
功能性动作筛查在校足球队体能训练中的应用 

——以花桥国际商务城中等专业学校为例
课题主持人：杨叶舟

课题组成员：柳辰丰、张梦瑶、夏雪

一、课题的提出

（一）校园足球的发展趋势

自2014年年底以来，教育部坚持党对全国青少年校园足球工作的领导，认真贯彻落实相关政策。2015年以来已认定全国青少年校园足球特色学校20218所、全国青少年校园足球试点县（区）102个、全国青少年校园足球改革试验区12个。不断完善校园足球政策体系，强化校园足球工作推进机制，通过扎实有效的宣传活动，让全社会对校园足球的各项工作有了更多的了解。校园足球的开展最终落实在学校层面，体育教师及足球教练如何开展实际有效的训练，达到最终目标是我们首要思考的问题。

校园足球的开展有力于提高学生的身体素质，磨炼学生的意志品质，培养学生团结协作、勇于拼搏的精神。与此同时为学生提供展现自我的平台，促进文明校园的建设，为国家足球培养战略提供强有力的保障。
（二）功能性动作筛查的优势
功能性动作筛查是功能动作训练核心内容中的第一个部分，在功能动作训练体系中，我们可以通过功能性动作筛查，发现其损伤或薄弱部位，然后对有损伤的进行医学治疗，对存在薄弱环节的部位进行针对性训练，从而降低运动损伤风险，提高运动效率。因此，功能性动作筛查运用到我校足球队体能训练中，以此达到科学有效提高学生体能的目的。
（三）校足球队体能训练现状

我校足球队的训练还是遵循体能训练和专项训练规律进行的，其训练形式均是集体训练，没有个体的差异性训练，从科学训练的角度考虑，训练过程中的个体差异是必然存在的，为了进一步提高训练的科学性和有效性，在训练过程中应体现个体差异性训练，为了实现这个目标，将功能性动作筛查应用到足球训练中。足球运动对于体能的要求很高，体能的强弱是足球比赛的关键，因此，将功能性动作筛查应用到我校足球队体能训练中，从而提高足球的竞技水平。
二、核心概念界定

（一）体能训练

体能，简而言之是人身体基本运动能力（走、跑、跳、投、攀爬、支撑、搬运、负重、平衡、滚翻等人们在日常生活、劳动和运动中不可缺少的基本能力。）体能就其本质而言，人体在运动、劳动与生活中所表现出来的克服阻力的能力、快速动作能力、持续工作（运动）能力、协调的运动能力和灵敏准确的动作能力等机能能力，包括身体形态、身体机能、运动素质这三个因素。

体能训练是通过一定的训练方法从而提高身体基本运动能力的过程，在三个构成因素之中，运动素质是体能的外在表现，所以，体能训练中多以发展各种运动素质为基本内容的身体锻炼，通常包括力量、速度、耐力、柔韧和灵敏等
（二）功能性动作筛查（FMS）

功能性动作筛查由7个测试动作组成，要求体现受试者的灵活性和稳定性，它不是训练手段，更不是竞技手段，是一种用于为动作评分和评级的工具。

（三）BMI指数

BMI是Body Mass Index的缩写，BMI中文是“体质指数”，是用体重公斤数除以身高米平方得出的数字。BMI是与体内脂肪总量密切相关的指标，简单、实用、可反映全身性超重和肥胖，是国际上常用来的衡量人体胖瘦程度以及是否健康的一个标准。

BMI的亚洲标准是：偏瘦BMI小于18.5，正常BMI在18.5-22.9之间，超重BMI大于23，偏胖BMI在23-24.9之间 ，肥胖BMI在25-29.9之间，重度肥胖BMI大于30。
（四）课题诠释

本课题旨在通过将功能性动作筛查应用到我校足球队体能训练中，研究如何应用使其发挥最有效的价值以期改善我校足球队队员体能，从而提高其竞技水平和竞技成绩。

三、研究的目标、内容

（一）研究目的

通过运用FMS来检测校足球队学生的身体功能性状态，发现身体存在的薄弱环节，以便有针对性地进行体能训练，改善学生的身体素质，提高学生的竞技水平和运动成绩。
（二）研究内容

