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功能性训练融入初中体育课程的实证研究：以核心力量

提升为例
叶恺忻

抚州市东乡区第六中学

摘  要：本研究聚焦功能性训练融入初中体育课程对初中生核心力量提升的实际效果，通过实证研究方法，探

究功能性训练在初中体育课程中的应用价值与实施路径。研究选取某初中初二年级 80 名学生，随机分为实验组和对

照组，实验组采用功能性训练融入体育课程的干预方式，对照组采用常规体育课程教学。经过 14 周干预后，通过核

心力量指标测试和问卷调查等方式收集数据。结果显示，实验组初中生核心力量在静态稳定性、动态控制力和肌群

力量等方面均显著高于干预前，且提升效果显著优于对照组；同时，功能性训练在初中体育课程中具有较高的安全

性和学生接受度。本研究为初中体育课程优化提供了实证依据，对提升初中生核心力量、推动体育课程改革具有重

要意义。
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引言

初中生正处于身心发展的关键时期，核心力量作为

身体运动能力的基础，对其生长发育和运动安全至关重

要。核心力量不仅影响身体的平衡与协调能力，还与运

动效率的提升以及运动损伤的预防密切相关。然而，当

前初中体育课程中，核心力量训练存在诸多问题。训练

方法较为单一，多以传统的徒手训练为主，如仰卧起坐、

平板支撑等；训练内容趣味性不足，难以激发学生的参

与热情；且训练方式与学生实际运动需求脱节，无法有

效提升学生在实际运动中的核心控制能力 [1]。功能性训

练以提高运动功能为核心，强调在多关节、多平面、不

稳定环境下进行训练，注重动作的实用性和神经肌肉的

协调发展，契合青少年身体发展规律，在核心力量提升

方面具有显著的应用潜力。此外，国家体育与健康课程

标准明确提出发展学生体能、提升运动能力的要求，为

功能性训练融入初中体育课程提供了政策依据。在此背

景下，探究功能性训练融入初中体育课程对初中生核心

力量的提升效果具有重要的现实意义。

一、文献综述

（一）功能性训练相关研究

功能性训练是以“功能需求”为导向的训练方式，

其核心特征包括动作的实用性、多维度性和神经肌肉协

调。它强调训练动作与日常生活和运动中的实际动作模

式相结合，通过多关节、多平面的运动，提高身体在不

同环境下的适应能力和运动功能。功能性训练的理论基

础包括姿势控制理论、核心稳定性理论、神经发育学原

理等。姿势控制理论强调身体在不同姿势下的稳定控制

能力；核心稳定性理论注重核心肌群对身体重心的稳定

作用；神经发育学原理则为功能性训练中动作的设计和

进阶提供了依据 [2]。在青少年群体中，功能性训练的应

用研究逐渐增多。国内外研究表明，功能性训练能够有

效提升青少年的体能水平，如提高力量、速度、耐力等；

同时，对改善青少年的运动能力、预防运动损伤也具有

积极作用。但在研究中也存在一些争议，如不同训练强

度和时长对青少年身体发育的影响等。

（二）核心力量相关研究

核心力量是指核心肌群（包括腰腹、盆底、髋部等

肌群）在运动过程中维持身体稳定、传递力量的能力。

其生理机制在于核心肌群的协同工作，通过收缩产生力

量，维持脊柱和骨盆的稳定，为四肢的运动提供支撑。

核心力量与身体平衡、运动效率、损伤预防密切相关，

强大的核心力量能够提高身体的平衡能力和运动协调性，

提升运动效率，减少运动损伤的发生风险。初中生核心

力量发展具有自身特点。青少年时期是核心肌群发育的

关键阶段，随着年龄的增长，核心肌群的力量和耐力逐

渐提高。但如果在此阶段核心力量不足，会导致体态问

题，如驼背、骨盆前倾等，还会增加运动损伤的风险，

影响学生的正常生长发育和运动表现 [3]。传统核心力

量训练存在一定局限性。训练动作多为单一动作的重复，

如仰卧起坐反复进行，忽视了神经肌肉的协调发展；训

练内容枯燥，难以激发学生的参与兴趣；且训练方式与

实际运动需求结合不够紧密，无法有效提升学生在实际

运动中的核心控制能力。

（三）功能性训练与核心力量的关联研究

功能性训练提升核心力量的机制主要包括以下几个

方面。不稳定环境能够刺激核心肌群的激活，如在瑞士
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球、平衡垫上进行训练时，身体为了维持稳定，会无意

