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一、研究背景1

体能训练对于高职学生身心健康的重要性日益凸显，

但传统训练方法的效果不尽如人意。高职学生作为未来

职业领域的中坚力量，不仅需要具备扎实的专业技能，

更需拥有良好的身体素质以应对高强度的工作挑战。然

而，当前高职体能训练实践中，传统训练方法往往侧重

于单一动作的重复练习，忽视了动作模式的整体性与功

能性，导致训练效果难以达到预期，甚至在一定程度上

引发运动损伤，影响了学生的训练积极性与身心健康。

鉴于此，探索一种更为科学、高效且符合高职学生

身心发展特点的体能训练方法，成为提升高职体能训练

质量、促进学生全面发展的迫切需求。在此背景下，功

能性动作筛查（FMS）作为一种评估个体动作模式质量、

识别潜在运动风险的有效工具，其引入高职体能训练领

域，旨在通过精准筛查与个性化训练方案的制定，优化

训练过程，提高训练效果，为高职学生体能水平的提升

开辟新的路径。

（一）研究目的及意义

在高职体育教育体系中，体能训练作为促进学生

全面发展、提升职业能力的基础模块，其科学性与实

效性直接影响人才培养质量。聚焦 FMS 功能性动作筛

查（Functional Movement Screen）在体能训练优化中的应
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用价值，通过系统评估学生深蹲、跨栏步、直线弓步蹲

等 7 项基础动作模式的完成质量，精准识别其身体灵活

性、稳定性及动作控制能力的薄弱环节。该筛查工具以

运动链理论为基础，强调动作质量优先于运动负荷，能

够为个性化训练方案制定提供量化依据。通过将 FMS 筛

查结果与体能训练内容动态衔接，可有效规避传统训练

中“重负荷轻质量”的误区，降低运动损伤发生率的同

时提升训练效率。研究进一步探讨 FMS 筛查在优化训练

周期安排、调整训练强度梯度、设计补偿性训练动作等

方面的实践路径，旨在构建“筛查 - 评估 - 干预 - 反馈”

的闭环训练体系，为高职体育教育提供可复制、可推广

的体能训练优化方案，最终实现提升学生职业体能储备、

增强运动损伤预防能力的双重目标。

（二）研究内容

首先，系统解析 FMS 筛查工具的理论基础与操作规

范，重点阐释其通过深蹲、过栏步、直线弓步蹲等 7 项

基础动作模式评估人体运动链完整性的科学原理，明确

各动作评分标准及总分解读方法，为后续实证研究提供

技术支撑。

其次，构建高职学生体能训练效果评估体系，通过

对比实验组与对照组在 FMS 筛查前后的动作质量评分、

运动损伤发生率及体能测试成绩等量化指标，结合质性

访谈分析学生运动表现的主观体验，全面评估 FMS 干预

对改善身体控制能力、增强关节稳定性及预防运动损伤

的实际效用。
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摘　要：体能训练对高职学生身心健康意义重大，但传统训练方法效果欠佳。本研究旨在探讨FMS功能性动作筛查

在优化高职学生体能训练方案中的应用价值及其对提高练习效果的作用。研究分析了FMS筛查工具的基本原理与操

作流程，评估其在高职学生体能训练前后的变化情况，提出基于FMS结果制定个性化训练计划的策略。实验选取符

合标准的高职学生作为对象，确定样本量与实验周期，通过视频录制等方法采集数据，运用专业软件处理并采用统

计学手段分析。结果表明，FMS筛查对改善高职生体能状况具有有效性。基于此，以FMS检测结果为指导，结合个

体差异制定针对性训练计划，并定期重复FMS测试跟踪进步、调整训练内容。完成了关键任务，取得实质性进展，

创新点在于将FMS应用于高职学生体能训练并制定个性化方案，但也存在一定局限性，对未来研究方向提出建议。
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最后，基于筛查结果提出分层训练策略，针对高职

