
　 第 ２９ 卷 第 １ 期 体育科学研究 Ｖｏｌ． ２９ Ｎｏ． １
　 ２０２５ 年 １ 月 Ｓｐｏｒｔｓ Ｓｃｉｅｎｃｅ Ｒｅｓｅａｒｃｈ Ｊａｎ􀆰 ２０２５

收稿日期：２０２４ － ０２ － ２４
基金项目：福建省教育科学“十四五”规划项目“体能因素对中小学生运动技能形成的影响及促进策略研究”（ＦＪＪＫＢＫ２１ － ０９７）；

福建省教育厅青年项目“促进青少年运动技能形成的体能训练措施研究” （ ＪＡＳ１８０２０８）；集美大学李尚大基金项目
（ＳＤ２０１９１３）

第一作者简介：刘昭强（１９７２—），男，江苏无锡人，副教授。 研究方向：功能训练与康复。

ＤＯＩ：１０． １９７１５ ／ ｊ． ｔｉｙｕｋｅｘｕｅｙａｎｊｉｕ． ２０２５． ０１． ０１０

功能训练对青少年运动能力及体质健康的影响

刘昭强１，黄绥强２

（１． 集美大学体育学院，福建 厦门 ３６１０２１；２． 漳浦县古雷中心学校，福建 漳州 ３６３２００）

摘　 要：面对青少年因缺乏运动导致体质持续下降的形势，国内外学者尝试将已得到竞技体育检验和认可的、源自运

动康复领域的功能训练理念和方法应用于青少年体育教学与训练，以求对提高青少年体质健康起到积极作用。 文章

对这一领域的研究成果进行综述和分析，研究表明功能训练对纠正青少年不良体态、提高身体素质、促进学习和掌握

正确运动技能以及防治运动损伤均有良好的效果，功能训练是提高青少年运动能力和体质健康的有效途径。
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　 　 青少年是祖国的未来和希望，担负着“中华民族

伟大复兴”的重任。 近年来的调查结果显示，我国中

小学生体质健康水平每况愈下［１ － ２］， 缺乏运动是导

致青少年体质下降的主要原因［３］。 ２０１６ 年，《国务院

办公厅关于强化学校体育促进学生身心健康全面发

展的意见》 （国办发〔２０１６〕２７ 号）文件提出，体育教

学要加强健康知识教育，注重运动技能学习，科学安

排运动负荷，重视实践练习。 党的二十大报告明确提

出要“加强青少年体育工作”，凸显了党中央对青少

年健康成长的高度重视。
运动功能训练源自运动康复领域，最初是为受伤

运动员设计的康复锻炼方法，逐步被应用到竞技体育

领域，发展成为全新的体能训练手段，用来提高运动能

力和预防运动损伤，其良好的训练效果获得了普遍的

认可，现已被推广到军事、消防、特警等对体能要求较

高的职业训练中。 运动功能训练的原则与人体的解剖

生理特点高度契合，体现了运动的科学性和合理性，为
运动促进健康提供了有力的保障。 为此，部分学者开

展了将功能训练应用于青少年运动健身的尝试工作。

１　 树立科学的运动理念

《普通高中体育与健康课程标准》 （２０１７ 版）明

确提出了“高中体育与健康课程主体是运动技能学
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习和体能练习”。 掌握良好的运动技能为“终身体