1我校足球队体能现状研究：在训练之前，对足球队的全体学生进行体能测试，了解学生的基本体能状态。

2我校足球队训练计划表，以及各阶段测试结果的对比分析，从而调整相应的训练计划。

四、研究方法
（一）文献资料法

查阅中国知网、维普、万方等全文数据库、中国博士学位论文全文数据库、中国优秀硕士学位论文全文数据库，以及翻阅华南师范大学图书馆的有关文献资料，了解国内外研究现状及前人的研究成果。通过检索关键词“功能性动作筛查FMS”、“足球”查阅了近年国内相关的文献资料，对前人的研究成果及背景知识有了一定的了解，为研究提供理论依据。

（二）测量法

功能性动作筛查（FMS ）包括 7 个功能动作和 3 个确认性动作，不会对受试者有任何伤害，相对便捷。7 个基本动作是：深蹲，肩扛木棒跨栏，直线弓步，肩部灵活性，单腿直腿上抬，身体稳定性俯卧撑，旋转稳定性。

2018年9月2日到年9月7日，进行功能性动作筛查和1500M的体能测试

2018年10月22日，进行1500M的体能测试
2018年11月15日，到11月23日，进行功能性动作筛查和1500M的体能测试

2018年12月20日，进行1500M的体能测试

2019年1月15日，进行1500M的体能测试
（三）数理统计法

将测试得到的数据输入SPSS统计软件中进行独立样本T检验，根据分析的结果，得出是否具有显著性差异的结论。
五、研究步骤

（一）研究思路

采用文献资料法，分析功能性动作筛查目前国内外的研究现状，结合我校足球队的实际情况制定详细的应用实践计划。

（二）研究过程

1 第一阶段：前期准备阶段（2018.6—2018.7）：

查阅相关文献，确定课题研究方向。

2 第二阶段：中期实施阶段（2018.7-2019.1）：

学习功能性动作筛查测试方法、阅读《身体功能性练习手册》、《足球体能训练》，做好训练前的测试，根据测试结果制定相应的训练计划，本研究过程是如下：
(1)2018.09.02 ——2018.09.07对我校足球队学生进行功能性动作筛查和体能的测试；

(2)2018.09.10 分析测试结果，制定好足球队的体能训练计划，进行同质分组，并制定不同组别的功能性改善纠正练习计划；

(3)2018.11.15——2018.11.23 学生体能测试，功能性动作筛查的测试，对比分析，根据分析结果，修改体能训练计划、同质分组情况以及不同组别的功能性纠正练习计划；

3 第三阶段：课题研究总结阶段（2019.3-2019.6）：
整理研究资料，汇总研究成果，撰写研究报告

六、研究成果及结论
（一）结果与分析

1、第一阶段训练学生体能成绩持续高速增长

（1）学生身体健康情况检测
BMI指数是与体内脂肪总量密切相关的指标，是国际上常用来的衡量人体胖瘦程度以及身体营养状况。通过测试足球队学生BMI指数，了解学生的身体状况，为功能性动作筛查测试做好准备。BMI指数适中范围是：18.5＜BMI＜24.9，BMI指数在该范围的学生身体胖廋与营养状况较好。
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图一 学生体质指数（BMI)

由图一可知，有8个学生的BMI指数没有在适中范围，其中有5个人是低于标准，相差指数在0.67到0.08，其他三个学生体重偏高，相差指数分别是0.9、2.6、10.7。足球队76%的学生身体的健康指数在适中范围内，能够进行足球相关训练。

