
1 文献综述和概念界定

1.1 FMS 概念及内容

功能性运动测试也叫功能性动作筛查，这个系统测试

本质上是一种动作模式筛查工具、一种动作评价方法。其操

作十分简单，涉及的七个动作都是从生活中的动作模式演变

而来的，涉及力量、稳定性、协调性、关节活动度和柔韧等

方面，和人的运动息息相关。因此，FMS 功能性动作测试可

以适用于大多数人，在运动人群中被广泛地运用。

对于竞技体育的从业人员来说，目前 FMS 功能性动作

测试是一套操作简单、易上手、可量化动作的模式和运动能

力评价系统，也因此受到高度认可。测试人员通过观察被测

试者的动作习惯、动作模式和发力顺序来打出测试者的分数，

整个测试方法就是为了分析出测试者在完成一些基本动作模

式时出现的动作问题并找出与规定标准的差别。

当运动员出现动作代偿时，其运动链紧接着就会出现

一些影响，如果无法找出根源所在，将会为运动员的运动生

涯埋下隐患。而 FMS 这项测试方法，可以通过测试七项功能

性动作来发现测试者在功能灵活性、躯干稳定性或身体柔韧

性方面存在的问题。现阶段，FMS 功能性动作测试已经成为

一些运动员的体检内容，当医学检查很难判断运动员存在的

问题时，可以通过此测试进行确定。如果借此能发现一些之

前无法确定的问题，就可能帮助运动员有效提高其运动表现

和竞技能力。测试不仅可以了解运动员目前身体的具体情况，

也能为接下来的训练提供理论依据和方法指引。

测试中涉及的七项动作，内容主要包括：过顶深蹲、

单腿跨栏架、肩关节灵活度、直线弓步蹲、仰卧主动抬腿、

控体俯卧撑和躯干旋转稳定性测试。通过观察运动员在无疼

痛感前提下做动作时的一些表现，测试研究人员再分析其活

动度、柔韧、稳定性等方面的具体情况，给出详细的评价报

告。通过测试也许会发现对于某些专项运动员来说，一些我

们认为的简单动作是非常难以完成的，因而不得不通过代偿。

FMS 的评分根据表现分为四个等级：0、1、2、3，满分

为 3 分。0 分代表测试中任何部位出现疼痛；1 分代表受试

者无法完成整个动作或无法保持起始姿态；2 分代表受试者

能够完成整个动作、但完成的质量不高；3 分则代表受试者

能高质量地完成动作。

1.2 灵敏素质的内容和概念

灵敏素质分为一般灵敏素质和专项灵敏素质，一般灵

  体能训练中FMS与灵敏、速度的
相关性研究

灵敏和速度是竞技体育中尤为重要的两大素质，对于这些身体素质，只有深入探讨、清晰掌握其影响因素和与
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三项测试（FMS 评分、灵敏测试 T 型跑、速度测试 30 米冲刺跑），通过 SPSS 数据分析确定了 FMS 与灵敏、速
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敏素质适应一般活动，特殊灵敏素质符合专项需求。竞技体

育讨论的专项灵敏素质包括迅速完成动作的能力、快速转换

动作和改变体位的能力。对于灵敏素质的具体内容，国内外

众说纷纭，其实主要包括了应对状况快速反应的能力、不稳

定状况下及时调整的能力和各种身体姿态下完成技术动作的

能力等。综上，对于灵敏性的主要概括就是：又要快、又要

变，“快”指的是脑神经得快、动作得快、反应得快，而“变”