育”的践行提供了可行性依据，而体能储备是运动技

能形成的必要条件。 研究显示体能训练与青少年体

质健康密切关联［４］。
１􀆰 １　 传统体能训练

传统的体能训练主要是针对身体素质的练习，注
重大肌肉群的绝对力量以及速度和有氧耐力的练习，
在强健身体形态、提高身体素质及运动能力等方面发

挥了积极的作用，长期以来被广泛应用于体育教学和

训练中［５］。
随着体育运动的发展，传统体能训练的一些弊端

也逐渐显示出来。 其多采用单关节、单方向、稳定支

撑的大负荷和大力量练习，忽视了动作模式和核心力

量的练习，从而降低了动作的实效性。 运动中常出现

跳不高、跑不快、停不住、转动慢等现象，限制了良好

运动能力的发挥，且容易导致运动损伤的发生［６］１０。
１􀆰 ２　 运动功能训练

运动功能训练遵从科学的训练理念，以运动的本

质———“动作”作为训练理论的基石，采用多关节、多
维度、无轨迹和无序的动作模式。 强调动作质量而不

是数量和力量，注重核心稳定性和身体的灵活性；重
视本体感觉和神经肌肉的控制能力；强调动力链的传

递、加强身体的平衡能力和协调能力；重视恢复与再

生的作用，从而提高人体运动能力，减少运动损伤，延
长运动寿命。

运动功能训练将身体素质和运动技术动作有机

地融合到一起，弥补了传统体能训练与运动实践脱节

的缺陷，架起了身体素质与运动技能之间的桥梁，实
现了从运动低端要素（肌肉力量练习）向高端要素

（神经 －肌肉协同训练，提高动作质量与控制）的转

变，带动训练理念的全新变革［６］１７。 运动功能训练展

现了训练起点的安全性，训练过程的科学性，动作模

式的规范性，运动表现的实效性［７］。

２　 塑造良好的身体姿态

青少年时期，骨骼、肌肉发育尚未成熟，久坐少动

及长期不良的姿势极易导致身体形态异常。 大量的

研究表明，青少年身体姿态异常的问题非常突出，尤
其是接受学校教育的学生［８ － １１］。 不良的姿态不仅会

带来身体形态的异常，还会对精神面貌、身体机能、运
动能力等多方面造成负面影响，甚至引发疾病，严重

影响青少年的身心健康［１２］。

运动功能训练非常重视身体姿态和功能的正常

与均衡，强调身体的对称性。 功能训练伊始就是进行

姿势评估和功能筛查，查找与分析形态异常和功能障

碍的原因，通过调整呼吸模式、强化本体感觉、神经肌

肉激活、加强核心力量、提高关节的稳定性与灵活性、
优化动力链传导、松解和拉伸相结合等锻炼措施，进
行针对性的矫正练习，重塑健康的体态。
２􀆰 １　 脊柱侧弯

脊柱侧弯是青少年常见的姿态异常，主要是长期

不正确的姿势导致脊柱两侧肌肉肌力不平衡引

起［１３ － １４］。 调查显示，我国青少年脊柱侧弯的发生率

约为 １􀆰 ５％ ～ ３􀆰 ０％ ，目前患病人数已超过 ３００ 万，并
以每年 ３０ 万的速度递增，已经成为继肥胖、近视之

后，危害儿童青少年健康的第三大疾病［１５］。
强化弱势肌群、放松紧张肌群，调整肌力平衡是

功能训练用来矫正脊柱侧弯的常用手段。 郭宇采取

加强菱形肌、前锯肌、斜方肌中下束、腹肌的力量，同
时拉伸胸大肌、胸小肌、斜方肌上束、肩胛提肌、髂腰

肌、股直肌、腰方肌等练习，使 ３０ 名受试中学生的脊

柱侧弯得到了纠正［１６］。
加强核心力量、提高平衡力和控制力对矫正青少

年脊柱侧弯也有积极的作用。 罗洪涛的研究显示，通
过核心力量和臀肌力量训练，受试者的脊柱侧弯和额

状倾斜度明显减小［１７］。 康照飞采用腹桥、背桥、俯卧

双肘撑球、仰卧双腿夹球、闭眼单脚站立、燕式平衡等

方法进行为期 ４ 个月的功能训练，青少年的脊柱机能

得到明显改善［１８］。
此外，于超从动力链角度入手，通过爬行练习和

辅助重力抗阻训练，有效地改善了学生代偿性脊柱侧

弯［１９］。 唐亮情对脊柱侧弯手术患儿进行呼吸功能训

练，获得良好的矫正效果［２０］。
２􀆰 ２　 其他不良姿态

由于人体自身的调节和代偿功能，脊柱侧弯常伴

有高低肩、骨盆侧倾、长短腿、扁平足等一系列形态改

变；伏案久坐导致的上交叉综合征容易引发头前倾、
圆肩、驼背等不良姿态。

功能训练重视人体结构的完整性，注重动力链的

传递和全身的均衡，从多环节入手，进行综合调整。
董秀秀利用泡沫轴、自重拉伸，松解肩胛提肌、背阔肌

等紧张肌群，俯卧 １ 字、双手瑞士球支撑俯桥等动作

练习发展肩带及上背部肌肉力量，加强肩胛骨的稳定

性，８ 周的运动干预结果显示，９３ 名小学生的高低肩

得到明显改善（Ｐ ＜ ０􀆰 ０１） ［２１］。 李定发对初一年级 ２１

·０７·
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名高低肩学生进行 １２ 周的肩部力量练习、肩背腹部