根据对学生功能性动作测试结果、体能测试成绩分析制定训练计划

	时间
	体能训练内容

	9.11 
	变速跑（直到跑，弯道慢）3圈一组，二组，组间休息8分钟（拉伸、慢走）

	9.13 
	耐力跑 2公里

	9.18 
	速耐跑 8min3圈一组，二组，组间休息5分钟（拉伸、慢走）

	9.20 
	耐力跑 2公里

	9.25 
	定时定量跑 第一组2圈4min、第二组3圈6min

	9.27 
	耐力跑 2公里

	9.29 
	变速跑（直到跑，弯道慢）3圈一组，二组，组间休息8分钟（拉伸、慢走）

	10.09 
	耐力跑 2公里

	10.11 
	速耐跑 8min3圈一组，二组，组间休息8分钟（拉伸、慢走）

	10.16 
	耐力跑 2公里

	10.18 
	定时定量跑 第一组2圈4min、第二组3圈6min

	10.23 
	耐力跑 2公里

	10.25 
	速耐跑 4min2圈一组，三组，组间休息8分钟（拉伸、慢走）

	10.30 
	变速跑（直到跑，弯道慢）4圈一组，三组，组间休息10分钟（拉伸、慢走）

	11.01 
	耐力跑 3公里

	11.06 
	速耐跑 8min3圈一组，三组，组间休息10分钟（拉伸、慢走）

	11.08 
	耐力跑 3公里

	11.13 
	定时定量跑 第一组3圈6min、第二组4圈8min、第三组4圈8min

	11.15 
	耐力跑 4公里


表一 第一阶段体能训练计划
第一阶段训练后学生身体功能性状态有所提高
9月2日到9月7日之间进行功能性动作筛查测试，分析测试数据并根据功能性动作的改善原则，最先进行功能性动作纠正训练的是有左右差异的功能性动作，包括跨栏架步，直线弓箭步，肩部灵活性，主动直膝抬腿，躯干旋转稳定性这五个测试动作，再进行左右无差异并得分低的进行纠正练习，测试结果分析如表二、表三。
	
	相差0分
	相差1分
	相差2分

	跨栏架步
	17
	15
	1

	直线弓箭步
	24
	9
	

	肩部灵活性
	18
	12
	3

	主动直膝抬腿
	20
	12
	1

	躯干旋转稳定性
	27
	6
	


表二 五个左右测试动作相差分数数量统计表

	
	0分
	1分
	2分
	3分

	深蹲
	
	8
	11
	14

	跨栏架步
	
	5
	15
	13

	直线弓箭步
	1
	
	14
	18

	肩部灵活性
	
	5
	11
	17

	主动直膝抬腿
	
	4
	12
	17

	躯干稳定俯卧撑
	1
	
	1
	31

	躯干旋转稳定性
	
	6
	26
	1


表三 七个测试动作得1、2、3分数量统计表

由表二可知，我校足球队学生功能性动作的左右差异是存在的，跨栏架步，直线弓箭步，肩部灵活性，主动直膝抬腿，躯干旋转稳定性五个动作左右差异度相差集中在1，无差异的各动作均占50%以上，针对存左右差异的学生，在纠正动作训练时加强弱侧的练习。深蹲，跨栏架步，直线弓箭步，肩部灵活性，主动直膝抬腿，躯干稳定俯卧撑，躯干旋转稳定性七个动作最终得分集中再2分和3分，针对得1分和2分的学生进行功能性动作的纠正练习，得0分的学生可能存在一定的运动损伤，需进一步观察。纠正训练的准则是，首先是差异的纠正练习，存在差异的首先加强弱侧的练习，其次是低分纠正练习，针对各动作的纠正训练计划安排如下表：

	
	1分
	运动量
	2分
	运动量

	深蹲
	头上举深蹲-激活外展肌(抬高脚跟、迷你带、杆)

罗马尼亚硬拉-绳动器械辅助或杆
	30个*3组
	头上举深蹲-激活外晨肌(抬高脚跟、迷你带、杆)
深蹲头上举-绳动训练器械辅助-交叉阻力
	30个*2组

	跨栏

架步
	单腿直膝臀肌桥二泡沫轴辅助

仰卧跑
	30个*3组
	平板支撑一振动台辅助

站姿军步-静态直臂下拉-反动台辅助
	30个*2组

	直线

弓箭步
	单腿臀肌桥

弓步-绳动训练器辅助
	30个*3组
	弓步-绳动训练器辅助

稳定性上提-分腿跪姿-绳动训练器辅助
	30个*2组

	肩部

灵活性
	跪撑-静态无负重手膝撑

仰卧-臂外旋
	30个*3组
	稳定性下砍-分腿跪姿-绳动训练器辅助

跪撑-静态无负重手膝撑
	30个*2组

	主动直

膝抬腿
	罗马尼亚硬拉-单腿绳动训练器辅助
	30个*3组
	仰卧直腿下落-交替下落激活核心

罗马尼亚硬拉-单腿哑铃负重
	30个*2组

	躯干稳

定俯卧撑
	仰卧撑-绳动训练器辅助

俯桥-抬手
	30个*3组
	手走路

俯卧撑-交替单手撑
	30个*2组

	躯干旋

转稳定性
	跪撑-静态无负重手膝撑

跪撑-抬单腿
	30个*3组
	俯桥-抬单腿

罗马尼亚硬拉-单腿哑铃负重
	30个*2组


表四 第一阶段功能性动作纠正练习计划

11月15号到23号，第一阶段训练结束后进行第二次功能性动作筛查和体能测试。身体的功能性动作稳定是相对性的，一段时间训练后身体会出现其他的代偿动作、运动损伤等，这都会影响到身体功能性动作的稳定，筛查结果分许如下;

