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肌力联合快速反应能力训练对行走能力较差老年人
肢体运动功能的影响

刘晖　 宋清华

【摘要】 　 目的　 观察肌力联合快速反应能力训练对行走能力较差老年人肢体运动功能的影响ꎮ 方法　
从无健身锻炼习惯的老年人中筛选行走能力相对较差者 ８０ 例ꎬ采用随机数字表法将其分为观察组及对照组ꎬ
每组 ４０ 例ꎮ 对照组针对其腰背部及下肢肌群肌力进行强化训练ꎬ观察组在对照组干预基础上辅以快速反应

能力训练ꎮ 于入选时及治疗 ３ 个月后分别对 ２ 组研究对象肌力、反应速度、身体稳定性及肢体运动功能等指

标进行评价比较ꎮ 结果　 经 ３ 个月训练后ꎬ发现除对照组反应速度指标无明显改善外(Ｐ>０.０５)ꎬ２ 组研究对

象其它各项指标均较干预前明显改善(均Ｐ<０.０５)ꎻ通过组间对比发现ꎬ治疗后 ２ 组研究对象除肌力指标组间

无明显差异外(Ｐ>０.０５)ꎬ观察组反应速度、身体稳定性及肢体运动功能指标改善幅度均显著优于对照组(均
Ｐ<０.０５)ꎮ 结论　 肌力训练能改善行走能力较差老年人身体稳定性及肢体运动功能ꎻ如同时辅以快速反应能

力训练则能改善老年人机体反应速度ꎬ进一步提高身体稳定性及肢体运动能力ꎬ该联合疗法值得在老年人群

中推广、应用ꎮ
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　 　 随着年龄增长ꎬ老年人各项身体机能均出现明显衰退ꎬ如
长期缺乏锻炼的老年人其行走能力衰退尤为显著ꎮ 除病理因

素外ꎬ老年人行走能力下降的主要原因与身体机能自然衰退有

关ꎬ而长期缺乏肢体锻炼会加速机体协调能力、肌肉及肌力衰

退[１￣２] ꎮ 行走能力是衡量老年人生活质量的重要标志ꎬ改善以

行走能力为主的肢体运动功能是预防老年人发生跌倒风险的

重要措施ꎮ 为提高老年人步行能力ꎬ常用的康复疗法多以协调

能力、下肢关节活动能力及肌力训练为主ꎬ尤其侧重于改善患

者核心肌力及协调能力ꎬ其疗效也得到普遍认可ꎻ而目前关于

改善反应速度对老年人肢体运动功能影响方面的研究相对

较少ꎮ
有报道指出ꎬ老年人下肢神经肌肉功能具有年龄相关性ꎬ

其反应速度、身体灵活性与下肢肌力及协调能力也具有密切联

系[３] ꎮ 有鉴于此ꎬ本研究以改善人体反应速度为切入点ꎬ联合

采用肌力与快速反应能力训练对行走能力相对较差老年人进

行了干预ꎬ发现康复疗效满意ꎮ 现报道如下ꎮ

对象与方法

一、研究对象

于焦作市山阳区居民社区筛选 ６０ ~ ７５ 周岁老年人 ８０ 例ꎬ
为提高实践训练的便捷性及可控性ꎬ入选对象均在男性中筛

选ꎮ 研究对象入选标准包括:①经对个人资料调查ꎬ所有入选

对象日常无健身习惯ꎬ很少进行专门肢体功能训练ꎬ且年龄６０~
７０ 周岁ꎬ男性ꎻ②行走能力明显低于同龄人水平ꎬ其步行速度≤
１００ ｍ / ｍｉｎꎻ③精神状况良好ꎬ无肢体活动能力障碍ꎮ 研究对象