拉伸练习、核心力量练习和柔韧性训练，同样收到了

满意的效果［２２］。 高亚强对 ２００ 名青少年进行的筛查

结果发现，坐姿及站姿中的头部前倾、弯腰驼背和走

姿中的高低肩较为严重，经过 ８ 周的功能动作矫正训

练后，受试者坐姿、站姿中的弯腰驼背和走姿中的高

低肩现象得到明显纠正［２３］。 卢占胜通过调整呼吸模

式、加强核心稳定性、神经肌肉激活等练习方式对青

少年篮球运动员进行 １２ 周的运动干预，结果显示，受
试者的圆肩、头前倾、骨盆前倾、扁平足等情况得到了

明显改善［２４］。 麦全安的研究显示，经过 １６ 周的运动

功能干预，受试小学生上交叉综合征改善明显；运动

功能训练易于激发学生的锻炼兴趣，提高矫正效果，
更适用于小学生身体姿态的矫正［２５］。

综上所述，运动功能训练通过调整肌肉力量，加
强薄弱环节，强化正确的动作模式等练习，积极主动

地从根本上解决身体不对称、不平衡、不协调的问题，
对预防和纠正青少年身体姿态异常有明显优势。

３　 提高运动能力

运动能力涵盖了身体素质、基础动作能力和专项

技能等要素，是人体参与运动综合能力的表现。
３􀆰 １　 提高身体素质

身体素质是运动的基础，是体质健康的重要标

志。 研究表明，２０ 多年来，随着生活水平的提高和生

活方式的变化，我国青少年身高、体重等形态指标虽

然有所提高，但由于缺乏运动导致身体素质持续

下滑［２６］。
运动功能训练体系包含大量的身体素质训练元

素，在练习基础素质的同时，注重各环节之间相互影

响和人体内在的结构和功能联系，从多角度、多环节

进行综合训练，在提高身体素质方面作用显著。
以坐位体前屈为例，这是我国大中小学生体质健

康的测试项目之一，通常被作为柔韧性的检测指标。
以往的观点认为大腿后部肌群紧张是导致成绩不佳

的主要原因，多采用“压腿”等进行坐位体前屈的练

习。 运动功能训练从“动作”的视角分析，认识到这

一动作需要多重因素的共同参与才能很好地完成。
王烨通过加强躯干支柱力量提高稳定性，静态拉伸大

腿后侧肌群，背链提高柔韧性以及加强前链主动收缩

性的练习，对北京市 ５０ 名 ７ 年级男生进行运动功能

干预，体质测试结果显示，坐位体前屈成绩平均提高

了 ２ｃｍ［２７］。 笔者对 ３０ 名大一学生进行功能训练 １２
周，采用平板支撑、臀桥加强核心稳定性，迷你弹力带

抗阻高抬腿和仰卧卷腹提高屈髋肌肉力量，泡沫轴松

解和拉伸背部和大、小腿后侧肌群以及臀大肌、梨状

肌，改善紧张的肌群，坐位体前屈成绩实验组与对照

组（只进行大腿后群肌肉拉伸练习）相比有明显提升

（Ｐ ＜ ０􀆰 ０５）。 也有研究提示训练效果可能会受到教

学内容设置和练习量的影响［２８ － ２９］。
在其他体质测试项目上，运动功能训练也发挥了

积极的作用。 谢伯昊通过改善肩关节的灵活性和躯

干的稳定性，使 ２０ 名初三男生的引体向上成绩得到

明显提高［３０］。 薛金宏采用递增训练难度（稳定支撑

→不稳定支撑）强化本体感觉，进行多关节、多维度

的稳定性练习，提高躯干支柱力量和膝、踝关节周围

肌肉平衡性，从而提高了学生闭眼单脚站立成绩［３１］。
此外，运动功能训练对综合素质的提高也有良好

效果。 杨果的研究显示，经过 １２ 周的运动功能训练，
受试儿童的上肢力量，腰腹肌力量，下肢的爆发力、柔
韧性以及灵敏和协调素质都有明显提高［３２］。 何幸航

和宋陆陆的研究表明，身体运动功能训练能够明显提

高青少年篮球运动员的速度、力量、耐力和柔韧素

质［３３ － ３４］。 一些来自网球、足球、排球、击剑、手球、田
径等方面的研究也得到相似的结论［３５ － ４０］。
３􀆰 ２　 促进运动技能

运动技能是指在体育运动过程中掌握和完成专

门动作的能力。 运动功能训练是以“动作”为核心，
以“运动技能”为目标的现代体能训练体系。 Ｇｒａｙ
Ｃｏｏｋ 在“最佳运动能力金字塔”概念中指出，运动技

能的基础是（正确的）动作模式，动作模式的基础是

稳定性和灵活性。［６］１４。
正确的动作是运动技能最好的体现，错误的动作

会导致能量的消耗，降低运动实效。 立定跳远是一个

以臀大肌发力、以髋关节屈伸为主导完成的运动（动
作），很多学生却错误地采用以膝关节屈伸主导完

成，不能充分发挥下肢的爆发力，从而影响了运动

成绩。
良好的稳定性为肢体运动提供了稳固的支点，便

于快速发力，防止动作变形，提高动作效率；提高身体

的重心稳定性和控制能力，为移动中的身体平衡和稳

定提供了保证；核心稳定还是动力链中的关键一环，
确保了力量在上、下肢间传递的完整性。

灵活性更是运动能力的直接体现，良好的灵活性

不仅保证了动作高质量的完成，还可以通过更好的超
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等长收缩输出更大的力量。
王雪对广州市 ６０ 名青少年网球运动员进行 １２

