻器械体育舞蹈训练之后，盲人女生的平衡能力

得到了显著提升，并且伴随着比较明显的差异性。分析数据

之后能够发现，对于盲人女生如果根据常规体育教学的模式

来教学，确实可以提升她们的平衡能力，但由于其效果并不

突出，可见常规的体育教学并非是首选。舞蹈的基础是舞步

组合，进行舞蹈创新训练，不仅可以从神经学的角度出发，

提升盲人女生对于安全的判断，还能帮助盲人女生通过舞蹈

训练得以培育出敏锐的方向感，并且还能够高效地改善盲人

前庭功能，从而提升盲人对于周围敏锐的判断能力。

3 轻器械体育舞蹈训练对于盲人女生心境状态

的影响

3.1 实验前盲人女生心境状态统计结果

盲人女生因为实力较弱等生理缺陷导致成长过程中可

能会受到各种影响，因此内心长期以来可能也比较紧张，并

且如果处理不好这些负面情绪，容易导致形成自卑的心理，

如果长此以往处于这种抑郁状态，会因此而感觉疲惫和慌乱。

当然这种情绪和心理状态不可能瞬间消除，因此在学习舞蹈

的过程中，很容易一开始出现放不开的情况，对待舞蹈学习

的热情不够充分，对待舞蹈内容的学习不够自信。有研究证

明，盲人女生的心理问题相对更加突出和明显，如今也逐渐

走向了低龄化特征。那么可以尝试着创新体育锻炼方式来提

升青少年处理负面情绪的能力，以便于给予青少年更多的正

能量去改变其心境状态，积极引导青少年以积极向上的心态

去面对学习和生活中的问题，在生活中以健康的心态不断地

成长。实验前对两组盲人女生进行独立样本T检验结果显示：

除抑郁维度以外，P值均大于0.05，两组并未有显著性差异，

为实验的实施提供了理论依据。

3.2 实验前后盲人女生心境状态统计结果

如表 2 实验前后对两组盲人女生进行配对 T 检验

结果显示：通过体育舞蹈训练的盲人女生 P<0.01，由

115.91±14.39 降低到 90.36±6.63 具有非常显著性差异，

而对照组并没有显著性差异（P=0.361>0.05），并且数据显

示盲人女生情绪纷乱总分 TMD 在增长，说明经过体育舞蹈训

练后可以改善盲人女生的心境状态，同时对前人有关体育舞

蹈训练对情绪应激、心境状态、心理健康有良好改善作用提

供了支持。表3是对两组盲人女生进行配对T检验结果显示：

对照组盲人女生各分量实验前后并无显著性差异，其中改变

最大的是慌乱维度。经过轻器械体育舞蹈训练的盲人女生，

组别 闭眼单脚站立 转10圈走50米 转10圈跑50米

对照组
实验前 8.310±6.549 25.402±5.824 15.080±4.095

实验后 8.812±6.412 24.525±5.725 14.080±5.725

实验组
实验前 7.677±4.147 26.8074.842± 17.096±3.174

实验后 24.184±17.562 22.573±4.771 13.268±3.298
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在慌乱、疲劳、精力三个维度虽然与实验后并未有显著差异，

