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功能性训练对足球运动员下肢稳定性的影响 
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[摘要]通过了解足球运动员的竞技特点，以稳定性持续有效提升为基础，旨在提高身体功能训练对足球运动员下肢稳定性的

有效提升与推广。采用文献资料法和逻辑分析法，对运动员的身体功能全面分析，同时对其在足球实战训练技术中的实施、

实验干预进行研究，最后探讨功能性训练对足球运动员下肢稳定性提升效益以及训练中存在的问题。足球运动员不仅需要短

冲的速度，也需要对抗的力量、持久性的耐力，更需要下肢的稳定性；功能性训练对足球运动员实验干预手段有多种，包括

身体功能性筛查（FMS）表现对比数据分析系统；不同的运动员测试指标；功能性训练可以促进运动员的下肢的肌力平衡、增

加下肢力量以及改善核心部位的稳定性。 
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Abstract: The purpose is to effectively improve the stability of players' lower limbs through the promotion of football training. At the 

same time, it comprehensively analyzes the existing data of football players' physical function and stability in the actual training, and 

finally uses the logical method to improve the athletes' physical function in the experimental training. Footballers need not only the 

speed of short dash, but also the strength of confrontation and endurance, but also the stability of lower limbs; Functional training has a 

variety of experimental intervention methods for football players, including Functional Movement Screen (FMS) performance 

comparison data analysis system; Different test indexes of athletes; Functional training can promote the muscle strength balance of 

athletes' lower limbs, increase the strength of lower limbs and improve the stability of core parts. 
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引言 

功能性训练是通过相关论证得出的针对促进运动员

下肢稳定性整体提升的有效训练方法。其高效的训练理念

源自于人体康复学科，丰富了运动项目训练理念，通过促

进运动中身体下肢基础性姿势和基本动作的有效结合，实

质性的提升了专项动作的形成和身体稳定性的发挥，因此，

将身体功能训练引入足球运动训练中是一种科学有效的

训练手段。国外研究中关于功能性训练早期源自于康复学

研究领域，经过研究探讨得出其对运动项目具有实质性的

促进效益。使其应用到体育训练学的竞技运动项目训练中，

并且得到了广大教练员的认可。目前在国外体育相关项目

运动训练中，功能性训练占有重要位置。国内最开始是以

核心稳定性研究视角为主体，对于功能性训练的实际应用

研究起步相对较晚。近年来，功能性力量训练、核心力量

训练等方法受到国内教练员的格外重视，通过采取有效的

力量训练促使相关项目运动取得了良好的成绩，通过与其

多个项目的整体有效结合分析出相应的高效训练方案。目

前更多的研究视角是对其功能性训练的实际效应，关于下

肢稳定性提升效益性关注较少。本研究通过探索功能性训

练对足球运动员下肢稳定性促进效益，归纳其竞技特点，

以稳定性高效训练模式为基础，为提升身体功能训练方案、

促进足球运动员下肢稳定性良好效应提出相关依据。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

文章以功能性训练对足球运动员下肢稳定性的影响

为研究对象。 

1.2 研究方法 

1.2.1 文献资料法 

本文通过中国知网、百度学术、谷歌学术以及

sci-hub 等论文搜索网站，并且以“功能性训练”、“足球”

以及“下肢稳定性”等与本研究相关的关键词来检索文章，

广泛查阅了近几年来有关功能性训练方面的论文。大量阅
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读国内多种体育核心期刊，以及通过购买和借阅学校图书