周的灵活性、稳定性和力量（基础力量和功能性力

量）练习，结果表明，受试者的发球技术、击球命中率

等技术明显提高［４１］。 徐艳青选取 ４０ 名 １２ ～ １４ 岁的

青少年木球运动员，随机分为实验组和对照组，分别

进行 １２ 周的运动功能训练和传统体能训练，结果显

示，实验组在定点攻门准确度、推杆定位球、短距离挥

杆定位球及长距离挥杆定位等专项技术指标中的成

绩明显高于对照组（Ｐ ＜ ０􀆰 ０５）。 实验组的木球专项

运动技能指标中的 ３０ｍ 打道、６０ｍ 打道及 １２ 道成绩

也明显高于对照组（Ｐ ＜ ０􀆰 ０５） ［４２］。 张誉馨的研究表

明，运动功能训练对小学一年级学生粗大动作发展效

果好于日常体育活动，尤其是跑、立定跳远、单脚跳、
前滑步、侧滑步、跨步跳、双手持棒击球、单手持棒击

球、双手接球、踢球、下手抛球等 １１ 个动作效果更

明显［４３］。
此外，协调性好坏也被认为是评价运动技能学习

质量与效果的重要依据，协调性也是学习各项运动技

能不可或缺的素质［４４］。 功能训练通过时间、空间和

动力控制等多种感觉能力的训练，强化动作之间的衔

接以及快速转换的能力，促进上下肢及躯干各部位肌

肉的协调配合，全面提高运动的综合协调性，有效促

进运动技能的掌握。 谢佩珠的实验结果显示，１２ 周

功能性训练后训练组 １０ 秒立卧撑成绩优于对照组，
说明功能性训练能提高体育类专业大学生协调

性［４５］。 尹永为在小学生羽毛球教学中采用协调性功

能训练，学生正手发高远球技术、挑球技术和移动击

高远球技术的训练效果优于传统体能训练［４６］。

４　 预防运动损伤

青少年受身体发育不成熟、运动能力不足以及运

动技能有限的影响，运动损伤发生率较高。 有研究显

示，美国每年大约有 ２９０ 万的青少年因运动损伤接受

治疗［４７］。 加拿大每年超过三分之一的青少年发生运

动损伤［４８］。 北京市某中学的调查结果表明，男生运

动损伤发生率为 ６０􀆰 ４％ ，女生运动损伤发生率为

５２􀆰 ３％ ［４９］。 居高不下的损伤概率无疑会对体育运动

的开展以及体质健康水平的提高造成负面影响。 因

此，采取积极、主动的预防措施是非常必要的。
４􀆰 １　 运动损伤风险评估

对身体机能的检查和诊断是预防损伤的第一步。

功能训练创始人 Ｇｒａｙ Ｃｏｏｋ 根据人体运动发展规律

设计了功能性动作筛查和评估（ＦＭＳ）方法，通过 ７ 个

基础的动作模式，测试身体（运动）的对称性、稳定性

和灵活性，评判身体的运动功能状况和潜在的损伤风

险，为运动训练和预防损伤提供参考依据。
大量研究证实，ＦＭＳ 得分与运动损伤的发生（尤

其是非接触性运动损伤）具有很高的关联性［５０ － ５１］。
王景景对山西省青少年武术运动员的 ＦＭＳ 测试结果

显示， ＦＭＳ 得分与运动损伤呈显著负相关 （ Ｒ ＝
－ ０􀆰 ４７５），即 ＦＭＳ 得分越高则运动损伤率越小，反之

则运动损伤的发生率越高；且深蹲和直线弓箭步测试

得分较低，这与武术运动下肢运动负荷较大，膝、髋，
踝关节损伤发生率较高相符［５２］。 Ｌｉｎｅ Ｋ 的研究表

明，功能动作筛查（ＦＭＳ）能够预测青少年足球运动员

腹股沟疼痛及髋关节功能障碍［５３］。 Ｓｈｉｍｏｕｒａ Ｋ 的研

究认为 ＦＭＳ 测试中过顶深蹲和跨栏步的得分与大学

生篮球运动员膝关节运动损伤显著相关［５４］。 崔建华

对 ２４ 名国家少年女子足球队队员进行 ＦＭＳ 测试发

现，受试者膝关节和髋关节稳定性较差、躯干核心区

肌群控制能力不足，运动对抗时易导致膝关节半月板

和韧带损伤［５５］。
ＦＭＳ 测试方法简单、方便，测试结果可信，便于

中小学推广使用，对损伤风险评估和预防有积极的指

导作用。
４􀆰 ２　 运动功能干预

４􀆰 ２􀆰 １　 加强稳定性

稳定性依赖于深层小肌肉群和关节周围肌肉的

力量，这正是青少年传统体能训练易被忽视的薄弱环

节。 加强这些部位的肌肉练习，（１）可以提高身体的

平衡稳定性，预防重心失衡导致的跌倒。 Ｋｏｌａｒ 认为

通过核心力量训练加强人体深层的小肌肉群，可以提

高脊柱稳定性和躯干控制能力，增强平衡能力，更好

地完成站立和行走［５６］。 林丽勒的研究显示，核心稳

定训练能够提高平衡能力和下肢肌力，促进腰背部功

能恢复，从而减少跌倒发生率［５７］。 （２）可以为大肌

群的发力提供稳固的支撑，预防因代偿引起的肌肉拉

伤。 张传光认为良好的核心稳定性保证了核心部位

在完成技术动作时核心形变与力线的正常，减少了四

肢的代偿维稳，从而减少了四肢因形变或力线不正常

而造成的肌肉损伤［５８］。 （３）可以提高关节活动时的

控制能力，预防关节韧带损伤。 研究表明，躯干的稳

定性与膝关节韧带损伤具有显著性差异［５９］。 躯干核

心不稳、本体感觉差和背部疼痛者预测膝关节韧带损
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伤具有 ９１％ 的敏感性和 ６８％ 的特异性［２１］。 徐文杉

