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[摘要]研究目的：以功能性筛查为基础，根据筛查结果针对性的提出功能性训练对青少年的积极作用，为青少年预防运动损

伤、规范动作模式、提升技术能力提供有效方式方法。研究方法：在 2020 年 9月对北京市某中学 120名初一年级学生进行筛

查，在实验前进行功能性筛查和身体素质测试，根据功能性筛查的结果针对性的给出功能性训练方案，进行共计 12周（每周

2次）的干预。对实验后的功能性筛查和身体素质再次进行测量，用 spss26.0 软件进行配对样本 T检验。研究结果：通过 12

周的干预，实验组和对照组所有功能性筛查得分和身体素质情况都有明显的提升；实验组的功能性筛查得分和身体素质的提

升大于对照组，且在测试时实验组完成动作更为规范。研究结论：把功能性筛查引入到中学生锻炼前一种评价手段，且根据

阈值进行针对性的功能性训练可更好提升中学生身体素质。 
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Abstract: Objective: based on functional screening and according to the screening results, this paper puts forward the positive effect 

of functional training on teenagers, so as to provide effective ways and methods for teenagers to prevent sports injury, standardize 

action mode and improve technical ability. Research methods: in September 2020, 120 first grade students in a middle school in 

Beijing were screened. Before the experiment, functional screening and physical fitness test were carried out. According to the results 

of functional screening, functional training programs were given, and intervention was carried out for a total of 12 weeks (twice a 

week). The functional screening and physical fitness after the experiment were measured again with SPSS 26.0 software for paired 

sample t-test. Results: after 12 weeks of intervention, all functional screening scores and physical fitness of the experimental group and 

the control group were significantly improved; The improvement of functional screening score and physical quality of the 

experimental group was greater than that of the control group, and the completion action of the experimental group was more 

standardized during the test. Conclusion: introducing functional screening into the evaluation method of middle school students before 

exercise, and carrying out targeted functional training according to the threshold can better improve the physical quality of middle 

school students. 
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引言 

国家体育总局和教育部于 2020 年印发《深化体教融

合促进青少年健康发展意见的通知》文件内明确提出要推

动具有中国特色的体教融合发展，不断推动青少年文化学

习和体育锻炼协调发展，促进青少年健康成长、锤炼意志、

健全人格，以“健康第一”的教育理念出发，面向全体学生

开足体育课。随着学校各种课余训练、赛事活动的开展
[1]
，

发现目前青少年体质普遍提升的同时运动损伤、伤病的情

况也随之出现，这就引发一线教育工作者的思考，如何提

高中学生身体素质、运动机能的基础上还能避免肌肉代偿。

动作是运动技术的源头，每一个快速准确经济的单个动作

构成了高质量的运动技术，为重视“动作”的检测与评定，

功能性动作筛查（Functional Movement Screen，FMS）
[2]

便被设计出来，其目的是为了诊断和评价运动员在完成各

种姿态下肌肉的稳定、平衡、堆成和控制等一系列问题。

当运动员完成错误的动作并且这种错误动作长时间被强

化，造成动力链的不完整，最终会使得所做动作是违背运

动生物力学特征从而引起肌肉、组织、骨骼的损伤，运动

损伤的可能就越大。因此青少年在日常的体育锻炼中就应

该强调正确的动作模式，在提高青少年身体素质同时降低

风险出现的概率甚至是避免运动损伤。本研究的目的在于

通过筛查中学生身体薄弱环节，如灵敏性和肌肉力量，进

而分析评估个体薄弱肌肉以及身体素质欠缺方面,并给予

针对性的纠正和进行功能性训练，提高青少年的运动表现

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG633.96&from=Qikan_Article_Detail
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能力。此外体育教育中的评价指标持续被关注，思考 FMS

