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方块踏步运动对老年人效益的研究进展 
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[摘要]目的：本篇文章旨在探讨休闲运动在改善老年人健康生活中的作用，重点分析方块踏步运动在预防高龄者跌倒方面的

效果及其对老年人生活质量的提升。方法：本篇文章基于近年来国内外学者的相关研究成果，重点介绍了方块踏步运动这一

新兴运动模式的设计原理及其应用推广情况。方块踏步运动由日本学者重松良佑和大藏伦博于 2006 年开发，专为高龄者预防

跌倒设计，通过一系列规则化的步伐练习，帮助老年人增强下肢力量、改善平衡感和协调性，从而减少跌倒风险。在近年来

国内多场运动指导研习会及运动中心的实施过程中，方块踏步运动已逐步推广开来，成为一种备受老年群体欢迎的休闲运动。

结果：方块踏步运动对高龄者的生理健康有显著的积极作用。通过定期参加方块踏步训练，老年人的腿部力量、关节灵活性

及身体平衡能力显著提升，有效减少了跌倒的发生率。同时，参与者在心理上获得了更多自信，生活中的独立性也得以提高，

逐渐减少了对外界的依赖。此外，方块踏步运动形式简单、安全，适合不同健康状况的老年人参与，是一种普适性强、风险

较低的运动方式。结论：休闲运动在提升老年人生活质量和健康水平方面发挥着重要作用。方块踏步运动作为一种专为预防

跌倒设计的运动，因其操作简便、效果显著，已成为老年人改善健康和延缓衰老的有效手段。通过推广这项运动，可以帮助

更多老年人增强自我照护能力，减少跌倒风险，进而享有更为独立、健康、幸福的晚年生活。 
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Abstract: Objective: this article aims to explore the role of leisure exercise in improving the healthy life of the elderly, with a focus on 

analyzing the effectiveness of block step exercise in preventing falls in the elderly and its impact on improving their quality of life. 

Method: this article is based on the relevant research results of scholars at home and abroad in recent years, focusing on the design 

principles and application promotion of the emerging movement mode of block stepping exercise. The block step exercise was 

developed by Japanese scholars Zhongsun Liangyou and Dazang Lunbo in 2006, specifically designed for the prevention of falls in the 

elderly. Through a series of regular step exercises, it helps the elderly enhance lower limb strength, improve balance and coordination, 

thereby reducing the risk of falls. In recent years, during the implementation of multiple sports guidance workshops and sports centers 

in China, block stepping has gradually been promoted and become a popular leisure sport among the elderly population. Result: block 

stepping exercise has a significant positive effect on the physiological health of the elderly. By regularly participating in block step 

training, the leg strength, joint flexibility, and body balance of elderly people have significantly improved, effectively reducing the 

incidence of falls. At the same time, participants gained more confidence psychologically, improved their independence in life, and 

gradually reduced their dependence on the outside world. In addition, block stepping exercise is a simple and safe form of exercise that 

is suitable for elderly people with different health conditions to participate in. It is a widely applicable and low-risk exercise method. 

Conclusion: leisure sports play an important role in improving the quality of life and health level of the elderly. As a sport designed 

specifically to prevent falls, block stepping has become an effective means for elderly people to improve their health and delay aging 

due to its simple operation and significant effects. By promoting this sport, it can help more elderly people enhance their self-care 

abilities, reduce the risk of falling, and thus enjoy a more independent, healthy and happy later life. 
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全球人口面临老化的现象，老化是不可避免的必经过

程，从生理层面老化的角度来看，老化将导致身体机能的

衰退，如平衡能力变差，肌肉力量降低，肌肉耐力的用力

不足，骨骼密度下降等生理机能方面的退化
[1]
。从认知层

面看，老年人认知能力减退，注意力及记忆力等逐渐衰退，

更易产生老年痴呆等病症
[2]
。随着我国社会逐渐步入老龄

化，老年人面临的生活问题日益突出，如何提升老年人的

生活质量和健康水平已成为老年护理领域的关键课题。适

当的运动不仅能够改善老年人的生理机能，还可以有效延

缓衰老进程，增强生活的独立性与幸福感。然而，随着年

龄增长，老年人身体的协调性和平衡感逐渐退化，跌倒事

件对于高龄者来说，是影响其生理、心理及生活质量的重
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大风险之一。一旦跌倒，不仅容易造成骨折等严重伤害，