排除标准包括:①患有帕金森氏病、老年性痴呆等精神疾病或

认知功能障碍ꎻ②患有高血压、心脏病、眩晕或腰背或下肢疼痛

等病症ꎻ③有脑外伤、脑卒中、下肢关节术后、骨折或肢体残疾

等情况ꎮ 所有入选对象均对本研究知情同意ꎬ采用随机数字表

法将其分为观察组及对照组ꎬ每组 ４０ 例ꎮ ２ 组研究对象一般资

料情况详见表 １ꎬ表中数据经统计学比较ꎬ发现组间差异均无统

计学意义(Ｐ>０.０５)ꎬ具有可比性ꎮ

表 １　 入选时 ２ 组男性老年对象一般资料情况比较

(ｘ－±ｓ)

组别 例数 年龄
(岁ꎬｘ－±ｓ)

身高
(ｃｍꎬｘ－±ｓ)

体重
(ｋｇꎬｘ－±ｓ)

步行速度
(ｍ / ｍｉｎꎬｘ－±ｓ)

对照组 ４０ ６８.８±４.２ １６９.１±３.８ ６７.４±５.２ ８４.２±３.４
观察组 ４０ ６９.２±４.６ １６８.７±３.７ ５６.９±４.９ ８５.９±３.６

二、干预方法

对照组主要针对其腰背部核心肌力及下肢重要肌群进行

训练ꎮ 肌力训练方法主要包括:①深蹲训练———受试者取站立

位ꎬ手扶固定物以确保身体稳定ꎬ缓慢练习深蹲起动作ꎬ主要锻

炼大腿、小腿及臀大肌蹬伸力量ꎬ练习 １５ 次为 １ 组ꎻ②小腿负重

提物训练———受试者取站立位ꎬ手扶固定物以确保身体稳定ꎬ
训练侧脚踝部负重 ５ ｋｇ 重物并练习屈膝动作ꎬ尽量将重物缓慢

提至最高点再缓慢放下ꎬ主要训练大腿、小腿及臀大肌收缩力
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量ꎬ练习 １０ 次为 １ 组ꎻ③仰卧收腹举腿训练———受试者仰卧平

躺于垫子上ꎬ双腿并拢伸直ꎬ双臂伸直与躯干呈十字ꎬ掌心向下

紧贴垫子ꎬ缓慢收腹发力使双腿慢慢抬起至最高点后再缓慢放

下ꎬ主要训练腹部及髋部肌群ꎬ练习 １０ 次为 １ 组ꎻ④俯卧后仰训

练———受试者双腿伸直、俯卧于平台上ꎬ腰部位于平台边缘ꎬ躯
干自然下垂、头朝下ꎬ通过器械或他人辅助固定受试者双腿ꎬ嘱
受试者腰背部发力使躯干后仰ꎬ慢慢抬起至最高点后再缓慢落