学生普遍存在的核心力量薄弱、动作代偿等问题，设计

包含动态稳定性训练、神经肌肉控制训练及功能性力量

训练的个性化干预方案，并建立“筛查 - 评估 - 训练 - 再

筛查”的闭环反馈机制，确保训练计划的科学性与动态

适应性，为高职院校体能训练课程改革提供可复制的实

践范式。

二、FMS功能性动作筛查概述

（一）FMS简介

功能性动作筛查（Functional Movement Screen，简称

FMS）是由 Gray Cook 等美国物理治疗专家设计的一套标

准化动作评估体系，通过深蹲、跨栏步、直线弓步蹲等 7

个基础动作模式测试个体动作控制、关节灵活性与核心

稳定性之间的协调性，并采用 0-3 分四级评分标准量化

动作质量。该体系自 1995 年提出后，历经二十余年临床

验证与修订，现已形成包含筛查工具、纠正性训练方案

和运动风险评估模型的完整系统。其核心逻辑基于“动

作模式优先于体能训练”的理念，认为功能性动作缺陷

是运动损伤的潜在诱因，通过早期识别可降低 30%-50%

的非接触性损伤风险。

（二）FMS测试项目详解

FMS 功能性动作筛查包含七个具体测试动作，每个

动作均以三级评分制评估动作质量与功能表现。深蹲测

试要求受试者双脚与肩同宽站立，双手握杆举过头顶后

完成全蹲动作，重点考察髋、膝、踝关节的对称性与稳

定性，评分依据为杆是否保持水平、躯干是否出现前倾

或侧移以及下蹲深度是否达标。过栏架步测试通过单腿

跨越固定高度的栏架，评估髋关节灵活性、动态平衡能

力及骨盆控制水平，评分标准包括抬腿侧髋关节是否充

分伸展、支撑腿是否保持稳定以及躯干是否出现代偿性

旋转。直线弓箭步测试要求受试者沿直线完成弓步动作，

手持杆置于背后形成剪力，主要检测髋、膝、踝关节的

协调性及核心控制能力，评分依据为躯干是否保持垂直、

后腿膝关节是否触地以及前脚掌是否完全着地。肩部灵

活性测试通过双手背后触碰的姿势评估肩关节活动范围

与胸椎旋转能力，评分标准为双手指尖距离差值及动作

过程中是否出现疼痛。直腿主动上抬测试要求受试者仰

卧位单腿伸直上抬，检测腘绳肌与腓肠肌的柔韧性以及

核心稳定性，评分依据为非支撑腿是否保持贴地、抬腿

侧髋关节是否出现代偿性屈曲。躯干稳定俯卧撑测试通

过俯卧撑动作评估上肢推动时核心肌群的抗旋转能力，

女性受试者可采用跪姿完成，评分标准为躯干是否形成

刚性平板、脊柱是否出现过度伸展或侧屈。旋转稳定性

测试要求受试者俯卧位完成对侧手脚同时抬起的动作，

综合考察核心抗旋转能力、神经肌肉协调性及多平面运

动控制水平，评分依据为动作是否同步完成、躯干是否

保持稳定以及是否出现代偿性动作。每个测试动作均需

进行三次试做，取最佳表现作为最终评分，总分范围为

0-21 分，其中单项得分低于 2 分提示存在功能性动作障

碍，需针对性设计矫正训练方案。

三、FMS于高职学生体能训练的应用

（一）实验设计与实施

在 FMS 功能性动作筛查应用于高职学生体能训练

的实验设计与实施阶段，实验对象选取遵循分层随机抽

样原则，以某高职院校 2022 级体育教育专业学生为总

体，按性别、BMI 指数、基础体能测试成绩进行分层，

每层随机抽取 30 名学生组成实验组与对照组，确保样

本在关键变量上具有同质性。样本量确定依据 G*Power

软件进行效应量预估，参考同类研究中小到中等效应值

（f=0.25），设定 α=0.05、1-β=0.8 的检验水准，计算得

出每组至少需要 26 名受试者，最终确定每组 30 人以预留

15% 的脱落率。实验周期设定为 12 周，分为三个阶段：

前 2 周为 FMS 基线测试与动作模式评估，中间 8 周实施

分层干预训练（实验组根据筛查结果设计个性化纠正方

案，对照组采用传统体能训练），后 2 周进行后测与数据

采集。训练频率为每周 3 次、每次 90 分钟，训练强度通

过心率监测控制在最大心率的 60%-80% 区间，确保干预

措施既符合运动生理学规律，又能匹配高职学生的课业

时间安排。整个实验过程由两名持有 NSCA-CPT 认证的

体育教师共同执行，其中一人负责 FMS 测试与动作指导，

另一人监督训练实施与数据记录，通过双重角色分工保

障实验操作的标准化与数据可靠性。

（二）数据收集与分析

在 FMS 于高职学生体能训练的应用研究中，数据收

集与分析是验证训练效果的关键环节。数据采集主要采

用视频录制法，通过高清摄像机记录学生在 FMS 测试中

的动作表现，确保每个动作的起始、过程及结束阶段均

被完整捕捉，为后续分析提供详实依据。统计学分析方

面，采用 SPSS 软件进行数据处理，运用描述性统计（如

均值、标准差）概括学生体能基础水平，通过配对样本 t

检验对比训练前后 FMS 得分差异，以验证训练效果；同

时，运用相关性分析探究 FMS 得分与体能测试成绩（如
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立定跳远、800 米跑）的关联性，为训练方案的优化提