且伤口的愈合速度较慢，通常需要长时间的照护和治疗，

这对其身心健康和日常生活产生了深远的不利影响。 

老年人身体衰弱引发的一系列健康问题令人担忧，最

常见的就是跌倒问题。老年人由于机体不断出现老化，肌

肉的强度与张力不断下降，导致关节僵硬且骨质疏松，运

动范围不断变小，肢体的协调能力降低，使得平衡力较差，

增加跌倒的发生率。而且老年患者神经传导较慢，中枢神

经的反应时间较长，造成认知能力减弱，在出现危险的情

况下，不能及时发现并躲避；在中枢神经控制下降的情况

下，老年人平衡能力不断下降，会大大增加跌倒的发生率。

跌倒的发生，不仅将影响老年人的日常活动及独立生活能

力，并且还增加了家庭及社会经济负担。因为跌倒的老年

患者除会骨折外，还会引发软组织损伤，部分患者会失去

活动能力、生活质量，增加医疗事故的发生。因此，通过

加强老年人下肢力量及平衡能力进而改善其跌倒问题，就

成为研究者们的研究目标。 

大量研究发现
[3-4]

，适当的锻炼可以提高老年人的平

衡能力和肌肉力量，有效地改善跌倒情况的发生。但是一

般运动的课程训练强度较高，并且缺乏趣味性，这使得老

年人极易产生疲倦感，从而影响其训练效果。随着研究的

深入发展，研究者们发现方块踏步运动不仅有很大的趣味

性，而且能够有效地提升下肢肌肉力量、肌耐力、敏捷性、

柔软度、走路速度、反应的时间、认知和注意力等效益，

平衡能力也会得到改善，下肢肌肉力量及肌耐力能够持续

提升，大大降低老年人发生意外的可能性
[5]
。所以说方块

踏步运动能够很好地提高老年人身体素质及认知功能，进

而减缓身体机能衰退，有效地预防老年人的衰弱问题使其

提前进入老年期。 

因此，本文主要探讨休闲运动对高龄者而言，将扮演

重要的角色，并说明方块踏步运动对于高龄者的重要性与

益处，藉由方块踏步运动的正确实施方法说明以及注意事

项提醒，鼓励更多高龄者来参与这项休闲运动，让更多高

龄者可以从最简单的踏步运动开始，成功拥有独立自主、

健康、活力、幸福地活跃生活。 

1 方块踏步运动的起源 

方块踏步运动（square-stepping exercise）是由日

本学者大藏伦博、重松良佑以及中垣内真树在 2006 年共

同开发的一种针对高龄者预防跌倒设计之新兴运动模式，

它涵盖了“运动医学”“健康体力学”以及“老年体育学”

