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功能性训练在竞技武术套路体能训练中应用研究 
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[摘要]在新规则实施下，竞技武术套路运动向着“高、难、新、美、稳”的趋势发展，对专项体能训练科学化提出了更高要

求。功能性训练作为新兴的体能训练方法，可以通过其内容体系中的功能性动作筛查、平衡训练、躯干支柱力量训练和灵敏

素质训练有效弥补竞技武术套路运动员运动链的“缺陷”部分，有助于运动员神经-肌肉激活、发挥出最佳竞赛水平、降低运

动损伤发生率，延长运动年限。所以，将功能性训练的方法与体系引入竞技武术套路体能训练十分有必要。 
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Abstract: Under the implementation of the new rules, competitive Wushu routines are developing towards the trend of "high, difficult, 

new, beautiful and stable", which puts forward higher requirements for the scientization of special physical training. As a new physical 

training method, functional training can effectively make up for the "defect" part of the sports chain of competitive Wushu routine 

athletes through functional action screening, balance training, trunk pillar strength training and sensitive quality training in its content 

system, which can help athletes activate their nerves and muscles, give full play to the best competition level, reduce the incidence of 

sports injury and prolong their sports years. Therefore, it is necessary to introduce the methods and systems of functional training into 

the physical training of competitive Wushu routines. 
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引言 

功能性训练是一种新的训练理念，由欧美国家传入我

国，目前已经成为多个体育项目运动队的日常体能训练方

法。相关研究证实，功能性训练能够为运动员提供科学的

训练内容体系，对预防运动损伤、提升运动表现、提高运

动成绩等方面具有积极的影响。但是，由于功能性训练引

入我国的时间尚短，其在不同运动项目的应用研究中还处

于探索阶段，特别是在竞技武术套路项目中的研究还鲜少

见闻。因此，在竞技武术套路体能训练中如何有针对性地

引入功能性训练的内容体系已成为亟待解决的现实问题。

据此，本文运用文献资料法，逻辑分析法，就功能性训练

在武术套路体能训练中的运用进行研究，以期为在武术体

能训练中引入功能性训练提供思路和参考。 

1 体能对武术套路运动员的重要性 

1.1 体能与体能训练内涵 

我国学者田麦久
[1]
在体育学院通用教材《运动训练学》

中明确提出，体能是指运动员机体的基本运动能力，是运

动员竞技能力的重要构成部分。体能是保障运动员在训练

或赛场中展示出稳定状态的重要前提。众所周知，运动员

发挥竞技能力离不开体能的支撑，需要有强大的体能基础

作为保障，就好比“地基”一般重要。在任何竞技体育运

动项目中，体能具有核心的地位。 

体能训练则是通过一定负荷的动作练习，改善身体形

态，提高器官系统机能，发展身体素质，提高运动表现的

过程
[2]
。体能训练对任何一名运动员来说都尤为重要，科

学的体能训练是运动员发挥技、战术和提高运动成绩的必

要前提。然而，如何在体能训练过程中有效提升运动员体

能储备，提高竞技能力，则需要结合运动项目特点，有针

对性地选择体能训练的内容。 

1.2 体能对武术套路运动具有重要作用 

武术是我国优秀民族传统体育项目，具有数千年的民

族文化积淀，随着武术套路运动被正式列为 2022 年达喀

尔青年奥林匹克运动会参赛项目，使得中国武术“入奥”

的宏伟目标向前迈进了坚实的一步，对武术运动的发展具

有重要历史性意义。我国竞技武术套路运动也向着“高、

难、新、美、稳”的趋势发展，这就对武术训练整体水平

要求越来越高。在愈发激烈的各大重要赛事中，运动员若

想脱颖而出，其加大难度动作和保证技术动作质量，成为
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夺得优异成绩的基础。在此背景下，高难度动作愈发频繁

