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高校功能性体能训练融入高中田径专项教学的 
实验研究 

曾  杰  陈正黉  王淋枝  罗  鑫

四川农业大学，雅安

摘  要｜目的：探讨高校功能性体能训练融入高中田径专项教学对学生功能性动作模式、专项体能与核心耐力的影响，

为优化高中田径专项教学模式提供实践参考。选取古蔺中学田径专项训练队体育生76名，实验过程中脱落4

名，最终纳入72名；按整群随机法进行分组，实验组与对照组各36名。采用前后测对照实验设计，干预周期12

周，每周4～5次，每次约90min；实验组在常规田径专项教学框架内融入功能性体能训练，对照组维持原有田

径专项教学不变。主要指标为FMS总分、立定跳远、原地纵跳摸高、T型跑、1000米跑；次要指标为平板支撑

与侧桥支撑时长。计量资料以x̄±s表示，组内比较采配对t检验，组间比较以变化量（Δ）进行独立样本t检验，

显著性水平α=0.05。结果：实验组FMS总分由干预前12.44±2.79分升至干预后17.14±2.50分（t=19.42，

p<0.001）。以Δ进行组间比较，实验组较对照组在立定跳远（2.24±0.05m→2.31±0.05 m vs 2.23±0.04 m→ 

2.23±0.04 m；t (Δ)=11.85，p<0.001，g(Δ)=2.76）、原地纵跳摸高（44.53±2.52 cm→49.50±2.55 cm vs 

44.22±2.51 cm→44.19±1.97 cm；t (Δ)=10.28，p <0.001，g(Δ)=2.40）、T型跑（11.71±0.36 s→ 

11.31±0.39 s vs 11.69±0.35 s→11.69±0.32 s；t (Δ)=-8.28，p<0.001，g(Δ)=-1.93）及1000米跑

（4.57±0.21 min→4.44±0.21 min vs 4.57±0.20 min→4.58±0.21 min；t (Δ)=-8.99，p <0.001， 

g(Δ)=-2.10）改善更显著。核心耐力方面，实验组平板支撑（85.86±20.09 s→101.58±22.54 s）与侧桥支

撑（57.47±12.29 s→69.28±14.60 s）提升均显著，且Δ组间差异显著：平板支撑t (Δ)=19.12，p<0.001，

g(Δ)=4.46；侧桥支撑t (Δ)=3.42，p=0.002，g(Δ)=0.80。在12周教学干预条件下，将高校功能性体能训练融

入高中田径专项教学可显著改善学生功能性动作模式，并在爆发力、敏捷性、有氧耐力及核心耐力等体能指标

上获得更优的提升效果，具有推广应用价值。
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1  前言

在新课程改革持续深化以及“健康中国”“体教

融合”战略推进的背景下，中学体育正由相对“技术导

向”的教学取向，逐步转向以体能为基础、以运动能力

提升为核心的综合培养［1，2］。田径作为高中体育课程与
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竞技后备人才培养中的基础性项目，专项技术的学习与