在体育课课课练上的引入能否提供一个新的思路。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

本文的研究对象是功能性训练对初中学生身体素质

的影响。于 2020 年 9 月对北京某中学初一年级 120 名学

生进行 FMS 和国家体质健康测试，实验前向学生阐述本实

验的目的与意义，并以书面的形式告知家长同意。于 2020

年 10 月-12 月期间完成本次实验，实验分为实验与对照

两组，分别进行为期 12 周的干预。纳入标准：（1）年龄

在 12-13 岁；（2）无任何遗传病史，半年内无任何伤病。 

1.2 研究方法  

1.2.1 功能性动作筛查（FMS） 

人体功能性动作构成是由蹲、跨、弓箭步、伸、举以

及躯干的前后倾和旋转 7 中重要的动作组成，单个动作的

完成质量的好坏决定完成技术质量的高低，若单个动作完

成的快速简洁高效，就有理由认为能够高质量的完成某项

技术。而 FMS 就是模仿并检测这 7 个动作的基本测试，具

体包括两个对称性动作，即深蹲与俯卧撑；和 5 个非对称

性动作且需要左右测试，即过跨栏步、直线弓箭步蹲、肩

部灵活性、主动抬腿、躯干稳定性体旋，和 3 项伤病排查
[3]
，即脊椎伸展测试、肩关节疼痛测试、跪姿俯卧撑起测

试。体育动作的基础不是由这 7 种基本动作模式构成的，

而是基本动作模式的基础，这种单一动作模式的完成是为

了让人体处于特定的动作位置。这是为了检测人体在柔韧

性和稳定性上的缺陷和不对称性，这些缺陷的根源是影响

人体功能动作的完成和动力链的完整传达和破坏，根据完

成 7 种动作模式的质量，在疼痛中动作根据测试者的评分

是 0-4 分。即测试发生疼痛，无法完成标准动作，完成补

偿动作，根据动作模型的评分为 0 分，1 分，2 分，3 分，

完成 7 个动作的总分为 21 分，得分越高身体机能越好，

14 分是临界点，大量文献指出小于该阈值的青少年再参

加体育锻炼、训练或比赛时的损伤机率会增加 50%，尤其

是肌肉损伤，严重时会造成关节受损。 

1.2.2 身体素质测试 

根据国家学校教育工作的基础性指导文件和教育质

量的基本标准，即《国家学生体质健康标准》，综合评价

学生综合素质的重要依据。采用《国家学生体质健康标准》

的测试内容作为本次实验的测试指标[4]，在对初中阶段

男女生测试的内容主要有中学生体育中考的项目作为本

次实验的测试指标，具体包括反应初中生的肌肉力量测试

的指标引体向上、心肺耐力测试指标 1000m、柔韧性测试

指标坐位体前屈、爆发力测试指标的立定跳远和速度测试

指标 50 米赛跑 5 个项目[5]，根据各指标的评价标准和整

体权重值，将学生的测试分数分为 5 个等级，优秀、良好、

合格、不合格、没有满足上一个档次的成绩自动归入

下一档次。 

1.3 统计学分析  

实验整个实验数据均用平均数加减标准差（x±s）来

表示，并借助 Excel 软件和 SPSS26.0 进行数据处理，并

在干预前进行独立样本检验以及实验后的配对样本检验，

P＜0．05 为其检验水准。 

1.4 干预形式   

通过 7 个单个动作筛查找到受试者身体技能或者素

质的薄弱环节是功能性动作筛查的主要目的和作用，进而

分析受试者在运动锻炼中可能会潜在的问题，从而保证再

完成动作时其身体动力链的协调与完整性，降低运动损伤

的风险。而功能性纠正训练是基于筛查的基础上，根据测

试的结果对存在的问题进行纠正，这才是功能性筛查的目

的所在。功能性训练遵循灵活性→稳定性→动作模式系统

的纠正顺序，前期目的在于加强受试者的协调性和灵活性，

中期在前期的基础上强化稳定性训练
[6]
，实验后期主要是

对参与各项锻炼动作模式的重建。实验前对对这 60 名受试

者的基值数据进行独立样本检验，结果显示两组数据显示没

有显著性差异（P＞0.05），说明两组数据的随机抽选对结果

没有任何的影响因素。其中两组分别包含大于 14 分的受试

者，此外考虑到高于 14 分只有 8 名受试者，且从测试数据

看出分值并没有高出很多，只是在测试时可以流畅的完成动

作模式的测试，但在完成质量上还是存在一些问题，例如有

第三名受试者虽然大于 14 分，但过栏架的分数为 1，说明

该受试者,典型的屈髋肌群是要进行功能性训练。 

在 12 次课的功能性训练计划中，学生将分为两个阶

梯，高于 14 分为第一阶梯，低于 14 分为第二阶梯，为更

加有效地增强学生身体素质状况，阶梯设定意义是课程的

针对性较强。第一阶段主要是提高灵活性，通过筋膜放松、

静态与动态拉伸来达到目的，其中筋膜放松主要是用泡沫

轴对肌肉进行放松与松解，开始阶段练习强度较低，随着

方式方法的掌握练习内容逐渐增加，强度逐渐增大以逐步

改善学生肌肉弹性问题，初步培养学生身体灵敏性，在运

动过程中可以迅速且准确的作出反应，较好的灵敏性能力

可以使学生在运动时有较好的优势。基础建立是较为重要

阶段，在此阶段训练方式包括加速跑、敏捷性加速跑、敏

捷球训练以及多方向的标志桶跑位等。第二阶段是核心的

激活，人体结构中过于灵活关节，因此需要在训练中练习

其稳定性；如肩关节、腰椎段、踝关节等属于灵活性较强

部分，故按全面性原则进行纠正训练，而髋关节，胸椎是

人体结构中稳定结构状态，需要进行稳定性练习为主。课

程前半部分练习内容是以腹桥为主核心激活，例如平板支

撑、侧支撑、四足支撑、死虫式等，后阶梯则是负荷动作

练习，具体包括胸式、肋间、腹部三种呼吸等。第三阶段

是个性问题，按个别原则进行纠正训练，学生身体素质问

题较为突出点做出针对性分组，观察学会身体姿态，步态

评估，相关关节的测试，如深蹲跳动作，学生的动作质量

和运动表现水平进行主观评估，学生的双脚是否均衡承重

的情况下落地还是需要一侧腿的代偿。思路是观察评估与
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身体锻炼相结合，实现在锻炼中纠正动作模式，进而达到

事半功倍的效果。具体练习内容为深蹲、过顶深蹲、农夫

行走、箭步蹲、负重箭步蹲等。 

1.5 研究的技术路线图 

对实验开始前招募的 60 名受试者进行功能检查和体

能测试，数据作为实验的测试数据，随机分为实验组和对

照组各 15 人。实验组对功能训练和普通体育进行功能检

查。对照组对普通体育进行功能性检查，实验组普通体育

教学内容与对照组相同,主要是以垫上技巧和排球为主要

内容。如图所示： 

 