指的是动作的改变、姿态的改变、方向的改变等。这种素质

是多维的，不是通过单一指标就可以评价的，与力量、耐力

等指标有明显不同，所以研究灵敏素质涉及的内容会非常广

泛。我们可以将灵敏素质定义为：在某些特定环境中肌体感

受到信号后的反应、并能通过大脑来快速支配身体做出回应

的一种能力。

1.3 速度素质的内容和训练方法

速度素质一般包括反应速度、动作速度和位移速度。

提到速度素质，我们就会想到跑动项目，作为一些类似体能

主导类项目的必备素质，速度素质在其中的地位不言而喻。

随着竞技体育的高速发展、竞技项目对于运动员能力要求不

断提高，运动员对于速度训练的要求也在不断提高。不同运

动员对于不同信号刺激的反应速度也不同，要根据运动员的

特点进行针对性训练。若要提高动作速度，主要在于中枢神

经系统的控制、专项动作和涉及的肌肉反复练习这几个方面。

而位移速度即移动速度的测试主要采用距离跑的方式，因此

对于速度我们也需要多方面的评价手段。

2 研究方法

2.1 文献资料法

通过查阅中外大量文献，收集了有关于 FMS 测试的方

法和功能作用、灵敏与速度具体测试方法和相关的其他资料，

认真地吸收、总结，并记录、归纳、整理在论文当中，成为

此次科学实验探究重要的依据。

2.2 抽样调查法

通过选取南京体育学院跳水项目有一年以上体能训练

基础的 16 名受试者进行测试。

2.3 实验研究法

实验时间为 2022年 4月 5日，实验地点在学校田径场，

使用 FMS 相关测试器材、秒表、标志桶等实验器材。首先

在未热身的状态下，分别让 16 名受试者完成 FMS 中过顶深

蹲、单腿跨栏架、肩关节灵活度、直线弓步蹲、仰卧主动抬腿、

控体俯卧撑和躯干旋转这七个动作测试，最后算出每名受

试者七个动作的总分，做出汇总。接下来让完成第一部分

的受试者依次进行充分热身，在记录员的监督下开始T型跑，

并记录所用的时间。完成第二部分的受试者在休息两分钟

后，再次热身并依次进行30米冲刺跑，最后记录所用的时间。

2.4 数理统计法

将所有所测的实验数据按三大项目分别输入至 Excel

做成表格，并引入 SPSS 数据编辑器对三组数据进行相关系

数的计算，最后计算出三项测试数据中的相关系数 r 值以及

相关系数显著性 P值，制成图表，分析后得出结论。

3 实验结果与分析          

3.1 实验数据图表

表 1 FMS 得分与 T型跑和 30 米冲刺跑成绩（n=16）

受试者编号 FMS总得分
T型跑成绩
（s）

30米冲刺跑成绩
（s）

1 20 8.03 3.91
2 18 8.16 3.99
3 21 7.95 3.85
4 16 8.90 4.61
5 19 8.49 3.90
6 19 8.48 3.85
7 17 9.12 4.30
8 19 9.04 4.01
9 17 9.40 4.05
10 17 9.40 4.40
11 19 8.79 4.01
12 18 8.75 4.30
13 19 8.60 4.16
14 17 9.20 4.35
15 20 7.99 3.90
16 18 8.23 4.03

表 2 FMS 得分与 T 型跑和 30 米冲刺跑成绩的相关系数统计

表（n=16）

T型跑成绩 30米冲刺跑成绩

FMS总得分 -0.75** -0.83**

注：**P<0.01

3.2 实验结果分析

通过对 16 名受试者在相同外部条件下进行 FMS 七项评

估测试，以及相应的 T 型跑测试、 30M 冲刺跑测试，得出

FMS 与灵敏（T 型跑）的相关系数 r=-0.75（p<0.01），FMS

与速度（30 米冲刺跑）的相关系数 r =-0.83（p<0.01），

证明了体能训练中FMS与灵敏素质、速度素质之间的相关性。
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FMS 评分越高的受试者，在灵敏素质测试中（T 型跑）表现

为用时越短、跑动速度越快，在速度素质测试中（30米冲刺跑）

中也表现为用时越短、跑动速度越快。因此，FMS 评分越高

的受试者相应的灵敏素质和速度素质也越强。

4 结语

运动训练成绩和发展方向取决于从业人员对项目内容

的认知，取决于完整训练体系和训练理论知识平台的搭建。

希望未来能将训练理论的研究着重围绕着各运动专项中的技

术、体能、心理、战术和智力特点而展开，依据现有的研究

文献、运用已有的高科技成果，将竞技体育中的训练和比赛

方法设计得更加科学和合理，也希望此研究对以后的体能训

练能起到积极的作用。
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