的出现于赛场中，难度的“稳”已成为决定竞赛成绩的关

键因素，而高难度动作则需要运动员良好的体能作为强大

支撑；在竞技武术套路演练过程中，运动员所展示出的动

迅静定、含展收放、高低起伏等动作巧妙转换，无不体现

着体能在运动员套路演练中的重要性
[3]
。 

2 功能性训练研究 

2.1 功能性训练的概念 

功能性训练最初起源于美国的康复领域，康复师为使

病人身体功能恢复，设计出一些适宜病人操作简单的身体

活动动作，取得了良好的康复效果，随后逐渐渗透到竞技

体育、学校体育、大众健身、特种行业等领域，现已成为

各国体能训练领域的重要手段。1997 年，Gray Cook
[4]
率

先在功能性训练含义的基础上提出了“动力链”的理论，

该理论一经提出就受到广大学者的热议，并成为身体功能

训练的核心理念。在训练过程中，不能单独的去训练人体

的某一关节或肌肉，而是应把身体的各部分看做一个完整

的运动链，注重训练整体性，从而在宏观上提升人体的整

体工作效率。我国学者李丹阳
[5]
等也认为，功能性训练注

重整体性，能够均衡发展身体各部位肌肉力量，并强调强

化神经肌肉的控制训练。 

2.2 功能性训练与传统体能训练的区别 

当前，功能性训练的内容体系，已经引入到我国国家

队各项目的体能训练中，发展趋势如火如荼，并且研究证

实功能性训练符合不同年龄群体的运动需求。制定功能性

训练计划前，通过 FMS 的诊断，筛查出身体所存在的弱链

的部分，进而实施有针对性的训练计划，达到整体的平衡

性；也可以对共性需求实施训练手段，对提高不同群体的

运动表现、身心都有一定积极影响。现代功能性训练体系

的出现，对传统的体能训练形成了强有力的冲击。在以往

传统的体能训练中，教练员在制定训练计划时忽视了运动

员身体训练系统性，把大肌肉群力量和局部力量训练作为

提高专项能力的关键，将全身的“力”进行了分割，单独

训练，这样在很大程度上是难以有效提高运动表现。当前，

我国正在向着体育强国迈进，单一维度训练已不能满足运

动员竞赛需求，长此以往，势必会影响体育强国战略的推

进。功能性训练的理念如一剂良药，很好的消除了存在的

隐患，其提倡的“动力链”原则注重链式运动，将各环节

的“力”进行有效传递，最终发挥到技术动作上，达到人

体运动能力的全面均衡发展。 

3 功能性训练在竞技武术套路体能训练中的应用 

武术源起于我国原始社会的生产劳动，在军事战争逐

渐成型，随着时代的迁徙，分化形成了富有表现难美性的

武术套路项目。武术套路中的十二型（动如涛、静如岳、

起如猿、落如鹊、立如鸡、站如松、转如轮、折如弓、轻

如叶、重如铁、缓如鹰、快如风）及“拳似流星眼似电，

身似游龙腿似箭”等谚语都能够描绘出武术套路运动的特

点
[6]
，同时，也能够间接反映出一名武术运动员只有具备

全面的身体素质，才能够展示武术套路运动的动作技术与

高难度动作。武术套路的技术动作是由若干单个动作组合

而成的一连串的组合动作，最终呈现出来的是一套整体动

作，将运动员自身的素质贯穿于技术动作中，这与身体功

能训练的理念也是不谋而和的。功能性训练是全方位的训

练体系，在训练中，遵循人体动力链的特点，在多平面、

多维度的方向进行多关节参与协同完成动作，将力量进行

有效传递，整体发展。功能性训练可以教会练习者如何更

好的利用自己的身体完成一系列复杂的动作，模拟真实比

赛场景，而这些动作将会变得更加高效安全。 

3.1 功能性动作筛查 

功能性动作筛查（FMS）是全面评价受试者在稳定性、

灵活性、平衡性等方面是否存在动作模式障碍的一种测试

方法，现已广泛应用到国内外不同职业运动员的能力评估

中，具有较高的信效度，而且作为功能性训练内容体系中

的一个环节，具有重要的作用。FMS 共有 7 个功能动作，

主要包括深蹲动作、过栏架步动作、前后分腿蹲动作、肩

部灵活性动作、直膝抬腿动作、躯干稳定性俯撑动作、转

动稳定性动作等功能动作
[7]
。FMS 不仅可作为选材指标，

也可帮助运动员排除潜在的运动风险隐患，从而进行预防

矫正训练。运动员通过功能动作所测试的评价结果，诊断

出目前所存在的薄弱部分，从动力链的角度可解读为人体

在运动中身体所存在的“弱链”。当弱链的存在，会严重

阻碍人在运动过程中的整体运动表现，容易出现运动损伤，

降低动作技术的质量。通过 FMS 的测试结果，从而设计一

套能够有利于提高测试者运动表现的功能性训练方案，进

而改善身体的弱链或代偿动作，为其规避运动损伤的风险，

有效降低运动损伤的发生，延长运动寿命。 

目前，已有学者将 FMS 作为武术套路运动员选材中的

一种有效手段，辅助筛选优秀的武术后备人才。杨美红
[8]