	
	相差0分
	相差1分
	相差2分

	跨栏架步
	18
	15
	

	直线弓箭步
	24
	9
	

	肩部灵活性
	16
	12
	5

	主动直膝抬腿
	19
	11
	3

	躯干旋转稳定性
	31
	2
	


表五 五个左右测试动作相差分数数量统计表
	
	0分
	1分
	2分
	3分

	深蹲
	1
	5
	11
	16

	跨栏架步
	
	6
	15
	13

	直线弓箭步
	
	
	14
	19

	肩部灵活性
	
	5
	11
	17

	主动直膝抬腿
	
	4
	12
	17

	躯干稳定俯卧撑
	
	
	
	33

	躯干旋转稳定性
	
	3
	28
	2


表六 七个测试动作得1、2、3分数量统计表
相比较训练前测试的功能性动作筛查数据，这次测试的数据出现变动，左右差异和低分情况还是存在，得一分的和相差两分的学生明显降低，学生的身体功能状态较之前更加稳定，人体的功能性状态是一个不断变化的动态过程，人体的日常生活习惯、不同的运动方式、运动习惯等等都会影响到身体的功能性稳定。因此身体功能性在相对稳定的状态即可。
（4）第一阶段训练后足球队体能测试成绩明显提高
每个月对于体能都会进行1500M的测试，一方面作为一次体能训练，另外分析测试的数据，找出体能较差的学生进行分析了解，做到体能训练提升程度数据化、可视化，并对个别问题在训练计划上有针对性的微调，从而提高体能训练的科学性和有效性。
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图二  第一阶段训练前后体能测试成绩
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图三  第一阶段训练前后提高成绩

从体能测试结果可以看出，我校足球队开始训练之前体能的平均成绩是6分52秒，其中低于6分的占12%，低于7分的占52%，低于8分的占24%，低于9分的占12%，学生的体能总体成绩集中在六分多。从该测试结果可得出学生的体能素质整体较差，训练初期的运动量与运功负荷均要低，第一阶段的训练计划可分为三个部分，调整恢复期、运动量增加期。

训练第一个月，学生的参与的积极性很高，训练计划有序实施，个别学生在训练中受伤，并退出了校足球队。通过比较训练前9月的体能测试成绩与10月体能测试的成绩发现：训练前体能测试平均成绩为6分52秒，10月分学生体能测试成绩的平均分为6分33秒，相比9月提高了19秒。从图二分析可得，有78%的学生体能测试成绩有所提高，对成绩提高的学生给予鼓励，同时针对体能测试成绩降低的学生进行集体谈话，了解到，在体能测试中并没有认真参与，还有一个是因为身体不适，对与这部分学生首先进行思想上的教育。11月的体能测试成绩平均成绩为6分08秒，相比较训练前平均成绩提高了44秒。有图三分析可知，94%的学生体能成绩相比较训练前有所提高，最大提高幅度在2分08秒。同时，在比较分析体能测试成绩的时候，对于提高成绩低于30秒的学生进行谈话了解情况，均反映自己在测试的时候没有尽全力参与，这表示，学生实际体能提高成绩远大于所测成绩。
2、第二阶段训练学生体能成绩稳定低速增长