三项基础知识。学者认为绊倒为高龄者的跌倒因素之一，

绊倒时身体为了产生保护反应及预防跌倒的准备，因此相

当依赖具有一定水平的下肢功能及体适能，而方块踏步运

动主要目的为改善高龄者下肢功能及体适能，以达到减少

跌倒机率的效果
[6]
。相较于一般高龄者适合的运动，如：

健走、爬山、重量训练、太极拳等，方块踏步运动可以在

室内进行，不受到天气或外在环境影响，而且该运动操作

简单易学且富有趣味性，参与人数可少之一人，多之团体

多人进行，参与年龄层范围广，实施用途亦可作为游戏方

式进行或是休闲运动，甚至作为运动员体能训练皆可多元

运用。因此，很快地在日本迅速发展。  

方块踏步运动是在一个长 2.5 公尺、宽 1 公尺，共有

40 格方格，每隔 25 公分的薄垫上所进行的踏步活动，其

灵感是来自于跌倒方向的机转和结合运动员的绳梯训练

（ladder training drills）而研发的运动模式
[7]
。在实

施方块踏步运动时，需要下列四项要素：指导员、学员、

地垫、步法模式。“方块踏步运动指导员”是由协会所制

定的专业资格，需经过参与讲习会，通过学科与术科测验，

方能取得指导员资格。取得指导员资格者才能开设方块踏

步运动课程，以确保运动的效果性与安全性。而方块踏步

运动进行方式主要是经由指导者带领，参与者人数由一个

至多个以上的团体参加皆合宜。初始领导者需实际示范其

步法模式，让参与者进行模仿，并提醒以正确执行所示范

的踏步模式为优先考量。学员需依照指导员所示范与指示

的步法模式，在地垫上实施方块踏步运动。而当能正确执

行该踏步模式后，提醒参与者注意不要踏到边框，若顺利

的话，接下来将脚跟些微抬起，以脚尖站立姿势，并加速

进行。此外，指导者会依参与者情况或课程安排而进行不

同难度的步法模式。相较于一般只向前走路的运动，方块

踏步运动富有多方向及多种的动作组合模式。 

2 方块踏步运动的效益 

2.1 认知层面 

多位外国学者的研究指出，操作方块踏步运动必须快

速地记下指导员的步伐模式及动作，且需要高度集中注意

力与记忆力，才能正确地操作每一个步伐模式的动作，正

确地将脚踏于软垫上，从头到脚都需要集中精神，因此对

于帕金森患者、多发性硬化老年患者
[8]
、2 型糖尿病老年

患者
[9]
、老年人的认知有绝对的效益

[9]
。 

高春眉的研究提出，方块踏步运动训练的过程中，必

须有简单的记忆去记住其方向与步伐，因此长者参与完方

块踏步运动训练后，将简易心智量表（MMSE）做统计分析，

P 值小于 0.05，有显著影响，这就表示方块踏步对于长者

的认知能有所助益
[10-11]

。 

2.2 心理层面 

高龄者在参与方块踏步运动的过程中是非常开心快

乐的，操作的现场亦是欢乐热闹的，因此借由此运动，渐

渐地有较多正向的能量感受。操作方块踏步运动时，不会

受天气的影响，便可以固定地参与方块踏步运动，藉此养

成运动习惯，透过运动可以放松，进而释放出快乐的氛围，

透过此运动采取阶段性的挑战步伐模式，更能诱发长者想

继续挑战更高难度的心，增加其成就
[12]

，当成就感变多，

心理因素的影响下，对自己产生肯定，心理也因此有更多
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的正向感受。 

Fisseha B 等
[13]

的系统综述表明，SSE 在改善老年人

对跌倒的恐惧以及对自身健康状况的评价方面优于步行

或无治疗。 

2.3 生理层面 

Shigematsu 与 Okura 的研究
[6]
，将高龄者分为参与方

块踏步运动实验组，以及造常日常活动的对照组，研究发

现，参与方块踏步运动的实验组在下肢的肌肉力量及肌耐

力提升，移动的速度也提升，甚至平衡感也变得比未参与

此运动时来的更好，对照组在身体机能上则无明显改变。

Shigematsu 等人
[14]

的研究亦提出，针对社会高龄者，进

行 12 周的方块踏步运动，将高龄者分为方块踏步运动组

步行运动组，研究发现，方块踏步运动组有效地提升下肢

肌肉力量、肌耐力、敏捷性、柔软度、走路速度、反应的

时间更快、注意力等效益，于 8 个月后再进行一次追踪，

也发现平衡能力得到改善，下肢肌肉力量及肌耐力持续提

升，且老年人跌倒率降低。 

罗淑康的研究亦指出
[15]

