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功能训练的溯源与应用
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摘 要: 为了进一步认识功能训练的实质及实践意义，通过对功能训练理念提出、发展、机制及应用进行了全面梳理。结

果认为，近年来，功能训练概念的发展及对动作、关节链的训练理念在运动训练界得到普及与推广，很大程度上改变了力

量及体能训练的固有理念，对运动员防伤、提高动作稳定性、协调性及动作效率的效果明显，弥补了传统训练针对肌肉而

非动作本身训练造成的专项能力转化效果不佳的弊端。
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Theory Origins and Application of Functional Training
Guan Tieyu

( Department of Physical Education of Xinjiang Medical University，Urumqi 830011，China)

Abstract: In order to explode the roots and system of functional training，this paper examined the appearance and application of
functional training in injury reduction and performance improvement． The results found that coaches and personal trainers applied
the ideas of“functional training is not muscle training but movement training”and“joint to joint approach”in sports practice． So
functional training not only changes the modes and contents of resistance training and conditioning，but also avoids the low effi-
ciency of transfer from muscle training to sport － specific needs and reduce injury maximally．
Key words: functional training; theory; mechanism; application

1 功能训练的演变及意义

1． 1 功能训练的提出与训练思路

Gray1990 年首次提出了功能性( 力量) 训练概

念［1］，其认为功能训练应将人体的运动看作是一个运

动链，注重运动链上各关节灵活性与稳定性的训练，

避免传统力量训练单关节或非功能训练无益于防伤

及促进运动能力的弊端。1999 年，Boyle 认为，功能训

练的实质是教会运动员在各个运动面内有效控制身

体的一系列练习，可以说是有目的的训练［2］。
功能训练概念及体系的建立一方面来自对运动

特点的认识，使训练符合拉、推、蹬、单侧用力等运动

实际，另一方面源自医疗康复领域，主要针对术后病

人肢体活动能力的康复训练理论及方法。但实践中，

很多教练却将功能训练当成一种专项性( sport － spe-
cific) 训练。实际上，功能训练更多是一般性( sport －
general) 训练。从一般性角度，大多数运动项目的相

似性要大于差异性，如跑、跳、单侧移动、推、拉等都是

普遍性的技术动作。功能训练注重运动项目的共同

性，并加以强化，这种训练理念注重“对动作进行训

练，而不是对肌肉进行训练”［3］。Gambetta 和 Gray
( 2002) 认为，只有特定肌肉参与下的单关节动作，其

功能性很低。如果说，教练采用的训练体系可以降低

训练伤病率，但却无法减少竞赛伤病的发生率，这样

的训练值得反思。如果某个动作在其特定活动的力

学、协调、能量供应方式等方面与专项活动相一致，那

么就可以认为该动作是功能性的［4］。
对于功能性训练，有些人误解为是不借助器械，

且与地面接触的练习手段的应用。然而，功能性训

练的本质是有目的的训练，其目的是让运动员更好

地在专项中得以发挥。目前，有些人混淆了专项训

练与功能训练概念。有人认为，从功能角度，不采用

器械训练或练习手段必须是多维度的，或者平衡训

练应该在球体( 瑞士球等) 、发泡滚轴和平衡板上完

成［5］。然而，这些都不是功能训练的实质，无法有

效达到提高专项成绩的目的。
如果仅从体能训练角度将训练手段分为功能性

和非功能性，就不能体现功能训练的本质。如果将

某些与专项相似性不高的动作教条地划归成非功能

性动作，那么诸如走、游、肱二头弯举、爬楼梯、空手

道、击剑等动作是否因与橄榄球、举重、摔跤及足球

等动作专项相关性不强而被看作是非功能性动作?

虽然这些动作对提高实际运动成绩的贡献有限，但

不能将它们笼统地说是非功能练习。例如，如果某
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个动作可以加强软组织和增肌，对神经肌肉系统的