馆书籍等途径阅读了关于训练学、运动学等方面的理论专

著，充分掌握了与本研究相关的文献资料并进行了深入的

分析研究，为论文的撰写提供理论依据。  

1.2.2 逻辑分析法 

在本文的研究当中主要选取了多种方法进行综合运

用，对有关功能性训练方面的信息进行全面分析和深入探

讨，并对存在的问题进行深入剖析论证。 

2 结果与分析 

2.1 足球运动员身体功能需求分析 

足球运动是一种开放性、高强度、长时间的竞技项目，

其运动强度较大同时具有竞技复杂性，极容易造成运动员

在赛场受伤及相关运动损伤疾病的发生。因此，足球运动

员一定要有一个良好的体能水平才能保证在赛场上取得

好成绩。 

梁天研究得出，良好的体能效应与矫健的身体是足球

运动员的首要条件。运动员在激烈的赛事比拼中，运动进

攻时多数是无氧型运动，要求其身体素质较高，足球运动

员的身体素质的发展也是奠定自身发展的基本标准
[1]
。黄

启闯认为下肢肌肉力量有效提升对于运动员取得优异成

绩具有决定性作用。高效训练方案与不同水平运动强度结

合对于促进运动员下肢肌肉力量极其重要
[2]
。 

综上所述，可以看出对于足球运动员而言，不仅需要

速度，也需要对抗时的力量、长时间奔跑的耐力，更需要

耐力过后的下肢稳定性。因此，高效促进足球运动员的下

肢稳定性对于运动员成绩具有决定性作用。 

2.2 功能性训练在足球训练中的应用情况分析 

功能性训练包含单腿、双腿的蹬起动作与推、拉等动

作。值得关注的是，这些训练动作与其项目相结合发挥其

最大效应。这样才能真正发挥功能性训练的优势。因此得

出，这种方法的实用性也是在实际训练效果过程中研究演

变出来的。 

闫琪研究认为，功能性体能训练重视核心部位的有效

性；自身控制有效性与神经控制能力，强调符合性协调运

动。阐述了功能性体能训练在竞技项目中的必要性，得出

功能性体能对于运动员的专项能力具有实质性效应
[3]
。胡

彦鹏研究得出，高效的体能训练是足球运动的核心训练方

案，更新了足球体能训练的理念与方法。功能性训练是从

运动员身体素质全面视角对肌群有效干预提升训练，常常

用来提升专项能力，为足球运动的训练良好发展做出实质

性基础
[4]
。 

综上所述，功能性训练在足球应用中不单单是对肌肉、

骨骼的训练，而是运动员的整体性和协调性的训练。功能

性训练的主要优势是对运动员身体下肢运动的全方位视

角训练，通过足球自身训练的竞技特点，高效提高运动员

的竞技水平，通过赛场上的不同水平、竞技特点进行针对

性合理训练方案，做到因人而异。 

2.3 功能性训练对足球运动员实验干预的分析 

近几年来，人们对功能性训练的干预手段不断挖掘和

探索，功能性训练在足球训练领域对运动员的实验干预也

在不断的发展与更新。 

苏哿将身体功能训练和足球训练相互结合，分别选择

六项衡量指标：10 米跑、30 米跑、Illinois 跑、5³25 

米折返跑、手抛球、定点踢远等项目进行干预。得出实验

组在 Illinois 跑、5³25 米折返跑两项指标中显著优于

对照组水平，验证其功能性力量训练对足球运动员灵敏素

质具有提升效应
[5]
。张志锴通过分析了足球运动员 FMS 身

体素质水平，为足球运动员在赛场上更好的发挥技能减少

了受伤因素。研究结果表明，运动员年龄增长、身体核心

区肌力不足、BMI 指数的增加以及训练年限的增加等，都

会使动作协调水平呈下降的趋势，存在损伤因素
[6]
。罗嫔

通过其 8 周的功能性训练干预后，通过实验对照了解足球

运动员身体素质水平。研究结果表明，通过合理有效的功

能性训练，中学生足球运动员的 FMS 水平具有良好的促进