利用悬吊带练习，强化本体感觉，提高躯干核心区神

经肌肉的调控力和关节的稳定性，对冰球运动员膝关

节损伤有较好的预防效果［６０］。 Ｗｉｌｌｓｏｎ 认为，核心稳

定性增强可以避免因重心失衡导致的下肢代偿支撑，
减少膝关节韧带损伤［６１］。 薛博士对 ３５ 名大学生进

行核心稳定性训练 ６ 周，提高了受试者落地时的躯干

控制能力，加大了屈髋和屈膝运动幅度，减少了膝外

翻幅度和落地时的冲击力，降低了前交叉韧带的损伤

风险［６２］。
此外，大量研究表明，加强稳定性的功能练习对

肩关节、腰骶部、踝关节等部位常见运动损伤均有明

显预防作用［６３ － ６５］。
４􀆰 ２􀆰 ２　 提高灵活性

灵活性不足往往会导致动作代偿，甚至发生动作

变形，它是运动损伤发生的又一重要原因。 青少年随

着骨骼、肌肉的快速增长，久坐、少动以及缺乏有效的

拉伸，关节灵活性大大降低。 徐昕对上海市 １００ 名初

中生的测试结果表明，受试者的髋、膝、踝关节灵活性

受限，脊柱的屈伸能力不足问题严重［６６］。
运动功能训练通过加强主动肌的力量、松解紧张

的拮抗肌，提高支柱部位的控制能力，改善关节的紧

张结构，可以有效提高关节的灵活性，预防运动损伤

的发生。
姜杨采用强化身体核心区控制能力和动态拉伸

肌肉的方式对 ２０ 名女排队员进行 １２ 周功能训练，结
果显示，受试者髋、膝、踝关节的屈曲角度显著增加，
这对预防膝关节损伤有重要意义［６７］。 李双针对青少

年手球运动员在传统训练时运动损伤发生较多的问

题进行运动功能干预，受试者肩、髋、膝关节的灵活性

明显提高，降低了运动损伤率［３８］。 殷亚光对女子网

球运动员进行 ２４ 周的功能训练也得到相似结论，受
试者肩、髋、踝的灵活性得到改善，肩峰撞击综合征、
肩袖损伤等症状明显缓解［６８］。
４􀆰 ２􀆰 ３　 建立正确的动作模式

错误动作是导致损伤的重要原因。 例如，弯腰提

重物是一个容易导致腰背受伤的错误动作，正确的动

作模式是屈髋、屈膝、下蹲来完成。 有报道在中小学

生“仰卧起坐”的体测过程中曾发生颈椎脱位的事

故，一度引发对“仰卧起坐”运动的争议。 其实，并非

“仰卧起坐”有导致颈椎脱位的风险，而是学生采用

双手抱头过度牵拉颈部前屈来带动躯干起来这样一

个错误的代偿动作导致的，正确的动作是通过腹肌用

力收缩带动躯干抬起。
因此，正确的动作模式对于运动损伤的预防显得

尤为重要。 廖丽萍的研究发现，运动员在动作评估中

反映出的问题与调查显示的损伤部位、损伤原因以及

导致损伤的常见技术等高度相关［６９］。 功能训练非常

重视本体感觉的作用，结合稳定性和灵活性的训练，
可以有效提高动作的控制能力和准确性。 刘欣通过

三个阶段的功能性矫正训练，提高了青少年足球运动

员膝、踝关节的控制能力和本体感觉，促进其掌握正

确的技术动作，减少了代偿动作引起的膝关节、踝关

节损伤［７０］。 西蒙通过强化少年高尔夫球员握杆、瞄
准、站位和站姿等基础动作，纠正击球时错误动作引

起的重心不稳、身体跳动现象，避免了运动损伤的

风险［７１］。
综上所述，加强正确的体育指导，积极地进行运

动风险筛查，明确身体机能薄弱环节，采取针对性的

强化锻炼措施，有利于预防运动损伤。

５　 小结

运动功能训练遵从科学的训练理念，从运动的本

质出发，夯实人体运动的基本要素（稳定性和灵活

性），确立正确的动作模式，促进运动技能的形成，对
保持青少年良好的体态、提高运动能力以及预防运动

损伤具有显著的作用。
青少年处于生长发育快速增长阶段，不同年龄段

具有不同的身体特征和运动能力，对体育教学与训练

有不同的要求。 功能训练需遵循青少年人体解剖生

理特点，契合身体素质和运动能力的敏感期，为促进

青少年体质健康提供有力的保障。 功能训练原则简

单，训练方法灵活多样且安全、有效，对场地、器材要

求不高，非常适合在中小学体育教育中推广应用。
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［Ｊ］． 田径，２０２３（０５）：２８⁃３０．
［５］杜宝宇，闫琪，刘妍． 中美军事体能训练特点比较研究