表现离不开速度、力量、耐力、灵敏与协调等体能要素

的支撑，因此体能水平成为影响田径教学质量与训练成

效的关键变量［3，4］。为回应田径专项对体能结构优化与

动作质量提升的现实需求，功能性体能训练（Functional 

Training）以基本动作模式为核心，强调多关节协同、多

平面运动与核心稳定参与，被认为具有提升运动表现并

降低运动损伤风险的潜在优势［5］。但在具体教学情境

中，功能性体能训练的应用效果有赖于系统化、规范化

训练方案的支撑［6］。高校功能性体能训练在相关理论指

导下已形成较为成熟的训练体系，其结构清晰、实施路

径明确，为探索其在高中田径专项教学中的应用效果提

供了可操作的训练范式［7，10］。现有研究显示，功能性

体能训练已在国外竞技体育与高校体能训练领域获得较

为充分的实证支持。例如，Bashir等（2022）通过系统综

述发现，功能性体能训练在短跑、跳跃及功能性动作表

现等方面均表现出积极效果，认为其通过多关节协同与

动作模式整合，有助于提升专项运动表现；Rodríguez-

Perea等（2023）的Meta分析进一步证实，以核心稳定为

导向的训练干预能够显著改善运动表现相关指标，为功

能性体能训练强调核心参与提供了循证依据。国内研究

则更多从理论阐释与实践应用层面展开，如徐有粮、张

孜贤和吴绍奎（2024）从运动训练学视角对功能性体能

训练的学理基础与实践路径进行了系统梳理，指出其在

动作迁移性与专项适配性方面相较传统体能训练具有潜

在优势；同时，部分研究结合高校体能教学与运动队训

练实践，发现结构化的功能性体能训练有助于改善大学

生和高校运动员的功能性动作质量与综合体能水平［8］。

综上，功能性体能训练的相关研究已在竞技体育与高校

体能训练领域形成较为系统的理论与实证积累，其研究

内容主要聚焦于训练机制、实施路径及效果表现。

尽管现有研究已从理论与实证层面验证了功能性体

能训练在竞技体育与高校体能训练中的应用价值，但仍

存在一定局限。首先，相关实证研究多以运动员或高校

学生为研究对象，其训练情境、训练负荷与组织形式与

高中体育教学存在明显差异，研究结论的直接迁移性仍

有待检验。其次，部分研究更侧重运动表现或功能性动

作质量等单一指标评价，对功能性体能训练在教学情境

中服务田径专项教学目标的整体效果关注不足。再次，

现有研究在训练方案结构与实施路径方面缺乏统一范

式，训练内容、强度与周期差异较大，限制了研究结果

的可比性与教学推广价值。从教学应用角度看，亟需一

种在保证训练科学性的同时具备结构清晰、路径明确和

可操作特征的体能训练方案，以回应高中田径专项教学

的现实需求。

基于此，本研究在高校功能性体能训练相对成熟训

练体系的理论与实践基础上，构建高校功能性体能训练

融入高中田径专项教学的训练实施方案，并通过文献资

料法、实验法、数理统计法，对功能性体能训练在高中

田径专项教学中的应用效果进行系统检验，以期为高中

田径教学训练模式的优化提供可靠的循证支持。

2  研究设计与实验方法

2.1  研究设计

本研究围绕高校功能性体能训练融入高中田径专项

教学的应用效果展开，采用前后测对照实验设计。研究

采用整群随机分组方式设置实验组与对照组。研究以功

能性动作质量和专项体能表现作为主要结局指标，采用

功能性动作筛查（FMS）总分、立定跳远、原地纵跳摸

高、T型跑和1000跑对被试在干预前后进行测量；以核

心耐力水平作为次要结局指标，采用平板支撑和侧桥支

撑测试进行评估。通过比较两组被试在各指标上的前后

变化及组间差异，探讨高校功能性体能训练融入高中田

径专项教学的应用效果。

2.2  研究对象

研究对象来源于古蔺中学田径专项训练队体育生，

共招募学生76名。纳入标准为：身体健康，无运动禁忌

症，能够正常参加体育教学与测试，并自愿参与本研

究。实验过程中，共有4名学生因缺勤等原因未能完成全

部训练与测试流程，最终纳入统计分析的学生为72名。

2.3  测量指标与测量方法

实验测试与训练过程中所使用的设备与材料主要包

括功能性动作筛查工具、体能与专项测试器材以及数据

记录与计量工具。功能性动作质量评价采用功能性动作

筛查（Functional Movement Screen，FMS）测试体系，包

括深蹲、跨栏步、直线弓箭步、肩部灵活性、主动直膝

抬腿、躯干稳定俯卧撑和躯干旋转稳定性共七项内容，

各测试项目均按照标准动作要求进行评分，单项得分为

0～3分，总分为0～21分，用于评估被试基础动作模式完