，方块踏步运动可以改善行走

速度、当突发状况发生时可快速地反应、提升注意力等多

种成效。吴慧贞的研究亦发现，以 63 位 55-80 岁的台北

市社区中老年人为研究对象，采用实验法，实验组进行 8

周、每周 3 次、1 次 60 分钟的方块踏步运动介入，控制

者无，研究显示，实验组于方块踏步运动介入后，在身体

组成、上下肢肌力、敏捷性、动态平衡、心肺适能、上下

肢柔软度和步行能力皆有显著改善（p＜.05），控制组则

是皆无显著差异，这就表示方块踏步运动对于中老年的身

体功能有助益。Cha H 等人
[16]

的研究表明 SSE 对预防跌倒

相关的体适能和脑源性神经营养因子（BDNF）水平有积极

影响。Shigematsu R 等的
[14]

研究以及 Fisseha B 等
[13]

的

系统综述表明，SSE 在帮助老年人预防跌倒方面显著优于

力量与平衡训练、步行或无治疗。 

因此，养成规律的科学的运动习惯是非常重要的，应

当多鼓励高龄者从事休闲运动是具有必要性的。 

3 推广 

方块踏步运动是日本筑波大学“人间综合科学研究科”

讲师大藏博伦先生在日本平成 12 年（2000）首先研发出

来，平成 13 年再由大藏博伦讲师、重松良祐、中垣內真

3 位日本学者共同发表推广“方块踏步运动”。方块踏步

运动从日本开始推广已有近 20 年，有了很庞大的学员群，

并且各个地方融合本地特色，形成具有地方特色的方块踏

步运动。中国台湾“特定非盈利活动法人方块踏步协会”也

引入方块踏步运动，于 2009 初次在台湾开办方块踏步运动

指导员研习会，也有了正式的训练课程，使得越来越多的老

年人了解并参与到方块踏步运动中，得到了很大的帮助。 

方块踏步是具有“玩乐的心”“容易参加的”，全龄皆

可参加极其丰富有趣的健康促进活动
[17]

。经研究证实，已

经超过一千名以上的高龄者参与过此活动，功能性体适能、

身体平衡、下肢肌肉量及肌肉力均得到显著的改善，研究

也提出，方块踏步是最安全的运动
[18]

。 

4 总结 

在中国随着人口老龄化的加剧，跌倒已成为我国 65

岁以上老年人伤害死亡的首要原因。而曾经发生过跌倒的

老年人中，有 50%会再次摔倒，加重损伤
[19]

。老年人由于

年龄问题，机体不断出现老化，使得肢体的协调能力降低，

骨骼肌系统功能和下肢肌肉力量下降，再加上药物的副作

用，导致身体平衡力较差，提高了跌倒的发生率
[20]

。而且

有些老年人认知能力弱，忽视了自己的行动能力和环境中

的危险因素，进而增加了跌倒风险。老年人在跌倒后，最

容易出现骨质断裂或骨折，不仅影响老年人的日常活动及

独立生活能力，还增加了家庭及社会经济负担，严重的还

将出现生命危险。因此，适当的科学锻炼是必不可少的。

本文将重点关注老年人身体的下肢肌力、平衡、协调及认

知能力。方块踏步运动的优势在于它不仅提高了老年人的

身体机能，有效改善老年人下肢运动功能及认知能力，还

具有趣味性和互动性，能够吸引更多人长期坚持参与。这

种运动方式通过循序渐进的锻炼，不仅减少了跌倒发生率，

还降低了由于跌倒带来的长期健康风险和生活质量下降。

因此值得推广。 

5 研究展望 

总结以往研究，发现还有可以改善的地方。首先，大

陆对于方块踏步运动的研究很少，还有很大的研究发展空

间。其次，大部分实验的研究样本较少，可能对统计结果

有所影响，并且方块踏步运动对老年人认知功能影响的相

关研究较少，值得我们进一步探索。最后，由于男女两性

体质的差异，性别会对实验结果产生较大影响，大部分研

究没有将性别作为干扰因子加以控制，因而无法了解方块

踏步运动对于两性影响是否不同。 
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