影响不大，那么不能断言，一定程度上结构性的改变

( 加强) 无助于运动功能的改善。很显然，当谈到功

能与非功能性动作时，不少人并没有弄清一般性练

习和专项练习以及多关节动作和单关节动作与功能

性的关系。研究发现，通过多关节仰卧腿蹬伸功能

力量训 练，不 仅 可 以 提 高 下 肢 最 大 力 量 ( 44 ±
14% ) ，同时单腿踝关节跖屈的最大静力力量也提

高了 20 ± 14%［6］。
功能训练不仅与练习手段有关，还与完成练习

的形式、受训者特点、次数、组数、训练阶段、与其他

训练的练习、身体及心理状态、训练计划有密切的关

系。也就是说，某个练习对某个项目具有专项性和

功能性，但在其他条件下( 疲劳或轻度损伤) 却不

是。人们通常认为的功能训练主要指神经肌肉的功

能性练习。然而，所有功能练习手段均有特定的条

件或环境，从功能训练角度，都要弄清每个练习在神

经肌肉和代谢功能上的促进作用［7］。因此，只有在

肌肉、关节、代谢等方面达到实际动作需要时才能称

作是功能动作。将功能训练看作是从练习动作外部

结构以及肌肉活动方式与实际运动完全一致却并不

完全正确。例如，能够完成不同关节活动的肌肉，并

不会在每个动作中都能发挥作用［8］。
实践中，常有运动员因为担心增重或影响柔韧性

而拒绝进行力量训练，或者是力量训练无法突出专项

特征。因此，传统的力量训练器械无法有效满足功能

训练的要求，功能训练可以弥补传统力量训练的不

足［9］。功能训练需要一些特殊的器械或设备，它们更

注重稳定肌和外周肌肉的训练。如: 绳索式训练器、
哑铃、实心球、壶铃、自重练习、健身( 瑞士) 球、弹力

带、滑轮板、平衡板( 盘) 、全身振动仪、沙袋、悬挂系

统。其中，带有滑轮装置的力量训练器具在运动面上

具有很好的多维性，而且有效降低了起始动量，可以

实现肌肉保持持续张力和尖峰收缩，同时还可以有效

提高不同动作肌肉、韧带的柔韧性［10］。
1． 2 功能训练的实践意义

功能训练可以通过有目的的手段安排与计划设

计来提高运动员的竞赛准备水平。功能训练的目的

不是增肌或增体重，而是通过渐进式、高要求的练习

动作来减少运动损伤，同时提高专项成绩［2］。功能

训练中的力量训练重点不是提高力量水平，而是旨

在提高运动技能。因此，力量训练的实际意义在于

提高功能力量水平。
功能训练是要通过练习使受训者适应或重建

日常活动。实际上，多数力量健身器械都针对特定

肌肉。这些动作与实际活动或运动关联性不高。可

见，功能训练注重手段练习中多维度的专项性特征。
对于在一维或二维上的练习无法更好地实现训练效

果迁移。因此，这是提出功能训练的根本原因。判

断功能性练习手段的标准之一是看该练习是否可以

在实际运动中提高功能性的表现水平［3］。
功能训练可用来提高肌肉的平衡和关节的稳定

性。通过训练可以提高受训者自然条件下的六级自

由活动度。相比之下，器械上的动作往往设计在一个

活动面内完成，这与实际运动多维空间特性不符，也

可能导致错误动作或损伤。研究表明［1］，功能性训练

较可变阻力的器械训练所产生的效果更明显。前者

的测试指标要比后者高出 58%。而功能性受训者的

平衡能力比后者高196%。同时前者的关节痛感在训

练后下降了 30%。近来，负沙袋训练在运动员体能

训练中流行，前者较传统训练更有利于提高受训者的

心血管机能的提高。实验中，沙袋训练中所消耗的能

量比壶铃和粗绳训练( 均完成 5min44s) 高 24%［10］。
1． 3 功能性训练的科学机制

上世纪 90 年代，运动康复师 Gary Gray ( 1990 )

