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0 引言

FMS测试结果表明大学生上下肢的灵活性较好，而骸、膝、

踩关节的对称性、灵活性和稳定性较差，躯干稳定性存在一定程

度的不足，身体两侧的对称性普遍存在不良现象，大多数人需要

进行功能性动作训练以提高基本运动能力的水平。

1 FMS不同项目结果统计分析

160名学生FMS的测试结果中肩部柔韧项目的平均分为2.92，

直膝抬腿的平均分为2.90，说明肩部柔韧和直膝抬腿两个动作

的完成质量均较高，表明受试者胭绳肌的主动收缩能力和腿部

肌肉的柔韧性较好，两肩内旋和外旋、外展和内缩的活动幅度以

及肩脚骨和胸椎的灵活性较好，其原因可能是两个基本测试动作

难度系数较小，另外本研究测试对象为未接受过专业的运动训练

的非体育专业的普通大学生，身体机能的某种代偿作用反而低于

专业训练人员使得出现损伤的几率低。因此，肩部柔韧和直膝抬

腿两项目可以不作为大学生体质健康测试的测试内容。深蹲项目

平均分为2.19，在测试过程中受试者容易出现因骸关节紧张导致

上体前倾的现象，或者是胸椎伸展性和肩关节灵活性差出现身体

摇摆的现象，未出现因为腰、膝等部位的伤病而无法完成测试的

现象。与运动员相比，本研究受试者完成动作的质量相对较高。

此项目可以作为大学生体质健康测试的测试内容。过栏架步项目

平均分为2.10，测试过程中受试者跨栏时易出现身体不平衡、腰

部移动、支撑腿不稳定性差或者跨栏腿的活动性差等现象。其原

因可能是受试者的支撑腿踩、膝、骸的稳定性和骸关节的伸展能

力不高；过栏时出现跨栏脚绕栏现象，可能是跨栏腿屈骸、屈膝

以及踩关节的背屈能力较差；跨栏时出现身体不平衡、腰部移动

现象，可能原因是受试者整体的稳定和平衡能力不够。分腿蹲项

目的平均分为2.08，测试过程中，个别受试者由于核心肌群力量

不足会出现身体失衡、柔韧性欠缺造成下蹲不充分和木杆与躯干

分离的现象。受试大学生高质量完成动作所需的功能性动作的能

力较差，降低测试难度后能够较好的完成，但是测试过程中无因

伤病导致无法完成下蹲现象。分腿蹲项目对受试者协调性、柔韧

性、力量等身体素质能力要求较高，所以在研究将FMS应用于大

学生体质健康测试中可以考虑将分腿蹲作为测试内容。俯卧撑项

目的平均分为2.51介于2至3分之间，体旋项目的平均分为2.05可

能是由于测试对象数量较少测试范围较小的原因，测试中未出现

0分的情况，说明在测试中未有疼痛的情况发生。俯卧撑项目主

要是反映受试者身体核心部位的稳定性和肩脚骨的稳定性，而不

是测试上肢的力量；体旋项目主要反映受试者运动时身体在多个

平面上的稳定性，进而反映神经肌肉的协调能力和躯体力量传导

能力。虽然本研究中学生完成了两项测试，未出现疼痛现象，但

是导致两项测试结果较低的原因不容忽视，其原因可能是：长期

的坐立行姿势不正确导致脊柱非正常生理弯曲，另外有些学生在

课余生活花大量的时间和精力用于网络游戏、手机游戏等，造成

体育锻炼不足，影响身体健康。

2 不同性别FMS各项目结果统计分析

男女生完成FMS的7项测试各项目均分排名次可知，男女生

完成质量较好的项目排在前三位的为肩部柔韧、直膝抬腿、俯卧

撑。男女生在肩部柔韧和直膝抬腿两个动作的排名虽略有差别，

但两个动作的均分差异不大，且女生完成质量均略高于男生。俯

卧撑项目男生完成质量高于女生，说明男生相比于女生可以比较

好的完成该测试项目，研究将FMS应用到大学生体质健康测试工

作中该测试项目可以作为男生的选测项目。对于其他四个项目来

说，男女生的功能性运动能力表现出不同的状况，均分排名次序

有差异。因此，体旋、过栏架步、分腿蹲可以优先引用到大学生

的体质健康测试内容，深蹲和俯卧撑项目可以作为选测项目。

3 FMS非对称性动作的测试结果及分析

FMS的7个基本测试动作中过栏架步、分腿蹲、肩部柔韧、直

膝抬腿、体旋5个为非对称性的动作，需要对身体左右两侧分别

进行测试。身体左右侧机能的不对称性将增加受伤的几率，并在

日常生活或是体育运动中表现出运动弱链。由表15可见，男女生

均有不同程度的不对性，其中前后分腿蹲动作的不对称性最高，

男生达到27.94%、女生为27.08%，其次不对称性较高的为体旋，

到27.94%、女生为19.79%，男生明显高于女生。在日常的生活学

习中男生达应该采用简单易行的功能动作训练的方法排除不对称

性，恢复人体良好动作形态，保证动作流畅完成。

4 结束语

受测大学生功能性测试的成绩呈现正态分布，说明FMS可以

作为大学生体质健康测试内容的补充测试方法，并且其难度基本

符合大学生体质健康测试的难度。（2）受试者完成质量较好的

动作为直膝抬腿和肩部柔韧两项，其原因可能是两个基本测试动

作难度系数较小。因此，在将FMS引入大学生体质健康测试内容

时直膝抬腿和肩部柔韧可以不考虑。（3）从测试难度、测试目

的以及测试成绩统计结果表明，体旋是反映受试者身体的多个平

面上的稳定性、协调性、灵活性等素质能力，是身体综合能力的

体现，而学生在这些方面的能力较差。因此，可以考虑优先将体

旋项目加入到大学生体质健康的测试内容中。（4）FMS应用到大

学生体质健康的测试内容中应考虑性别差异，男生俯卧撑的相关

能力尚好，女生深蹲的相关能力尚好。因此，根据性别差异男

生的测试项目可以考虑选测俯卧撑，女生可以考虑选测深蹲。

（5）FMS测试结果表明大学生上下肢的灵活性较好，而骸、膝、

踩关节的对称性、灵活性和稳定性较差，躯干稳定性存在一定程

度的不足，身体两侧的对称性普遍存在不良现象，大多数人需要

进行训练以提高基本运动能力的水平。
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FMS测试在中职生体质测试中的应用研究
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[摘 要] FMS是一种功能评价方法，是一种革新性的动作模式质量评价系统，是一种简单的、量化的基础运动能力评价方法。功能性动作

筛查的测试动作是将身体置于一个特别设计的动作位置，以用来检测身体在灵活性、稳定性、对称性等方面存在的缺陷和不足，提供一个检测

筛查动作链补偿的机会。功能动作筛查的7个基本测试动作包括了蹲、跨、弓箭步、伸、举以及躯干的前后倾和旋转7种重要动作，是人体各种

复杂动作的基本组成，特别是体育动作技能学习的基石，更是人类日常生活的重要组成部分。
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