成质量。

专项体能与一般体能测试所用器材包括跳远垫或场

地标线、立式摸高装置（或墙面标记）、秒表或电子计

时设备等。其中，立定跳远测试用于评价下肢爆发力，

原地纵跳摸高用于评价下肢功率水平，T型跑测试用于评

价敏捷与变向能力，1000米跑测试用于评价有氧耐力水

平。各测试项目均在同一场地条件下完成，测试顺序与

操作流程保持一致。

核心耐力测试采用平板支撑与侧桥支撑测试，记录

被试在标准动作姿势下能够持续保持正确姿势的时间，

测试过程中由测试人员进行动作规范监督，确保测试结

果的有效性与一致性。

数据记录与整理主要使用统一设计的测试记录表完

成，计量结果以秒、厘米或米为单位进行记录。所有测

试器材在实验前进行检查与校准，确保测试条件在前测
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与后测过程中保持一致，以提高实验数据的可靠性。

2.4  实验程序

在实验开展前，对所有被试进行基本健康状况筛

查，采用健康筛查问卷排除不适合参与实验训练与测试

者，并对被试进行统一说明，明确实验流程、测试项目

及动作规范。测试当日统一安排热身活动，并对测试场

地、器材及数据记录方式进行统一布置与检查，确保前

测与后测条件一致。

前测阶段在实验干预开始前进行。按照既定测试顺

序，对实验组与对照组分别进行功能性动作筛查、专项

体能及核心耐力测试。各测试项目均在相同场地条件下

完成，由经过培训的测试人员负责评分、计时与记录，

所得数据作为实验干预前的基线数据。实验干预阶段在

前测完成后正式开始。实验周期为12周，训练安排在课

后时段进行，每周4～5次，单次训练时间约90 min。实

验组在常规田径专项教学框架内融入功能性体能训练内

容，具体训练结构、阶段划分及核心内容见表1；对照组

仅按照学校原有田径专项教学方案实施训练，不额外引

入功能性体能训练模块。实验期间，两组训练课时、训

练频次及教学环境保持一致，并记录训练出勤与完成情

况。后测阶段在实验干预结束后进行。按照与前测相同

的测试顺序、场地条件及评分标准，对实验组与对照组

再次进行功能性动作筛查、专项体能及核心耐力测试，

所得数据与前测数据统一整理并用于后续统计分析。

图 1  高校功能性体能训练干预实验流程图

Figure 1  Flowchart of the experimental process for functional physical fitness training interventions in colleges and 
universities
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表 1  功能性体能训练融入高中田径专项教学的综合干预方案

Table 1  A comprehensive intervention plan for integrating functional physical fitness training into high school track and 
field specialized teaching

阶段 周次 功能性体能训练目标 训练内容 强度与进阶控制

第一阶段 第 1 ～ 4 周
建立正确动作模式与基

础稳定性

①下肢基础动作模式：深蹲、弓箭步、髋铰链等；
②核心稳定基础练习：平板支撑、死虫式、鸟狗式等；

③单侧支撑与平衡控制练习；
④基础落地与制动控制练习

以动作质量为首要标准，采用自身
体重或低负荷；RPE4–6，动作稳

定后再增加组数或难度

第二阶段 第 5 ～ 8 周
强化核心稳定性与力量

协同能力

①核心抗伸展与抗旋转练习；
②单侧力量训练（分腿蹲、单腿硬拉变式）；

③上下肢协同力量练习；
④不对称负荷稳定控制练习

在无明显代偿前提下逐步提高难度；
RPE5-7，逐步提高不稳定性或动作

复杂度

第三阶段 第 9 ～ 12 周
实现多关节协同与专项

动作迁移

①加速—制动—再加速控制练习；
②跳跃—落地控制与反应练习；

③变向与敏捷协调练习；
④与田径专项技术相结合的整合性动作练习

RPE6-8，强调动作连贯性与专项相
关性，避免过度疲劳影响专项教学

Note：RPE，主观用力等级（Rating of Perceived Exertion），采用 0 ～ 10 级量表评估训练强度，其中 RPE 4 ～ 6 表示中低强度，5 ～ 7
表示中等强度，6 ～ 8 表示中高强度。