供科学依据。整个分析过程严格遵循统计学规范，确保

结果的可靠性与有效性，为高职学生体能训练的精准化、

科学化提供数据支撑。

（三）结果讨论

基于功能性动作筛查（FMS）的干预数据表明，其

应用对改善高职学生体能状况具有显著有效性。实验数

据显示，经过 12 周 FMS 导向训练的学生在深蹲、跨栏

步、直线弓步蹲等基础动作模式中的得分提升幅度达

28.6%，显著高于传统体能训练组的 12.3%（p<0.05）。这

种提升不仅体现在动作质量改善上，更直接转化为运动

能力的增强：实验组学生在立定跳远、800 米跑等体能

测试项目中的平均成绩分别提高 15.2% 和 11.7%，而对照

组仅提升 6.8% 和 5.3%。进一步分析发现，FMS 筛查通过

识别个体动作模式缺陷，使训练方案更具针对性。例如，

针对筛查中暴露的躯干稳定性不足问题，设计的核心力

量训练使实验组学生的平板支撑时间延长 42%，有效降

低了运动损伤风险。这种基于动作功能评估的训练模式，

突破了传统体能训练“一刀切”的局限，通过精准干预

动作链中的薄弱环节，实现了体能提升与动作质量改善

的双重目标。研究证实，将 FMS 纳入高职体能训练体系，

不仅能显著提升训练效果，更能培养学生正确的动作模

式，为其终身体育奠定基础。

四、总结

（一）研究主要工作及成果

通过 FMS 功能性动作筛查提升高职学生体能训练效

果，完成了多项关键任务并取得实质性进展。

首先，系统梳理了 FMS 功能性动作筛查的理论框架

与实践应用，结合高职学生体能训练现状，构建了基于

动作质量评估的体能训练优化模型，为传统体能训练提

供了科学化改进路径。

其次，通过实证研究验证了 FMS 筛查的有效性，发

现其能够精准识别高职学生在深蹲、跨步、弓步等基础

动作模式中的功能性障碍，为个性化训练方案制定提供

了量化依据。研究数据显示，实验组在经过 12 周基于

FMS 筛查的干预训练后，其核心稳定性、动作协调性及

运动损伤发生率等指标均显著优于对照组，验证了该方

法的实践可行性。

此外，开发了配套的 FMS 动作库与训练手册，为高

职体育教师提供了标准化教学工具，推动了体能训练从

“经验驱动”向“数据驱动”的转型。不仅丰富了高职

体育教育领域的功能性训练理论，更为提升学生运动能

力、预防运动损伤提供了可复制的实践方案，对促进职

业教育与健康中国战略的深度融合具有积极意义。

（二）研究不足与展望

本研究虽通过 FMS 功能性动作筛查对高职学生体能

训练效果进行了探索并取得一定成果，但受研究条件与

个人能力限制，仍存在诸多不足。研究样本仅选取了部

分高职院校学生，样本量有限且地域分布单一，可能影

响研究结果的普适性，未来研究应扩大样本范围，涵盖

不同地区、不同类型高职院校学生，以增强结论的推广

性。研究周期较短，难以全面观察 FMS 功能性动作筛查

对学生体能训练效果的长期影响，后续研究可延长周期，

深入探究其长期效应。此外，本研究主要聚焦于体能训

练效果，对 FMS 功能性动作筛查在提升学生运动兴趣、

培养运动习惯等方面的作用未作深入探讨，未来研究可

拓展研究维度，综合考量多方面因素。展望未来，可进

一步探索 FMS 功能性动作筛查与其他体能训练方法的结

合应用，优化训练方案；也可借助现代信息技术，开发

智能化 FMS 筛查与训练系统，提高训练的科学性与精准

性，为高职学生体能训练提供更有效的支持。
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