效益
[7]
。杨岚通过探讨功能性动作训练对足球运动员身体

能力水平进行研究。研究结果表明，不同性别以及不同训

练年限对运动员的稳定性、灵活性和伸展性促进作用不同；

进一步体现出功能性训练方案对足球运动员减少受伤因

素具有显著效应
[8]
。周亚莉应用茵战 INSAIT K1 智能足球

运动表现分析系统对足球运动员在比赛中的体能水平进

行监控和分析。研究结果证实，有氧能力是无氧能力的基础

性训练；功能性体能训练，训练前后的灵敏、爆发力和无氧

耐力能力差异具有显著性，速度能力差异不具显著性
[9]
。李

嘉祺对 60 名青年足球运动员进行了功能性训练的研究，

将运动员分为空白对照组、传统体能训练组和功能性训练

组。研究表明，功能性训练组对运动员下肢力量、爆发力

和本体感觉的提高效果要由于其他两组
[10]

。张猛以 20 名

青少年足球守门员作为实验对象，并根据身体形态指标将

其分为功能性训练和传统训练两组，探究功能性训练对青

少年足球守门员移动能力的影响。8 周训练后，功能性训

练组的运动员在伊利诺斯测试、Nebraska 测试、T 字测试

和双脚象限跳测试四项移动能力的测试上均优于传统组
[11]

。 

综上所述，功能性训练对足球运动员实验干预手段有

多种，包括身体功能性筛查（FMS）、茵战 INSAIT K1 智能

足球运动表现分析系统以及 10 米跑、30 米跑、Illinois 

跑、5³25 米折返跑、手抛球、定点踢远等六项测试指标。

实验干预结果显示，功能性训练对足球运动员的灵敏、爆

发力和无氧耐力能力有显著影响，适用于处于易受伤的足

球运动员。 

2.4 功能性训练对足球运动员下肢稳定性提升效果

分析 

下肢稳定性是足球运动员稳定发展的前提和基础，只
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有保障了运动员基本的身体素质，才能使专项技术充分发

挥且降低其在训练和比赛中的受伤风险。目前已经有大量

研究证实功能性训练对下肢稳定性的积极影响。 

孙奇通过对足球专项学生进行身体功能干预论证得

出，身体功能训练对足球专项学生的下肢稳定性、躯干支

柱具有显著提高效应。同时对运动员的臀肌及大腿后侧肌

肉力量等身体功能也具备良好的促进作用。验证得出身体

功能训练能针对足球专项学生下肢稳定性和运动能力的

有效性
[12]

。李胜红采用功能性训练的理论视角与实际训练

成绩进行对比实验验证。有效提升运动员髋部、肩部、膝

关节、踝关节的稳定性和协调性；在促进大学生运动员身

体素质方面效果明显，其中在其实验论证中，柔韧素质、

力量素质和耐力素质提升最为突出
[13]

。安民提出核心部位

的稳定性是运动员功能性训练首要环节。得出下肢产生向

前的转动力矩，其它部位会出现相反的转动力矩，才可以

很好地维持平衡。核心部位的有效性可以分为：稳定其运

动时的重心、提升其身体传导力量、促进运动环节发力等

效应，对上下肢的整合用力与专项能力具有显著性意义
[14]

。

葛毕敬等人分析功能性训练动作组合与足球运动员运动

能力之间的相互关系，结果显示，功能性训练可显著提高

运动员的功能动作水平，通过干预对运动员的下肢协调性

的稳定性与灵活性有明显促进效益
[15]

。 李凤兰以中学校

园男生足球运动员为实验对象进行了进行为期 12 周的功

能性训练，运用深蹲、直线前蹲、直腿主动上台、躯干稳

定俯卧撑、旋转稳定测试 6 项指标,对中学足球运动员的

下肢稳定性进行了实验前后的数据对照，数据显示实验组

的身体下肢稳定性动作指标均得到了显著性的提高
[16]