从肌肉功能角度以运动链概念重新定义动作。这打

破了过去解剖学用肌肉讲孤立关节活动的模式，取

代为通过运动链来描述参与动作完成的关节和肌肉

群之间的相互配合。Gray 指出，当脚落地时，躯干

以下的肌肉均发挥同一个简单的功能，即所有肌肉

( 臀肌、股四头肌、腘绳肌等) 均参与踝、膝和髋关节

制动，以避免摔倒。按照这种观点，所有肌肉的功能

是一致的。肌肉活动的目的是使踝背屈、屈膝、屈髋

动作减速。在分析着地缓冲动作时发现，股四头肌

并不是用来伸膝，而是通过离心收缩阻止屈膝［1］。
同样，腘绳肌并非屈膝，其作用是双重的，即阻

止屈膝和屈髋。跑动中的着地动作，所有下肢肌肉

共同活动来阻止一个动作，而非形成一个动作。所

有肌肉均在踝背屈、屈膝、屈髋过程中离心减速。同

理，在屈的动作结束后，所有肌肉重新扮演跖屈、伸
膝和伸髋的角色。股四头肌不仅仅是伸膝，同时还

参与跖屈和屈髋。在制动后，所有肌肉进行向心收

缩来完成蹬伸动作［4］。
另外，功能训练对于运动损伤的康复至关重要，

对伤后恢复效果明显。研究发现，两组运动员在前

十字韧带重建术后分别进行功能性训练 ( 每周 2
次，共 4h) 和力量训练( 每周 3 次，共 6h) 。经 6 个

月训练后，对单足跳( + 34． 64% 和 + 10． 92% ) 、5
步跨跳( + 8． 87% 和 + 5． 03% ) 、单脚 3 级跳( + 32．
15% 和 + 16． 05% ) 分别进行测试与结果对照显
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示，功能训练组的单侧下肢功能性指标成绩普遍好