识地调动核心肌群进行收缩，从而提高静态稳定性；多

关节动作能够强化神经控制，在进行如 TRX 划船转体等

动作时，需要多个关节协同工作，神经中枢对肌肉的控

制更加精细，有助于提升动态控制力；动态动作模拟实

际运动需求，使核心力量的提升更具实用性，能够直接

应用于日常运动中。现有研究中，针对初中生群体、结

合体育课程场景的实证研究较少，缺乏课程融入的具体

方案 [4]。大多数研究集中在功能性训练对运动员或成年

人核心力量的影响，而对于初中生这一特殊群体，在体

育课程中如何有效实施功能性训练以提升核心力量的研

究还存在缺口。

二、研究设计与方法

（一）研究对象

选取某初中初二年级学生为研究样本，采用随机抽

样法将学生分为实验组（n=40）和对照组（n=40）。纳

入标准为：无严重运动损伤、无心血管疾病等禁忌证，

近 3 个月未参与系统性核心力量训练。对两组学生的性

别、年龄、身高、体重、初始核心力量水平等基本情况

进行统计，作为前测数据。

（二）研究方法

实验法：作为核心研究方法，通过对实验组和对照

组进行不同的干预，对比分析功能性训练对初中生核心

力量的提升效果。

文献法：梳理功能性训练、核心力量及课程设计相

关的理论与研究成果，为本研究的设计和分析提供理论

支持。

测试法：采用标准化工具对学生的核心力量指标进

行前测和后测，获取客观的实验数据。

问卷调查法：在干预结束后，收集实验组学生对功

能性训练的接受度、兴趣变化及课程体验等方面的反馈。

（三）核心力量测试指标

1. 静态核心稳定性：采用平板支撑时长和侧桥支撑

时长作为测试指标。

2.动态核心控制力：通过仰卧两头起次数（30秒）

和核心转体抛球距离来衡量。

3. 核心肌群力量：对腹直肌、腹斜肌、竖脊肌等肌

群进行徒手肌力测试，采用 1-5 级评分法。

4. 工具：体脂秤用于测量学生的基础身体数据；秒

表用于记录时间指标；卷尺用于测量距离指标；标准测

试垫提供测试场地；核心训练器材包括瑞士球、平衡垫、

TRX 悬挂带等。

5. 问卷工具：自编《功能性训练课程体验问卷》，

经过信效度检验后使用，问卷包含兴趣度、安全性、满

意度等维度。

（四）研究流程

1．准备阶段（第 1-2 周）

对学生进行样本筛选与分组，开展基线调查，测量学

生的身高、体重等基础数据，并进行核心力量前测。同时，

对实验组授课教师进行功能性训练理论与动作实操培训，

确保教师能够准确掌握功能性训练的方法和技巧。

2．干预阶段（第 3-16 周，共 14 周）

实验组：采用功能性训练融入体育课程的干预方式。

训练频率为每周 2 次，每次 40 分钟，其中包含 10 分钟

热身、25 分钟功能性训练和 5 分钟放松。内容设计结合

初中生身体特点，选取低负荷、高趣味性的动作，如瑞

士球平板支撑、平衡垫单腿站立、TRX 划船转体、障碍

跳核心控制等，并逐步增加难度，从稳定环境到不稳定

环境，从单平面到多平面。课程整合方面，将功能性训

练与初中体育课程常规内容（如跑、跳、球类）相结合，

作为体能准备或专项辅助环节。

对照组：实施常规体育课程干预，按照学校现有体

育课程标准进行教学。核心力量训练以传统动作为主，

如仰卧起坐、俯卧两头起、静态平板支撑等，每周2次，

每次 40 分钟。

3．测试阶段

前测在干预前 1 周进行，测试核心力量各项指标及

基础数据；后测在干预结束后 1 周进行，重复前测指标

测试，同时收集实验组学生的问卷反馈。

（五）数据分析方法

采用SPSS26.0软件进行统计分析。通过描述性统计，

计算各组指标的均值、标准差；采用独立样本 t 检验检

验实验组与对照组前测数据的同质性；组内前后测对比

采用配对样本 t 检验；组间后测差异采用独立样本 t 检

验；差异显著性水平设为 P<0.05。

三、研究结果

（一）研究对象基本情况与前测同质性检验

实验组与对照组在性别、年龄、身高、体重及核心

力量前测各项指标上的差异均无统计学意义（P>0.05），

表明两组学生具有可比性。具体数据如下：实验组男生

22 人，女生 18 人，平均年龄（13.5±0.5）岁，平均身

高（158.2±5.3）cm，平均体重（48.5±6.2）kg；对

照组男生 21 人，女生 19 人，平均年龄（13.6±0.4）

岁，平均身高（157.8±5.5）cm，平均体重（49.1±5.8）

kg。核心力量前测中，平板支撑时长、侧桥支撑时长、

仰卧两头起次数、核心转体抛球距离及核心肌群力量评

分等指标两组间均无显著差异。

（二）核心力量干预效果分析

1．组内前后测差异

实验组干预后，静态核心稳定性指标（平板支撑时长、
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侧桥支撑时长）、动态核心控制力指标（仰卧两头起次数、