［Ｊ］． 中国体育科技，２０１９，５５（０８）：７３⁃８０．
［６］尹军，袁守龙． 身体运动功能训练［Ｍ］． 北京：人民体育出

版社，２０１７．
［７］杨中皖． 能量转化视角下的身体运动功能训练理论探讨

［Ｊ］． 安徽师范大学学报（自然科学版），２０１８，４１ （０４）：
３９６⁃４００．

［８］ ＷＯＪＮＡ Ｄ． ， ＡＮＷＡＪＬＥＲ Ｊ． ， ＢＡＲＣＺＹＫ Ｋ． Ｐｏｓｔａｗａ ｃｉａłａ
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ｎｙｍ［Ｊ］． Ｆｉｚｊｏｔｅｒａｐｉａ，２００６，１４（０４）：２９⁃３６．

［ ９ ］ ＪＵＳＴＹＮＡ ＤＲＺＡŁ⁃ＧＲＡＢＩＥＣ． Ｂｏｄｙ ｐｏｓｉｔｉｏｎ ｉｎ ｐｅｒｏｎｅａｌ
ｐｌａｎｅ ｉｎ ｃｈｉｌｄｒｅｎ ｆｒｏｍ Ｉｓｔ ｔｏ ＩＩＩｒｄ ｇｒａｄｅｓ ｏｆｅｌｅｍｅｎｔａｒｙ ｓｃｈｏｏｌ
［Ｊ］． Ｒｚｅｓｚóｗ，２００９（０４）：３６３⁃３６６．

［１０］ ＪＡＫＵＢ ＰＯＫＲＹＷＫＡ． Ｐｒｅｖｅｌａｎｃｅ ｏｆ ｐｏｓｔｕｒａｌ ｄｉｓｏｒｄｅｒｓ ｉｎ
ｃｈｉｌｄｒｅｎ ｆｒｏｍ ｃｏｐｐｅｒ ｂａｓｉｎ ｉｎ ｐｏｌａｎｄ［Ｊ］． Ｆｉｚｊｏｔｅｒ，２０１１，１９
（０４）：３⁃１０．

［１１］ＫＡＭＡＬ，Ｓ． Ａ． Ｐａｔｔｅｒｎ ｒｅｃｏｇｎｉｔｉｏｎ ｕｓｉｎｇ ｍｏｉｒｅ ｆｒｉｎｇｅ ｔｏｐｏｇｒａ⁃
ｐｈｙ ａｎｄ ｒａｓｔｅｒｓｔｅｒｅｏｇｒａｐｈｙ［Ｊ］． Ｉｎｔｅｒｎａｔｉｏｎａｌ Ｓｙｍｐｏｓｉｕｍ ｏｎ
Ｂｉｏｍｅｔｒｉｃｓ，２００８（０４）：１⁃７．

［１２］ ＬＡＢＥＣＫＡ，Ｍ Ｋ． Ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｃｔｉｖｉｔｙ ａｎｄ ｐａｒａｍｅｔｅｒｓ ｏｆ ｂｏｄｙ
ｐｏｓｔｕｒｅ ｉｎ ｔｈｅ ｆｒｏｎｔａｌ ｐｌａｎｅ ｉｎ ｃｈｉｌｄｒｅｎ［Ｊ］． Ｐｏｌｉｓｈ Ｊｏｕｒｎａｌ ｏｆ
Ｓｐｏｒｔ ａｎｄ Ｔｏｕｒｉｓｍ，２０２１，３：４３⁃５０．

［１３］ＬＩＮ Ｔ，ＭＥＮＧ Ｄ，ＹＩＮ Ｊ，ｅｔ ａｌ． Ｉｎｆｌｕｅｎｃｅ ｏｆ ｉｎｓｕｒａｎｃｅ ｓｔａｔｕｓ
ｏｎ ｃｕｒｖｅ ｍａｇｎｉｔｕｄｅ ｉｎ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔ ｉｄｉｏｐａｔｈｉｃ ｓｃｏｌｉｏｓｉｓ ｉｎ ｍａ⁃
ｉｎｌａｎｄ Ｃｈｉｎａ［Ｊ］． Ｇｌｏｂａｌ Ｓｐｉｎｅ Ｊ，２０２０，１０（０６）：７５４⁃７５９．