下ꎬ主要训练背部及臀部肌群ꎬ练习 １０ 次为 １ 组ꎻ⑤侧卧位平板

支撑训练———受试者取侧卧位ꎬ躯干伸直ꎬ以下侧肘臂支撑为

主ꎬ上侧手臂支撑为辅ꎬ通过体侧发力使躯干离开垫子ꎬ保持躯

干悬空状态 ２０ ｓ 左右ꎬ主要训练髋部、体侧及下侧支撑腿的支

撑力量ꎻ⑥仰卧位平板支撑训练———患者取后仰半卧位ꎬ双侧

手掌撑于垫子上ꎬ通过腹部及腰背部肌群发力使躯干向上挺起

并悬空(保持约 ２０ ｓ)ꎬ尽量使躯体保持伸直状态ꎬ仅双手、双脚

支撑于垫子上ꎬ主要训练髋部、腹部及腰背部肌群支撑力量ꎻ⑦
俯卧位平板支撑训练———受试者取俯卧位ꎬ双侧手掌撑于垫子

上ꎬ通过腰背部及腹部肌群发力使身体向上挺起并悬空(保持

约 ２０ ｓ)ꎬ尽量使躯体保持伸直状态ꎬ主要训练腰背部肌群支撑

力ꎬ同时对腹部、臀部及大小腿支撑力具有辅助训练作用ꎻ⑧放

松训练———患者取站立位ꎬ在躯干左、右转体过程中双手配合

拍打腰部主要发力肌群ꎬ持续放松 ３ ｍｉｎꎬ再取自然坐位ꎬ双手拍

打大腿、小腿肌群约 ３ ｍｉｎꎮ 上述①~⑦项目依次循环练习ꎬ每
个项目练习 ３~４ 组ꎬ每个循环结束后休息 ３ ｍｉｎꎻ待上述训练结

束后再进行放松活动ꎮ 每天总训练时间约为 ４０ ｍｉｎꎬ持续训练

３ 个月ꎮ
观察组患者在对照组干预基础上辅以快速反应训练ꎬ具体

训练方法包括:①静态类肢体游戏训练———受试者取坐位ꎬ手
动操作游戏杆进行“打地鼠”、“赛车”或“快速拼图”等快速反

应类游戏训练ꎬ主要训练受试者神经系统反应速度及手、脑配

合能力ꎬ每天选练 １ 项ꎬ每次练习 ３ 组ꎬ每组练习 ５ ｍｉｎ 左右ꎬ每
组练习结束后休息 ２ ｍｉｎꎬ每次训练总时长约为 ２０ ｍｉｎꎻ②动态

类肢体游戏训练———受试者取站立位ꎬ其肢体配合参与完成

“跳舞毯”或“电子枪狩猎”等快速反应类游戏训练ꎬ每天选练 １
项ꎬ每次练习 ３ 组ꎬ每组练习 ５ ｍｉｎ 左右ꎬ每组练习结束后休息

２ ｍｉｎꎬ每次训练总时长约为 ２０ ｍｉｎꎮ 上述快速反应能力训练每

天 １ 次ꎬ持续训练 ３ 个月ꎮ
三、疗效评价标准

于入选时、干预 ３ 个月后对 ２ 组研究对象进行疗效评定ꎬ具
体评定内容包括以下方面ꎮ

１.肌力检测:选用美国产 Ｂｉｏｄｅｘ Ｓｙｓｔｅｍ３Ｐｒｏ 型等速肌力检

测仪ꎬ检测项目为双下肢髋关节伸肌群及膝关节伸肌群肌力ꎬ
左右侧肢体每个项目连续检测 ３ 次ꎬ每个项目以左侧最高值及

右侧最高值的平均值作为最终数据ꎮ
２.反应速度检测:选用北京产 ＨＫＤ￣２００８ 型反应时测试仪ꎬ

选择反应时又称 Ｂ 反应时ꎬ是指在 ２ 个或 ２ 个以上信号刺激过

程中ꎬ受试者分别对不同信号作出不同反应ꎬ从信号出现到快

速判断并作出和完成选择反应的这段时间ꎬ时间越长提示受试

者神经系统与肌肉系统的协调性和快速反应能力越差[４] ꎮ
３.平衡功能检测:选用 Ｂｅｒｇ 平衡功能量表进行检测ꎬ该量

表包含静态及动态平衡能力检测共 １４ 项内容ꎬ每项评分 ０ ~ ４
分ꎬ满分 ５６ 分ꎬ分值越高提示受试者身体稳定性越好[５] ꎮ

４.肢体运动功能检测:分别采用 １００ ｍ 步速测试、２０ ｍ 快

速绕杆走和 １５ ｍ 楼梯攀爬 ３ 项运动手段检测受试者肢体运动

能力ꎮ 具体如下:①步速检测———受试者以常态步速匀速走

到 １００ ｍ 终点ꎬ记录所用时长ꎬ测量 ２ 次(间隔 １０ ｍｉｎ 以上)取
平均值ꎻ②２０ ｍ 快速绕杆走测试———在 ２０ ｍ 直线距离内每隔

１ ｍ 设置一标注杆ꎬ受试者从起点开始以蛇行路线快速绕杆行

走ꎬ记录至 ２０ ｍ 终点时所用时长ꎬ测量 ２ 次(间隔 １０ ｍｉｎ 以

上)取平均值ꎻ③１５ ｍ 楼梯攀爬测试———楼梯倾角为 ３０°ꎬ每
级台阶高度 １２ ｃｍꎬ记录受试者快速攀爬１５ ｍ楼梯所用时长ꎬ
测量 ２ 次(间隔 １５ ｍｉｎ 以上)取平均值ꎮ 将上述 ３ 项运动测试