转体抛球距离）、核心肌群力量评分均显著高于干预前

（P<0.01）。其中，平板支撑时长从干预前的（45.2±8.5）

秒提升至（68.5±10.2）秒；侧桥支撑时长从（25.3±5.1）

秒提升至（42.6±6.8）秒；仰卧两头起次数（30 秒）

从（20.5±3.2）次增加到（28.6±4.1）次；核心转体

抛球距离从（3.2±0.5）米增加到（4.5±0.6）米；核

心肌群力量评分从（2.5±0.4）分提高到（3.8±0.5）分。

对照组干预后，核心力量指标有一定提升，但仅

静态平板支撑时长、仰卧两头起次数显著高于前测

（P<0.05），动态指标与肌群力量提升不显著（P>0.05）。

平板支撑时长从（44.8±8.2）秒提升至（52.3±9.1）

秒；仰卧两头起次数（30 秒）从（20.1±3.0）次增加

到（23.5±3.5）次。

2．组间后测差异

干预后，实验组核心力量各项指标均显著高于对照

组（P<0.01）。其中，动态核心控制力提升幅度最大，

核心转体抛球距离实验组提升23.6%，对照组提升8.2%；

平板支撑时长实验组提升 51.6%，对照组提升 16.7%；侧

桥支撑时长实验组提升 68.4%，对照组提升 12.3%；仰

卧两头起次数实验组提升 39.5%，对照组提升 16.9%；

核心肌群力量评分实验组提升52.0%，对照组提升8.0%。

3．不同群体亚组分析

性别差异方面，男生与女生核心力量提升幅度无显

著差异（P>0.05），但女生对功能性训练的兴趣评分更

高，实验组女生兴趣评分平均为（4.2±0.5）分，男生

为（3.8±0.6）分。

（三）学生反馈结果

85%的实验组学生认为功能性训练有趣且有挑战性；

90% 认为比传统训练更能提升身体控制力；在整个干预

过程中，无安全事故报告，92%学生认为训练强度适中、

安全可控。

四、讨论

（一）功能性训练对初中生核心力量的提升机制

多维度刺激是功能性训练提升核心力量的重要机制。

不稳定环境如瑞士球、平衡垫等，能够增强核心肌群的

无意识激活。当身体处于不稳定状态时，为了维持平衡，

核心肌群会不断进行调整和收缩，从而提高静态稳定性。

动态动作如 TRX 转体等，能够强化神经肌肉协调，在完

成这些动作时，需要多个关节和肌群的协同工作，神经

中枢对肌肉的控制更加精细，进而提升动态控制力。兴

趣驱动也是功能性训练效果显著的原因之一。游戏化、

多样化的训练形式能够提高学生的参与度，使学生在轻

松愉快的氛围中进行训练，延长有效训练时长，间接增

强训练效果。同时，功能性训练动作与初中生日常运动

（跑、跳、球类）高度关联，核心力量的提升更具实用性，

能够让学生在实际运动中感受到自身能力的提高，进一

步激发训练热情。

（二）与现有研究的对比分析

本研究结果与青少年功能性训练提升核心稳定性的

研究结论一致，验证了功能性训练的普适性。现有研究

表明，功能性训练能够有效激活核心肌群，提高身体的

稳定控制能力，本研究在初中生群体中也得到了类似的

结果。但本研究也存在一定的差异性，首次在初中体育

课程场景中系统验证了功能性训练的效果，发现课程整

合式干预比单独训练更易坚持，且与常规教学目标兼

容 [5]。将功能性训练融入体育课程的常规内容中，能够

使训练更具连贯性和系统性，学生更容易适应和坚持，

同时也不会影响正常的教学进度和目标。

（三）功能性训练融入初中体育课程的可行性讨论

安全性方面，低负荷、循序渐进的设计适合初中生

身体承受能力，在整个干预过程中无不良反应发生，表

明功能性训练融入初中体育课程具有较高的安全性。操

作性上，训练器材如瑞士球、平衡垫等成本低、易获取，

教师经过短期培训即可掌握动作设计和教学方法，适合

在学校范围内推广实施。学生接受度方面，高兴趣度与

积极反馈为课程长期融入提供了保障。学生对功能性训

练的兴趣较高，能够积极参与训练，这有利于功能性训

练在初中体育课程中的长期开展。

结语

功能性训练融入初中体育课程可显著提升初中生核

心力量，尤其在动态核心控制力与核心肌群协调能力上

效果优于传统训练。功能性训练具有较高的安全性、趣

味性和课程兼容性，适合作为初中体育核心力量训练的

优化方案。
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