［１４］傅涛，厉彦虎． 功能性康复训练改善青少年特发性脊柱

侧弯的研究 ［ Ｊ］． 中国组织工程研究，２０１７，２１ （２８）：
４４６２⁃４４６８．

［１５］ 康南，韩渤，杨宏浩，等． 不忘公益初心，牢记医者使

命———记大海脊柱拯救行动成立 １５ 周年［Ｊ］． 中国脊柱

脊髓杂志，２０２１，３１（１０）：８６５⁃８６７．
［１６］郭宇，王宇，曹嘉诚． 功能性训练对青少年不良体态的影

响［Ｊ］． 福建体育科技，２０２１，４０（０５）：５３⁃５６．
［１７］罗洪涛． 核心训练在膝关节损伤预防及康复中的作用

［Ｊ］． 山东体育科技，２０１０，３２（０４）：４０⁃４１．
［１８］康照飞． 核心力量练习对青少年脊柱机能的影响研究

［Ｄ］． 苏州：苏州大学，２０１５：１５⁃３２．
［１９］于超． 闭锁动力链功能性训练改善学生代偿性脊柱侧弯

的研究［Ｊ］． 普洱学院学报，２０２１，３７（０６）：６１⁃６３．
［２０］唐亮情． 呼吸功能训练结合综合护理对脊柱侧弯手术患

儿的影响［Ｊ］． 心理月刊，２０２１，１６（２３）：１８４⁃１８６．
［２１］董秀秀． 身体运动功能训练对小学生不良身体姿态的影

响实验研究［Ｄ］． 北京：首都体育学院，２０２１．
［２２］李定发． 功能性训练对矫正初一年级学生高低肩的实验

研究［Ｄ］． 成都：成都体育学院，２０２１．
［２３］高亚强． 功能动作测试系统用于青少年不良形体矫正的

研究［Ｄ］． 上海：上海体育学院，２０１５．
［２４］卢占胜． 广州市青少年女篮运动员身体姿势失衡特征及

功能训练干预效果研究｛Ｄ］． 广州：广州体育学院，２０２３．
［２５］麦全安，李志敢，张未贞． 身体功能训练干预小学生上交

叉综合征的影响 ［ Ｊ］． 解剖学研究， ２０２１， ４３ （ ０５ ）：
５４６⁃５５０．

［２６］刘文静． 南京市初中生身体素质现状及干预研究［Ｄ］． 南
京：南京师范大学，２０１４．

［２７］王烨，王超，朱进美，等． 身体运动功能训练对于提高青少

年体质健康干预研究［Ｃ］． 广州：第二届中国青少年体

能高峰论坛论文集，２０２２：３０⁃３１．
［２８］毕蕊． 身体运动功能训练对中学生体质健康水平影响的

实验研究［Ｄ］． 北京：首都体育学院，２０１７．
［２９］闫铭卓． 身体运动功能训练对小学四年级学生体质健康

影响的实验研究［Ｄ］． 上海：华东师范大学，２０２１．
［３０］谢伯昊，周君华，安梓铭． 身体运动功能训练对提高男子

中学生引体向上成绩的实验研究［Ｃ］． 天津：第十三届

全国体育科学大会论文集，２０２３：８７⁃８９．
［３１］薛金宏，曹庆华，柴光伟． １２ 周身体运动功能训练对青少

年武术套路运动员平衡能力影响研究［Ｃ］． 天津：第十

三届全国体育科学大会论文集，２０２３：１１６⁃１１８．
［３２］杨果． 身体运动功能训练对大班幼儿体质发育的干预效

果研究［Ｊ］． 体育科技文献通报，２０２３，３１（０３）：１６６⁃１７０．
［３３］何幸航，陈雪翠，孙梦晨． 身体运动功能训练对 １４—１６ 岁

青少年篮球运动员运动能力的影响研究［Ｃ］． 广州：２０２３
年全国运动训练学学术研讨会论文摘要集， ２０２３：
１１５⁃１１６．

［３４］宋陆陆． 高校高水平女子篮球运动员身体运动功能训练

实证研究［Ｄ］． 北京：首都体育学院，２０２２．
［３５］李双，王结春，李凤． 身体运动功能训练对青少年手球运

动员身体素质影响的实验研究［ Ｊ］． 安徽师范大学学报

（自然科学版），２０１９，４２（０１）：９７⁃１０２．
［３６］韩冰楠． 青少年中长跑运动员身体运动功能训练［Ｊ］． 运

动，２０１７（０７）：３１⁃３２．
［３７］张新． 身体功能训练应用于青少年网球运动训练的探讨

［Ｊ］． 当代体育科技，２０１７，７（０３）：４６⁃４７．
［３８］魏智丰． 青少年男排运动员专项动作模式的运动生物力

学分析与身体运动功能训练方案研究［Ｄ］． 北京：首都

体育学院，２０２３．
［３９］刘超． 身体运动功能力量训练对提高青少年足球运动员

射门技术稳定性的实验研究 ［Ｄ］． 北京：首都体育学

院，２０１３．
［４０］李建威． 功能性训练在青少年击剑训练中的应用研

究———以郑州市第 ５２ 中学击剑队为例［Ｄ］． 重庆：西南

大学，２０２１．
［４１］王雪． 身体运动功能训练对业余网球运动员网球技术影

响的实验研究［Ｄ］． 广州：广州体育学院，２０２３．
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［４２］徐艳青． 功能训练对 １２ － １４ 岁青少年木球运动员专项运

动能力影响的实验研究［Ｄ］． 宁波：宁波大学，２０２３．
［４３］张誉馨． 身体运动功能训练对小学一年级学生粗大动作

发展影响的实验研究———以白家庄小学迎曦分校一年

级学生为例［Ｄ］． 北京：首都体育学院，２０２２．
［４４］李景莉，郭修金． 运动协调相关概念、特征及其分类的理

论解析［Ｊ］． 上海体育学院学报，２００３（０６）：２９⁃３２．
［４５］谢佩珠． 功能性训练对体育类专业大学生体适能水平影

响的实验研究［Ｄ］． 广州：广州大学，２０２１．
［４６］尹永为． 协调性训练对小学生羽毛球教学效果的实验研

究［Ｄ］． 大连：辽宁师范大学，２０２２．
［４７］ ＡＢＥＭＥＴＨＹ Ｌ，ＢＬＥＡＫＬＥＹ Ｃ． Ｓｔｒａｔｅｇｉｅｓ ｔｏ ｐｒｅｖｅｎｔ ｉｎｊｕｒｙ

ｉｎ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔ ｓｐｏｒｔｓ ａ ｓｙｓｔｅｍａｔｉｃ ｒｅｖｉｅｗ［ Ｊ］． Ｂｒ Ｊ Ｓｐｏｒｔｓ，
２００７，４１（１０）：６２７⁃６３８．