（1）第二阶段体能训练计划

11月15号到23号进行第二次功能性动作筛查和体能测试也作为第二阶段训练计划制定的依据，训练计划如下：

	11.20
	定时定量跑 第一组3圈6min、第二组3圈6min、第三组4圈8min

	11.22
	变速跑（直到跑，弯道慢）4圈一组，三组，组间休息10分钟（拉伸、慢走）

	11.26
	耐力跑 3公里

	11.29
	速耐跑 8min3圈一组，三组，组间休息5分钟（拉伸、慢走）

	12.04
	耐力跑 3公里

	12.06
	定时定量跑 第一组4圈8min、第二组4圈8min

	12.11
	耐力跑 4公里

	12.13
	变速跑（直到跑，弯道慢）3圈一组，三组，组间休息8分钟（拉伸、慢走）

	12.18
	耐力跑 3公里

	12.20
	速耐跑 8min3圈一组，三组，组间休息8分钟（拉伸、慢走）

	12.25
	耐力跑 4公里

	12.27
	定时定量跑 第一组3圈6min、第二组4圈8min、第三组5圈10min

	1.03
	耐力跑 5公里

	1.08
	变速跑（直到跑，弯道慢）4圈一组，三组，组间休息10分钟（拉伸、慢走）

	1.10
	耐力跑 5公里

	1.14
	速耐跑 8min3圈一组，三组，组间休息5分钟（拉伸、慢走）


表七 第二阶段体能训练计划

第二阶段训练后学生的身体功能状态相对稳定

	
	相差0分
	相差1分
	相差2分

	跨栏架步
	18
	15
	

	直线弓箭步
	24
	9
	

	肩部灵活性
	16
	12
	5

	主动直膝抬腿
	19
	11
	3

	躯干旋转稳定性
	31
	2
	


表八 五个左右测试动作相差分数数量统计表
	
	0分
	1分
	2分
	3分

	深蹲
	1
	5
	11
	16

	跨栏架步
	
	6
	15
	13

	直线弓箭步
	
	
	14
	19

	肩部灵活性
	
	5
	11
	17

	主动直膝抬腿
	
	4
	12
	17

	躯干稳定俯卧撑
	
	
	
	33

	躯干旋转稳定性
	
	3
	28
	2


表九 七个测试动作得1、2、3分数量统计表
由上表可知，学生身体的功能性状态得1分和左右差两分的情况较少，学生身体的功能性状态情况良好，但是左右差异还是存在，得2分的情况还是比较普遍，因此，针对功能性动作纠正练习的量要适当的降低，其负荷还是不变。纠正训练计划如下表：

	
	1分
	运动量
	2分
	运动量

	深蹲
	头上举深蹲-激活外展肌(抬高脚跟、迷你带、杆)                      

罗马尼亚硬拉-绳动器械辅助或杆
	20个*3组
	头上举深蹲-激活外晨肌(抬高脚跟、迷你带、杆)
深蹲头上举-绳动训练器械辅助-交叉阻力
	15个*3组

	跨栏架步
	单腿直膝臀肌桥二泡沫轴辅助 

 仰卧跑
	20个*3组
	平板支撑一振动台辅助  

站姿军步-静态直臂下拉-反动台辅助
	15个*3组

	直线

弓箭步
	单腿臀肌桥  

弓步-绳动训练器辅助
	20个*3组
	弓步-绳动训练器辅助  

稳定性上提-分腿跪姿-绳动训练器辅助
	15个*3组

	肩部

灵活性
	跪撑-静态无负重手膝撑  

仰卧-臂外旋
	20个*3组
	稳定性下砍-分腿跪姿-绳动训练器辅助  

跪撑-静态无负重手膝撑
	15个*3组

	主动直

膝抬腿
	罗马尼亚硬拉-单腿绳动训练器辅助
	20个*3组
	仰卧直腿下落-交替下落激活核心   

罗马尼亚硬拉-单腿哑铃负重
	15个*3组

	躯干稳

定俯卧撑
	仰卧撑-绳动训练器辅助   

俯桥-抬手
	20个*3组
	手走路   

俯卧撑-交替单手撑
	15个*3组

	躯干旋

转稳定性
	跪撑-静态无负重手膝撑   

跪撑-抬单腿
	20个*3组
	俯桥-抬单腿   

罗马尼亚硬拉-单腿哑铃负重
	15个*3组


表十 第二阶段功能性动作纠正练习计划
（3）第一阶段训练后足球队体能测试成绩缓慢提高
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图四 第二阶段训练前后体能测试成绩
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图五  第二阶段训练前后提高成绩

下来近三个月训练中，学生基本能够按照体能训练计划要求完成相应的训练内容。个别学生在测试时由于伤病情况的不同成绩有少许偏差，根据图四分析可知，第二阶段的训练结束后平均成绩在5分48秒，相比较第二阶段开始训练前提高了20秒。根据图五分析可知，学生提高成绩相比较第一阶段较低，这符合运动训练的规律，训练初级、阶段提高成绩最快，越往后想要提高难度越大。基本上所有的同学在训练后体能测试结果都有显著的提升。
（二）结论
 将功能性动作筛查应用到我校足球队的体能训练整体效果较好，能够很好的找出学生身体功能性较差的部分，并制定针对性的训练计划，做到训练内容总体和个体的结合，有效的提高学生的体能成绩。于此同时，学生身体的功能性状体得到了改善。综上所述，功能性动作筛查在我校足球队体能训练中的应用效果显著，能够有效的提高学生的体能水平。
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