。 

综上所述，功能性训练可以促进运动员下肢的肌力平

衡，改善左右两侧身体功能不对称的问题；总体性促进其

下肢力量的有效发展，激发其躯干支柱稳定性，臀肌及大

腿后侧肌肉力量整体性协调运动，减少膝关节、踝关节的

损伤因素。提升肢体灵活性，保障下肢力量与身体协调等

全面提升，促进其运动员核心部位的稳定性。 

2.5 功能性训练提高足球运动员下肢稳定性应注意

的问题 

在为足球运动员安排高效的身体功能训练时，本着运

动员身心发展的最大化、功能性动作的难易程度对运动员

的受益情况、足球专项运动水平等多方面因素，同时还要

匹配其身心运动发展的实际情况对其进行训练。 

崔德刚研究得出，功能性训练在运动项目实训中具有

很强的效益性。运动员的身体素质训练为首要原则；在“力

量分期训练”理论基础上，层次递进依次有效的准则，长

时间有效干预，避免运动损伤情况发生；要加强动作模式

层次难度递进与功能性相结合，择优选取符合运动员身体

素质的动作模式
[17]

。路致远认为体能训练在足球项目训练

中占有重要位置，合理采用功能性训练方案对其进行长时

间有效训练，通过其对运动员身体自重效应的提高，运动

员身体的核心力量水平也随着发生改变，进而有效提高足

球运动员身体素质与良好的体能水平
[18]

。袁剑认为要想有

效的提高足球运动员身体素质必须遵循着合理全方位多

角度的原则。从多种训练模式相结合的身体素质的训练角

度，对足球运动员的实质性效应立足整体性提升其核心训

练原则，提出足球运动中复杂运作轨迹“活”力量的使用

和身体素质全面提高的必要性
[19]

。贺元安指出要想提高运

动员的身体形态，功能性训练的体系是首要的训练方案，

必须遵循着身体素质的协调发展和对运动兴趣的有效提

升，提出根据运动员不同影响因素进行合理的功能性训练，

并注重膳食营养的均衡搭配
[20]

。 

综上所述，在制定训练计划时应根据不同类型进行动

静的组合，遵循全面性发展原则；不能为了下肢的稳定性

发展而一味的追求大运动量、大负荷，要符合运动员的身

心发展，遵循适应性发展原则；动作功能训练内容要遵循

着运动员的实际身体素质水平来采取相应的训练强度，采

用遵循循序渐进的干预原则；同时也要在饮食上注重膳食

营养均衡搭配方法。 

3 结论与建议 

3.1 结论 

（1）足球运动员不仅需要速度，也需要抵抗时的力

量、长跑中的耐力，更需要耐力过后的下肢稳定性。下肢

稳定性训练可以有效提升足球运动员的整体水平。 

（2）功能性训练对足球运动员实验干预手段有多种，

包括身体功能性筛查（FMS）表现对比数据分析系统；不

同的运动员测试指标。 

（3）功能性训练可以促进运动员的下肢的肌力平衡；

增加下肢力量；加强身体素质的整体协调性，减少其损伤

因子。 

3.2 建议 

（1）实验干预结果显示，功能性训练对足球运动员

的灵敏、爆发力和无氧耐力能力有显著影响，可降低运动

员的损伤风险。 

（2）功能性训练在应用的过程中要结合足球训练的

特点，并且充分发挥这一特点，由运动员的自身效应出发，

采取相应的强度训练。 

（3）在制定训练计划时应根据运动员的身体素质而

采取相应的方案；不能为了下肢的稳定性发展而一味的追

求大运动量、大负荷，要遵循适应性发展原则；动作训练

内容遵循循序渐进和平衡发展原则；注重训练的同时也要

提高其营养均衡搭配原则。 

（4）功能性训练已经运用到各种运动体育项目训练中,

但是不要一味地片面追求它,要认清功能性训练的利弊,与

传统的训练相结合,因此在足球训练的过程中,要正确认识

足球技能基本训练的功能性训练之间的联系和区别,将足球
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运动特点和足球运动员训练的需求进行合理的搭配,不能只

一味的追求功能性训练稳定性,以免出现相反的效果。 
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