［４８］ ＥＭＥＲＹ ＣＡ，ＭＥＥＵＷＩＳＳＥ ＷＨ，ＭＣＡＬＬＩＳＴＥＲ ＪＲ． Ｓｕｒｖｅｙ
ｏｆ ｓｐｏｒｔ ｐａｒｔｉｃｉｐａｔｉｏｎ ａｎｄ ｓｐｏｒｔｓ ｉｎｊｕｒｙ ｉｎ Ｃａｌｇａｒｙ ａｎｄ ａｒｅａ
ｈｉｇｈ ｓｃｈｏｏｌ［Ｊ］． Ｃｌｉｎ Ｊ Ｓｐｏｒｔ Ｍｅｄ，２００６，１６（０１）：２０⁃２６．

［４９］朱金宁． 青少年的体质下降与运动损伤［ Ｊ］． 青少年体

育，２０１２（０１）：１０９．
［５０］高晓嶙，徐辉，黄鹏，等． 应用功能性动作测试评估我国橄

榄球运动员损伤风险的研究［ Ｊ］． 中国运动医学杂志，
２０１７，３６（０５）：４１０⁃４１５．

［５１］周亢亢，黄竹杭，张璐，等． 对中国高水平乒乓球运动员功

能性动作筛查测试损伤风险阈值的应用研究［ Ｊ］． 北京

体育大学学报，２０１７，４０（０７）：１１２⁃１１９．
［５２］王景景． 功能性动作筛查在山西省武术运动员身体运动

功能训练中的实验研究［Ｄ］． 临汾：山西师范大学，２０２０．
［５３］ＬＩＮＥＫ Ｐ，ＢＯＯＹＳＥＮ Ｎ，ＳＩＫＯＲＡ Ｄ，ｅｔ ａｌ． Ｆｕｎｃｔｉｏｎａｌ ｍｏｖｅ⁃

ｍｅｎｔ ｓｃｒｅｅｎ ａｎｄ Ｙ ｂａｌａｎｃｅ ｔｅｓｔｓ ｉｎ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔ ｆｏｏｔｂａｌｌｅｒｓ
ｗｉｔｈ ｈｉｐ ／ ｇｒｏｉｎ ｓｙｍｐｔｏｍｓ ［ Ｊ］． Ｐｈｙｓｉｃａｌ Ｔｈｅｒａｐｙ ｉｎ Ｓｐｏｒｔ，
２０１９（３９）：９９⁃１０６．

［５４］ＳＨＩＭＯＵＲＡ Ｋ，ＮＡＫＡＹＡＭＡ Ｙ，ＴＡＳＨＩＲＯ Ｙ，ｅｔ ａｌ． Ａｓｓｏｃｉ⁃
ａｔｉｏｎ ｂｅｔｗｅｅｎ ｆｕｎｃｔｉｏｎａｌ ｍｏｖｅｍｅｎｔ ｓｃｒｅｅｎ ｓｃｏｒｅｓ ａｎｄ ｉｎｊｕ⁃
ｒｉｅｓ ｉｎ ｍａｌｅ ｃｏｌｌｅｇｅ ｂａｓｋｅｔｂａｌｌ ｐｌａｙｅｒｓ［ Ｊ］． Ｊｏｕｒｎａｌ ｏｆ Ｓｐｏｒｔ
Ｒｅｈａｂｉｌｉｔａｔｉｏｎ，２０１９（０１）：１⁃５．

［５５］崔健华，张俊杰，叶俊． 中国少年女子足球运动员功能性

动作能力与下肢爆发力、Ｙ⁃平衡的关系探究［Ｊ］． 四川体

育科学，２０２４，４３（０１）：３５⁃４１．
［５６］ＫＯＬＡＲ Ｐ，ＳＵＬＣ Ｊ，ＫＹＮＣＬ Ｍ，ｅｔ ａｌ． Ｐｏｓｔｕｒａｌ ｆｕｎｃｔｉｏｎ ｏｆ ｔｈｅ

ｄｉａｐｈｒａｇｍ ｉｎ ｐｅｒｓｏｎｓ ｗｉｔｈ ａｎｄ ｗｉｔｈｏｕｔ ｃｈｒｏｎｉｃ ｌｏｗ ｂａｃｋ
ｐａｉｎ［ Ｊ ］． Ｊ Ｏｒｔｈｏｐ Ｓｐｏｒｔｓ Ｐｈｙｓ Ｔｈｅｒ， ２０１２， ４２ （ ０４ ）：
３５２⁃３６２．

［５７］林丽勒，吴美婷，纪清治，等． 核心稳定训练对预防老年骨
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