图 1  研究的技术路线 

2 研究结果 

2.1 一般情况 

通过Excel表统计60名受试者的基本情况分析来看，

受试者得分整体分数分布在 7-16 之间，并且服从正态分

布。在所有受试者中有 8 名受试者在排查性动作中出现疼

痛情况，其中大于 14 分有 8人，等于 14 分的有 4 人和小

于 14 分的有 48 人，各自占比是 13.3%、6%和 80%。受试

者最高分 16 分，共 2 人，占 3%；最低分 7 分，共 6 人，

占比为 10%。整体来看在 7 个单项动作测试中得分普遍属

于偏低分数，说明中学生的体质健康是存在较大的问题。 

2.2 对照组干预前后功能性筛查与身体素质测试的

变化 

2.2.1 FMS 测试前后变化   

在相同条件下对对照组的 FMS 和身体素质进行复测，

受试者得分整体分数有较高提升，分数分布在 12-18 之间。

在第二次的排查性测试中均无出现疼痛情况。对照组实验

后的 FMS 数据有所提高，但提高幅度较小，只有在深蹲

和直线弓箭步两项测试呈现显著性差异（P＜0.01），其他

5 项指标显示有改善的趋势，但数据显示差异无统计学意

义（P＞0.05）（见表 1）。 

表 1  对照组 FMS测试得分的前后比较 

  
实验前 

（x±s） 

实验后 

（x±s） 
t 值 P 值 

深蹲 1.12±0.49 1.75±0.71 -5.805 .000 

过栏架 1.34±0.48 1.37±0.49 -0.373 .712 

直线弓箭步 1.15±0.36 1.75±0.43 -6.731 .000 

肩部灵活性 1.93±0.50 2.09±0.39 -1.973 .057 

直腿上抬腿 1.31±0.53 1.37±0.55 -0.626 .536 

稳定俯卧撑 1.53±0.56 1.71±0.52 -2.252 .032 

旋转稳定 1.09±0.29 1.21±0.42 -1.277 .211 

2.2.2 身体素质测试得分前后变化  

在相同测试条件下测试对照组身体素质 5 项测试内

容分数都有提升，但提升的幅度不大，在 1000m、立定跳

远、引体向上 3 项中有显著性差异（P＜0.01），但在 50m

和坐位体前屈两项中成绩虽有提升，但是无统计学意义（P

＞0.05）（见表 2）。 

表 2  对照组实验前后身体素质变化 

项目 
实验前 

（x±s） 

实验后 

（x±s） 
t 值 P 值 

50m（s） 8.78±0.64 8.5±0.89 2.728 0.10 

1000m

（min） 
4.57±0.66 4.16±0.68 7.003 .000 

体前屈 5.84±5.27 5.97±5.30 1.009 .321 

立定跳远 190.03±18.84 196.65±21.14 -2.868 .007 

引体向上 0.88±2.35 1.56±3.32 -2.923 .006 

2.3 实验组干预前后功能性筛查与身体素质测试的

变化 

2.3.1 FMS 测试前后变化   

通过 12 周的干预，30 名受试者均无出现任何疼痛反

应，在 7 项动作测试各项得分都有十分明显的上升，（P

＜0.01）的数据显示差异均有统计学意义，通过实验前后

测试得分对比来看，训练前后有着明显的差异，其中深蹲、

过栏架、直线弓箭步、肩部灵活性、肩部灵活性几项最为

明显（见表 3）。 

表 3  测试前后功能性动作筛查得分情况对比表 

项目 实验前（x±s） 实验后（x±s） t 值 P 值 

深蹲 1.56±0.56 2.5±0.62 -10.184 .000 

过栏架 1.43±0.49 2.13±0.43 -8.761 .000 