的总时长作为最终结果ꎬ总时长越长提示受试者肢体运动能

力越差[５￣６] ꎮ
四、统计学分析

本研究所得计量资料以(ｘ－±ｓ)表示ꎬ采用 ＳＰＳＳ １７.０ 版统计

学软件包进行数据分析ꎬ计量资料比较采用 ｔ 检验ꎬＰ<０.０５表示

差异具有统计学意义ꎮ

结　 　 果

由表 １、表 ２ 数据可知ꎬ干预前 ２ 组老年对象肌力、选择反

应时、Ｂｅｒｇ 评分及运动测试时长组间差异均无统计学意义(均
Ｐ>０.０５)ꎻ经 ３ 个月干预后ꎬ发现除对照组选择反应时无明显

改善外(Ｐ>０.０５)ꎬ２ 组老年对象其它各项指标均较干预前明

显改善(均Ｐ<０.０５)ꎻ经进一步组间比较发现ꎬ干预后 ２ 组患者

除肌力指标改善幅度组间差异无统计学意义外(Ｐ>０.０５)ꎬ观
察组选择反应时、Ｂｅｒｇ 评分及运动测试时长改善情况均显著

优于对照组水平ꎬ组间差异均具有统计学意义(均Ｐ<０.０５)ꎮ
上述结果提示ꎬ肌力训练有利于老年人身体稳定性及肢体运

动能力改善ꎬ并且提高反应速度能进一步增强身体稳定性及

肢体运动功能ꎮ

表 ２　 干预前后 ２ 组老年对象肌力、选择反应时、Ｂｅｒｇ 评分及运动测试时长比较(ｘ－±ｓ)

组别 例数
膝关节伸展肌力(Ｎ)

干预前 干预后
髋关节伸展肌力(Ｎ)

干预前 干预后
对照组 ４０ ２２５.３±３０.７ ２３７.１±２８.９ａ ２３７.４±３２.２ ２６２.７±３１.９ａ

观察组 ４０ ２１６.８±２９.５ ２３５.４±２８.６ａ ２３３.５±３１.６ ２６０.５±３１.１ａ

组别 例数
选择反应时(ｓ)

干预前 干预后
Ｂｅｒｇ 平衡评分(分)

干预前 干预后
３ 项运动总时长(ｓ)

干预前 干预后
对照组 ４０ ０.７６±０.０５ ０.７４±０.０５ ４４.７±５.１ ４９.１±５.３ａ １２３.５±１０.３ １１８.３±９.２ａ

观察组 ４０ ０.７５±０.０６ ０.６９±０.０４ａｂ ４５.３±５.３ ５３.９±５.５ａｂ １２４.２±１０.９ １１５.８±９.４ａｂ

　 　 注:与组内干预前比较ꎬａＰ<０.０５ꎻ与对照组相同时间点比较ꎬｂＰ<０.０５
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讨　 　 论