但慌乱、疲劳两个维度均有所改善。在紧张、愤怒、抑郁、

自尊均有显著性差异，其中紧张、抑郁 P<0.01。说明这两

个维度在经过轻器械体育舞蹈训练后具有非常显著的差异，

具有很大的改善。

表 2  实验组、对照组实验前后 TMD 总分的 T检验结果表

3.3 验后盲人女生心境状态统计结果

通过实验数据对比分析可知，体育舞蹈训练对于盲人

女生的心理素质有一定的提升作用，跳舞会让人的注意力更

加集中，参与者可以在舞蹈表达中加入自己的一些情感，因

此也可以愉悦心情，缓解压力，帮助她们塑造健康的心态，

及时排解不良情绪。

4 结论与建议

4.1 结论

通过很长一段时间的体育舞蹈的训练，并且通过实验

组与对照组的数据对比分析发现，盲人女生的静态平衡力指

标发生了显著的变化，并且在舞蹈训练中通过加入轻器械的

方式能够有效地提升女生的平衡能力，让女生在舞蹈训中得

以增强自己的心理素质，相比于传统的教学模式展现出很多

的优势和优越性。进行舞蹈训练的学习过程，可以让盲人女

生在交流与合作中能够有效地活跃课堂氛围，让盲人女生在

良好的学习氛围中感受学习的热情，从而能够改善自卑等不

良心理，获得适当的自信，缓解盲人女生消极、焦虑的心态。

此外，轻器械作为辅助工具进行舞蹈训练能够有效激发其学

习的热情，让参与者以浓厚的兴趣作为主导，产生参与舞蹈

训练的自驱力，同时还能够很好地提升她们的方位感。

4.2 建议

作为特殊学校应该不断创新教学模式，从盲人群体的

特性出发，坚持以人为本的教育理念，通过训练和学习提升

盲人的能力和综合素质，以便于更好地应对今后学习和生活

上的问题，并且要引导盲人的心理健康，关注盲人的情绪和

心理变化等等。可以根据实际需求，制定出适合盲人女生群

体学习的舞蹈，通过舞蹈的学习能够有效地帮助提升盲人女

生的自信心，提高独立生活的能力，并且有助于培养盲人女

生感受美的能力，在学习中感受到学习的乐趣和舞蹈的美，

同时，将这种心态代入到生活中，以更加良好的生活能力和

心态应对生活中所遇到的问题和困难，从而更好地适应社会，

提升盲人女生独立生活的能力。

 

5 结语

盲人女生通过舞蹈训练能够增强对于自身的把控力，

提升协调能力，通过舞蹈的训练能够让自己更加自信和从容，

能够调整自我的心态，以更加积极的心态去面对今后学习和

生活中的问题和困难。研究证明，后天的锻炼确实能够提升

人的平衡能力，并且轻器械舞蹈训练是在传统的训练基础之

上所创新的内容，以盲人女生的兴趣作为出发点和切入点，

便于展开教学内容，通过完成舞蹈训练，提升对于美的感知

能力，强化感受方位的能力，并且在动作的完成中，能够帮

助她们找到学习的自信心，不断挖掘自己的潜力，在学习中

提升个人对学习和生活的信心，相信也会以更加积极乐观的

心态面对今后的学习和生活。同时，也希望未来能够有更加

创新的教学方法应用于实践中。

表 3  实验组、对照组实验前后 POMS 分量表指标得分结果

指标 组别 实验前M±SD 实验后M±SD T   P

TMD 实验组
（n=11） 115.91±14.39 90.36±6.63 4.86 0.001''

总分 对照组
（n=11） 122.09±13.59 126.55±14.60 -0.95 0.361

注：''为实验前后P<0.01

           实验组（n=11）

T P

对照组（n=11）

T P
实验前M±SD 实验后M±SD 实验前M±SD 实验后M±SD

紧张 6.73±3.84 2.36±2.29 3.63    0.005'' 9.82±5.36 9.91±4.45 -0.17 0.863
愤怒 8.91±6.93 1.36±2.58 3.17    0.010' 10.1±6.61 7.36±6.48 1.12 0.296
疲劳 5.55±2.84 3.00±2.49 2.04    0.060 6.36±3.82 6.18±3.60 0.17 0.865
抑郁 6.00±3.00 1.00±1.62 4.37    0.001'' 6.55±4.74 6.55±5.93 0.00 1
慌乱 5.09±2.58 3.64±4.50 0.98    0.347 4.91±3.83 8.27±3.34 -2.22 0.051
精力 10.82±4.37 11.45±5.37 -0.34    0.737 9.36±4.56 6.73±3.43 1.85 0.094
自尊 4.55±2.01 9.64±6.12 -2.44    0.035’ 6.27±3.74 4.73±3.77 1.02 0.330

注：''为实验前后P<0.01；'为实验前后P<0.05
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