直线弓箭步 1.23±0.56 1.23±0.78 -5.761 .000 

肩部灵活性 1.90±0.87 2.60±0.55 -6.101 .000 
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项目 实验前（x±s） 实验后（x±s） t 值 P 值 

直腿上抬腿 1.30±0.69 1.68±0.67 -3.286 .002 

稳定俯卧撑 2.03±0.80 2.66±0.47 -5.131 .000 

旋转稳定 1.60±0.55 1.83±0.37 -3.617 .001 

2.3.2 身体素质测试前后变化 

实验组实验后数据显示：实验组身体素质 5 项测试内

容的测试分数都明显上升，即通过实验受试者的身体素质

都有了显著的提高（P＜0.01），尤其是 50m、1000m、坐

位体前屈、立定跳远 4 项，而引体向上分数也有提升，但

上升幅度不大（见表 4）。 

表 4  实验组前后身体素质对比情况表 

项目 实验前（x±s） 实验后（x±s） t 值 P 值 

50m（s） 8.72±0.78 8.29±0.60 10.531 .000 

1000m（min） 4.42±0.51 4.12±0.40 9.203 .000 

体前屈 9.41±7.58 11.45±7.05 -12.420 .000 

立定跳远 182.56±21.45 191.51±19.25 -8.051 .000 

引体向上 0.43±1.34 0.55±1.51 -2.791 .007 

3 讨论 

少年强则国强。青少年体质健康下降的趋势虽已有所

回升，这是基于国家体质健康的 5 项测试指标数据的增长，

但是却忽视了青少年身体姿态的问题。有大量文献一直在

关注运动员、中老年人运动过程中的运动损伤问题，尤其

是职业青少年，但是我们却忽视了普通中学生这一问题，

中学生这一阶段身体形态还在发育阶段，但是由于压力、负

重（书包重）等原因导致青少年或多或少的存在一些运动损

伤潜在的风险。尽快通过功能体检查发现中学生身体异常问

题，进行有目的功能锻炼后进行矫正，对中学生体质和运动

功能的发展和表现，特别是预防运动损伤具有重要意义。 

功能性筛查（FMS）可以作为中学生体育锻炼前的有

效测试方法，中学生可以利用功能性筛查（FMS）对增强

体质前的基本运动项目进行评估，对中学生体质潜在的薄

弱环节，特别是要找出身体左右两侧的不对称差异。在今

后的体育训练中，需要进行针对性的技能训练。12 周的

体能筛选考试，通过技能训练和日常体育锻炼，所有受试

者的 7 项运动成绩和 FMS 测试的身体素质都得到了提高。 

且完成质量更加规范，进一步说明了出现代偿的可能

下降，着对于预防运动损伤、提高身体素质、身体素质有

重要意义
[7]
。常规体育课堂的目的只是单纯的提高身体素

质，而没有考虑运动风险问题，训练不能只关注表面体能

的提升，还要更深层次关注中学生机体内在的灵活性、稳

定性（尤其是深层稳定肌群）、协调性。故此以学生为中

心，安全有效的提高学生身体素质为目的，在掌握青少年

身体素质发展的阶段性规律基础之上将 FMS 筛选纳入体

育教育中，定期对中学生进行功能性运动筛选，构建系统

训练和评价系统，为防止运动伤害提供支持和保障。这为

避免损伤、提高成绩提供支撑与保障，提高教师对整体体

育教育的把控度。运动功能筛选只是评价工具，对运动损

伤没有直接治疗效果。更多的是预防损伤和改善动作模式

的作用，在测试后还应该根据实际情况、专项的特异性针

对性选择功能性训练，保证其整体训练效果。 
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