对 70 名大学生进行不同体能训练方式干预后，根据各组

FMS 测试结果研究证实，功能性训练对提高武术套路训练

学生的体能和技能具有积极作用。 

3.2 平衡训练 

人体在日常生活中的站姿、坐姿以及走、跑、跳等的

基础活动，都需要保持良好的姿势控制和稳定性。运动员

在演练武术套路时，是处于一种平衡--打破平衡--在回归

到平衡的状态下进行的运动。当前，武术发展如火如荼，

整体水平也越来越高，竞赛也越发激烈，尤其是全国各省

专业队的高水平运动员训练水平几乎差距甚微。在此背景

下，运动员要进行难度和技术的创新，就必须准确、稳定

的完成难度动作，提高自身竞技能力水平，突破自我。诚

然，高质量完成难度的前提需要运动员具备充沛的体能以

及良好的平衡能力，若不具备良好的平衡能力，在动作演
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练中产生身体失衡、晃动、跳动、甚至附加支撑，这将严

重影响运动竞赛成绩。我国学者戴超平
[9]
指出，在武术套

路难度中的环节包括了腾空、旋转及落地动作，运动员在

旋转后衔接落地动作时，身体不能有晃动，这就要求运动

员需要具备对身体的绝对平衡能力和控制能力。功能性训

练非常注重平衡训练，注重神经系统对肌肉的控制力，提

高运动员本体感觉，可以有效弥补在运动中的因平衡能力

的不足而导致运动成绩不乐观的影响。Gary
[10]

认为，运动

员在失衡状态下进行功能性训练，通过身体控制保持动态

稳定，进而适应性提高他们的平衡能力。因此，通过功能

性训练中的平衡训练，来提高运动员的平衡能力显得至关

重要，为促进竞赛成绩向好发展具有重要的现实意义。 

3.3 躯干支柱力量训练 

躯干支柱力量是功能性训练的核心内容，几乎从事任

何运动项目的运动员都离不开核心支撑，只有具备核心部

位的力量，才能更好的维持身体姿态，发挥出色的竞技能

力。躯干支柱力量的概念提出，对曾风靡一时的核心力量

进行了有力冲击。扆铮
[11]

等明确指出躯干支柱力量训练与

核心力量训练的不同之处，以往核心训练主要以髋关节和

腹部为主要的训练形式，训练模式是单独的、单关节、单

层面的来发展肌肉力量；而躯干支柱力量训练根据人体整

体动力链的特点，新加入了肩关节的训练，涵盖肩关节、

脊柱、髋关节三个部位肌肉的整体训练，使上下肢的能量

得到高效传递。所以，相比传统核心训练，躯干支柱力量

扩大了训练范围，更进一步强化了人体在运动过程中身体

的稳定性、平衡能力、控制能力。武术运动员的躯干支柱

力量是完成动作技术和跳跃难度的重要前提，若不具备良

好的躯干支柱力量，运动员则无法保持在动态的运动过程

中身体重心的稳定，乃至无法保障完成高难度动作的成功

率。在执行躯干支柱力量训练计划过程中，应坚持循序渐

进原则。例如，练习者可从四点稳定支撑逐渐减少支撑点

进行进阶训练，训练方式从静态支撑动作过渡到动态支撑

动作。训练负荷可从自重到负重进阶，合理运用不同的失

衡训练器械，来进一步提高躯干支柱训练的负荷强度。需要

注意的是，躯干支柱中的肩关节、脊柱、髋关节三个部分，

在训练中应是一个整体，应做整体的动作内容，强调动作的

质量，进行有效的力量整合传递，不能单独分割开来练习。 

3.4 灵敏素质训练 

竞技运动项目均需要运动员具备较全面的身体素质，

灵敏素质也不例外，但却最容易被忽视。灵敏素质反映运

动员自如地操控身体、迅速改变体位、转换动作的能力，

是武术套路运动员必备的运动素质之一。在运动员高强度

快节奏地演练动作套路时，要体现“闪展腾挪、起伏转折”