于力量训练组，而且在单腿纵跳成绩上，功能训练组

在损伤腿和非损伤腿纵跳成绩上均明显优于力量训

练组。但 两 组 在 双 腿 蹲 跳、纵 跳 成 绩 上 并 无 差

异［11］。也有研究得到了类似的结果，Tomljanovi 等

( 2011) 研究表明［12］，侧重运动实际动作的功能训练

有别于传统力量训练，在身体控制及动作协调能力

上具有突出的效果，相比之下，传统力量训练对肌肉

爆发力影响更明显。功能训练较传统力量训练更符

合运动动作特点，对运动能力的影响更加深刻。

2 功能训练理念的实践应用

2． 1 功能训练体系及应用范畴

美国运动委员会 ( American Council on Exer-
cise) 指出功能性训练是针对动作的训练体系，包括

平衡性训练、稳定性训练、核心区训练和动态运动训

练，其中，动态训练包括超等长训练、反应训练及灵

敏训练等［1］。
功能训练首先是以日常功能性活动为出发点，

在训练中要突出个体化特征，根据每个受训者的实

际需要设计训练; 功能训练应和其他训练内容相结

合，如柔韧训练、核心区训练、平衡训练、力量及爆发

力训练，同时要注重多维运动面; 功能训练要体现出

渐进性，逐渐增加训练难度; 合理的训练分期及不断

重复可以提高和保持训练效果，加强训练反馈［5］。
功能训练主要基于大脑和神经系统对各种快、

慢、简单、复杂动作的加工过程的差异性。这就是为

何有时要采用某些慢速、限幅的下蹲、球体上平衡或

器械练习无法很好迁移到实际功能性动作上去的原

因之一。在球体上的平衡练习、平衡板练习和一些

在不稳表面所做的平衡性练习不能很好地满足功能

动作的要求。因为前者训练中的支撑与代偿特点与

实际动作特点不符。但这种非稳支撑下涉及肢体

踏、抓的动作是对非稳态的正常反应，这对保持上体

直立稳定性具有很好的作用。在重心投影区域外缘

所做的工作，可以加强稳定支持面的面积。髋部稳

定作用在平衡训练中发挥重要的功能性作用。
在实际操作过程中，如何区分两种截然不同的

功能训练形式对于教练和运动员( 受训者) 来说非

常重要。一是提高功能性或专项成绩的训练方法，

另一个是从功能上与某项运动中涉及的动作、动作

要求和质量以及代谢过程相似的训练方法。如果

说，只有后者可以提高功能性或专项成绩只能说具

有误导性和局限性。即该方法表明，所谓非功能性

训练无法对运动成绩产生积极的作用［5］。

因此，传统的健美方法、高强度训练、游泳、瑜

伽、弹力带训练、太极拳等从表面看完全不能在任何

训练阶段或过程中作为训练形式和内容( 或这些安

排对专项而言是多余的) 。这意味着，专项训练与

非专项训练同时结合或有序安排某个运动员在准备

期的某一阶段的训练效果明显。这也是训练安排和

阶段划分所要关注的。应该承认，马特维耶夫周期

训练模式并不是过于简单地或错误地将一般准备期

和专门准备期严格地区分开来，没有内容或设计上

的叠加或交互。马氏理论指出，一般训练安排有时

也会在专门准备期发挥作用。相反，专项性训练也

会穿插在一般准备期中。就是说，一般准备期的训

练尽管不能直接提高功能性运动技术，但可以为专

门准备期打好基础，可以促进身体全面发展，如增

肌、提高稳定性以及代谢功能等。
2． 2 功能训练的评价与应用效果

功能性力量的评价对训练计划的制定具有重要

的参考价值。这样就可了解该运动项目真正需要强

化的部分。测试是为了评价训练效果或运动能力变

化情况。从功能角度，人体基本动作上肢的推、拉，

下肢的下蹲、蹬伸等。因此，可以由此设计或选择功

能性测试指标。例如，上肢功能力量测试指标: 俯卧

撑( 击掌) 、卧推、肩后推举、仰卧引体向上。男子为

正握引体向上 ( pull － up ) 、女子为反握引体向上

( chin － up) 。男子可采用负重式引体向上，正常条

件下所完成的引体向上次数决定负重大小。如果男

运动员可完成 25 次引体向上，那么每组重复 5 次的

负重为 25 磅。如果每组重复 3 次，负重为引体向上

次数的 1． 5 倍。同样，女子运动员可以用 45lb 的负

重完成 3 次反握引体向上，而男子负重可达 90lb 以

上［13］。下肢功能力量测试指标可采用单腿持物下

蹲起、原地纵跳( 摸高) 、单足跳、跨步跳等。
功能性训练不仅是为了提高力量，还要将力量

与平衡、稳定有机结合起来。首先要回答的问题是:

你从事的运动项目是否是快速短距离跑主导，注重

速度和动作功率的项目、是否在运动中频繁制动和

起动、比赛或训练所持续的时间等。这样看来，几乎

所有集体项目都是以短距离跑为主，而且运动员不

断进行制动和启动，类似 300m 穿梭跑［4］。
因此，在准备期应多安排密集式节奏跑来为短

跑能力做准备。节奏跑既不是短跑，也不是慢跑，而

是在各种距离( 通常在 100 － 200m) 快跑间安排步

行进行适度恢复。例如，橄榄球运动员可以快跑球

场宽度的距离，然后再走相同的距离。快跑速度介

于慢跑和全速跑之间。足球、曲棍球、篮球、网球、冰
·83·
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球等是以短距离快跑为基本形式，经常急停或加速。
所以，训练应该尽量模仿实际运动时的能量代谢特

征。因此，只有这种具有模仿功能的训练可以达到

提高专项能力的目的。

3 功能训练展望

Boyle( 2010) 指出，今后的功能训练将会向关节

及关节链的训练方向发展。即形成“肌肉训练到动

作训练，再到关节训练”的训练理念的转型［2］。如

果将人体看作是一组关节，自下而上的关节分别在

稳定和灵活性上发挥各自的功能。而下位关节的灵

活性下降就会引起上位关节稳定性的下降，因此，会

导致关节稳定性下降和疼痛的出现。如踝关节灵活

性下降会引起膝关节稳定性降低，增加其受伤几率。
另外，髋关节灵活性下降同样会引起下腰部关节稳

定性下降，导致下腰痛等。可见，功能训练的体系将

会更加丰富，训练理念对人体神经 － 肌肉 － 关节在

运动中的关系认识将越来越深刻。
Siff( 2002) 指出，功能训练的流行和瑞士球、核

心训练、肌肉独立训练等训练概念所引起的关注和

热议一样也会随时间逐渐降温［8］。如今，功能训练

被很多人误用或重新定义。其实，功能训练一词已

在医治领域存在多年了。再向后追溯，结构或形态

与功能早已在科学和医疗界使用。前者指物质生长

形成有机体的现象，后者指有机体的工作方式。如

果将功能一词引入运动训练界，那么结构性训练就

是为了更有效地维持身体各系统构造的稳定性生

长，而功能训练为了保证身体各系统的正常工作以

及形成运动。由此可见，今后功能训练应回归最原

始和朴素的效用，在体能和康复训练中发挥其特有

的作用。Pabian 认为，功能训练在运动损伤后的康

复应扮演着比力量训练更为重要的角色，对肩、膝、
踝等关节运动损伤的康复尤为突出［14］。

同时，功能训练要从个体实际出发，训练目标要

现实、可行、有效。功能训练强调身体多关节运动中

的配合，功能性协调训练也是今后功能训练的发展

趋势，协调性训练对身体姿势改善、提高力量表现以

及防伤均发挥积极的作用。此外，非稳定( 表面) 支

持下的功能训练也要结合实际需要和专项特点。非

稳状态下下肢( 足) 所做出的补偿性动作常缺少正

常走、跑动作( 下肢非补偿的交替动作) 下的预期控

制因素。从功能角度讲，球体或其他平衡练习装置

表面硬度和材质所涉及的运动反应与实际运动关系

并不大。研究指出，非稳定支持下的训练会降低肢

体产生的力量，改变神经肌肉募集形式，进而会影响

稳定支持下的训练适应效果。同时，非稳定支持下

的训练应突出专项特点，在训练内容与安排上应保

证合理的比重。
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