以行走能力为代表的肢体运动功能是衡量老年人生活质

量的重要指标ꎬ致使老年人肢体运动功能减弱的主要原因多与

生理机能自然衰退有关ꎮ 多数研究证实ꎬ身体稳定性较差是致

使老年人发生跌倒的外在表现形式ꎬ而肌力不足和反应迟缓是

致使身体稳定性较差的内在因素[７￣８] ꎮ 相关报道提示ꎬ核心肌

肉群担负着稳定身体重心、传导力量等作用ꎬ是维持人体运动

及发力的主要环节ꎬ在肢体活动中起着承上启下枢纽作用ꎬ强
有力的核心肌力对人体维持身体姿势、动态平衡及动作执行起

着重要支撑和保障作用[５] ꎮ 俞晓杰等[９] 也在研究中指出ꎬ下肢

肌力对人体平衡能力及运动功能具有较大影响ꎬ老年人随着年

龄增长ꎬ其膝关节及下肢肌力逐渐减弱ꎬ股四头肌肌力下降可

直接影响膝关节稳定性ꎬ同时周围肌腱、韧带等组织强度下降ꎬ
又进一步降低膝关节稳定性ꎬ进而诱发人体平衡能力及运动功

能障碍ꎮ 王颖等[１０]针对平衡能力较差老年人进行 ８ 周下肢训

练ꎬ发现受试者身体稳定性及行走能力指标均得到明显改善ꎮ
本研究针对老年对象下肢及躯干核心部位肌力进行 ３ 个月强

化干预ꎬ发现随着肢体肌力提高ꎬ入选对象身体稳定性及肢体

运动功能指标均得到明显改善ꎮ 可见针对老年人下肢及核心

肌力进行训练ꎬ能改善肌力、延缓肌肉自然衰退进程ꎬ是提高老

年人肢体运动能力及保障生活质量的重要手段ꎮ
众所周知ꎬ反应迟钝、身体灵活性变差、手脚日趋笨拙是老

年人外在表现所呈现的主要衰老特征ꎬ反应能力和身体灵活性

变差无疑会严重制约老年人肢体运动功能ꎬ甚至带来跌倒危

险ꎮ 人体反应速度多与遗传因素相关ꎬ但多种形式的快速反应

能力训练也是改善机体反应速度的重要手段ꎮ 有报道提示ꎬ游
戏类训练过程中的快速反应及思考能刺激大脑细胞兴奋ꎬ可改

善老年人记忆力及精神状态[１１] ꎻ刘怿[１２] 采用节奏感较强的跳

舞毯游戏对认知功能障碍老年人进行强化训练ꎬ发现能改善受

试者日常生活活动能力及认知功能ꎻ也有大量报道证实ꎬ长期

健身锻炼老年群体其反应速度明显优于不经常锻炼老年群

体[１３] ꎮ 身体灵活性是指人体在各种外在条件突然变化情况下ꎬ
能快速调整自身姿态及顺利完成动作的能力ꎬ是反映肢体运动

能力的重要指标ꎮ 身体灵活性与机体多种因素有关ꎬ其中机体

反应速度与灵活性间的相关性尤为显著ꎮ 赵润栓等[１４]指出ꎬ人
体反应速度是衡量大脑信息处理能力强弱及评估身体“系统完

整性”的重要指标之一ꎻ周龙峰等[１５] 针对我国击剑运动员身体

功能与简单反应时进行相关性研究ꎬ发现反应时与身体运动功

能间存在相关性ꎬ认为通过训练手段提升机体反应速度有助于

改善身体运动功能ꎮ 基于此ꎬ本研究观察组老年对象在对照组

肌力强化干预基础上辅以快速反应游戏训练ꎬ经 ３ 个月治疗后

发现 ２ 组老年对象肌力无明显差异ꎬ但观察组选择反应时、身
体稳定性及肢体运动功能均较干预前及对照组明显改善ꎬ进一

步证实机体反应速度对维持人体稳定性及促进肢体运动功能

改善具有重要作用ꎮ
综上所述ꎬ本研究结果表明ꎬ肌力训练能改善行走能力较

差老年人身体稳定性及肢体运动功能ꎻ如同时辅以快速反应能

力训练则能进一步改善老年人机体反应速度ꎬ提高身体稳定性

及肢体运动能力ꎬ对预防跌倒及提高生活质量具有重要作用ꎬ
该联合疗法值得在老年人群中推广、应用ꎮ
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