的动作效果，就必须具备极强的灵敏素质作为基础。但是，

现在大多数基层武术运动队往往忽视灵敏素质的训练，侧

重大肌肉群的训练，这就导致运动员灵敏素质不足，运动

成绩提升遇到瓶颈。功能性训练是全方位的训练体系，练

习者可运用功能性训练的相关动作来强化灵敏素质的训

练。例如，可借助功能性训练器械绳梯、低栏架、灵敏圈

等来辅助运动员进行灵敏训练，进而有效激活运动员的神

经系统及其支配的肌肉，提高训练效率的同时又增添了训

练的兴趣。需要注意的是，灵敏素质训练应在运动员精神

饱满、体力充沛的情况下进行，以免因体力不济或疲惫的

状态下造成运动损伤。 

4 功能性训练对武术体能训练具有促进作用 

4.1 有助于激活肌肉、神经系统 

功能性训练注重神经－肌肉系统激活的训练，是为训

练或在比赛中提供一种高效、系统、有针对性的准备热身

训练，满足专项需求的同时有效预防运动损伤的途径
[12]

。

当下，武术套路训练内容繁多、复杂，更多强调肌肉的训

练，往往热身活动过于机械，不充分、不系统，忽视了神

经系统与肌肉相互联系的训练状态。通过神经系统的激活，

可以提高练习者神经系统的兴奋性和神经-肌肉之间的传

导速度，以便增强神经和肌肉联系，调动兴奋性。提升神

经系统对肌肉的募集能力，进而提高机体运动功能，达到

预防运动损伤发生的目的。 

4.2 贴合专项能力特征，有利于发挥出最佳竞赛水平 

功能性训练最重要的特点是贴合专项动作进行“模拟”

训练，即运动员发挥出赛场上真实的动态水平。但是，大

多数的武术训练以“量”的积累来强化某一技术动作，特

别是连接难度重复训练，极有可能导致运动员膝、踝关节

和小腿骨膜损伤，并对运动员造成负面心理影响。功能性

训练可以利用功能性训练器械，如平衡垫、BOSU 球、弹

力带等进行辅助专项模式训练，并且专项动作都是一个完

整的动力链
[13]

。功能性动作很多都是爆发式，速度、幅度

和发力特征等都近似专项需要，这使运动员能够更好的强

化技术动作，增强本体感觉，降低损伤发生率。在竞技体

育领域中，所有的训练理念、训练方法的应用，最终的目

标就是为了提高运动成绩。功能性训练采用灵活多变的训

练方法，贴合专项训练模式，简言之就是比赛用什么动作，

就训练与其相关的动作，提高中枢神经系统对肌肉的控制

力，能够有效帮助运动员提高运动成绩。 

4.3 降低运动损伤发生率，延长运动年限 

运动损伤是任何一名运动员最怕发生的事情，因为这

会对他们的职业生涯产生致命性的影响，尤其是在竞技体

育领域中。功能性训练主要包括物理治疗和运动功能训练，

一方面是用于运动员训练前的运动功能障碍诊断，根据诊

断结果可进行个性矫正训练，用于帮助消除代偿动作，改

善不良体态，预防运动损伤的发生率；另一方面主要是对

正常的运动员进行的功能性训练，根据运动员的运动需求，

来制定功能性训练计划，提高运动员的运动成绩。功能性

训练可全面提高机体水平，平衡肌肉发展，提高免疫力。
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在功能性训练内容中，运动损伤预防与恢复再生的训练动

作能够很好的激活肌肉，降低肌肉粘滞性，避免肌肉劳损

与僵硬，预防肌肉拉伤。 

5 结论 

功能性训练重视运动员身体弱链的锻炼，可以降低运

动损伤的发生率，延长运动员的运动年限，有助于促进运

动员成绩的提高。功能性训练还可以弥补传统训练的不足

之处，通过其训练内容的多样性，更新武术传统体能训练

的训练方法与手段，改善原有枯燥的训练内容，更加积极

地调动运动员的主观能动性，有助于将竞技能力发挥到极

致。所以，将功能性训练的方法与体系引入武术套路运动

体能训练中十分有必要。 
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