2.5  数据处理与统计分析

采用 Excel 软件进行数据整理与建库，使用SPSS统计

软件进行统计分析。计量资料以均数±标准差（x̄±s）表

示。组内干预前后比较采用配对样本t检验，组间差异比较

采用独立样本t检验；必要时采用协方差分析（ANCOVA）

控制基线差异。统计检验显著性水平设定为α=0.05。

3  结果与分析

本研究最终纳入72名参与高中田径专项教学的学

生，其中实验组36人，对照组36人。在实验干预开始

前，对两组被试的功能性动作质量、专项体能及核心耐

力指标进行基线测量，并进行组间比较。

3.1  高校功能性体能训练融入高中田径专项教学对

FMS 的变化

表2结果显示，实验组在干预后功能性动作模式

整体水平均较干预前显著提高。配对样本t检验结果表

明，实验组FMS总分由干预前的12.44±2.79分提高至干

预后的17.14±2.50分，差异具有统计学意义（t=19.42，

p<0.001），效应量为dz = 3.24。分项结果显示，除深蹲

项目外，其余各功能性动作指标在干预后均较干预前显

著提高（均p<0.001）。其中，跨栏架步由1.92±0.44提

高至 2.67±0.48（t=10.25，dz=1.71），躯干稳定俯卧撑

由1.81±0.58提高至2.67±0.48（t=14.73，dz=2.46），

躯 干 旋 转 稳 定 性 由 1 . 2 8 ± 0 . 4 5 提 高 至 1 . 8 6 ± 0 . 3 5

（t=7.00，dz=1.17）。此外，直线弓箭步、肩部灵活性

及主动直膝抬腿在干预后亦均较干预前显著提高，其

效应量介于0.79-1.05之间。深蹲项目干预前后评分由

1.64±0.49提高至 2.64±0.49，差值为1.00分，差异具有

统计学意义，但由于差值标准差为0，相关t值及效应量

未计算。

表 2  实验组干预前后功能性动作筛查（FMS）结果

Table 2  The results of the functional movement screening（FMS） before and after the intervention in the experimental 
group

变量 干预前（M±SD） 干预后（M±SD） Δ（后 - 前） t p dz

深蹲 1.64±0.49 2.64±0.49 1.00 — <0.001 —

跨栏架步 1.92±0.44 2.67±0.48 0.75 10.25 <0.001 1.71

直线弓箭步 2.17±0.51 2.69±0.47 0.53 6.25 <0.001 1.04

肩部灵活性 1.67±0.48 2.06±0.23 0.39 4.72 <0.001 0.79

主动直膝抬腿 1.97±0.51 2.56±0.50 0.58 6.32 <0.001 1.05

躯干稳定俯卧撑 1.81±0.58 2.67±0.48 0.86 14.73 <0.001 2.46

躯干旋转稳定性 1.28±0.45 1.86±0.35 0.58 7.00 <0.001 1.17

总分 12.44±2.79 17.14±2.50 4.69 19.42 <0.001 3.24

注：效应量采用 Cohen’s d_z 表示。参考 Cohen 的经验判定标准，d ≈ 0.2 为小效应，d ≈ 0.5 为中等效应，d ≥ 0.8 为大效应。

3.2  高校功能性体能训练融入高中田径专项教学

对体能成绩的变化

由表3数据可知，实验组在干预后立定跳远成绩

由2.24±0.05m提高至 2.31±0.05 m，而对照组前后变

化较小（2.23±0.04 m至2.23±0.04 m）。基于变化量

（Δ）的组间比较结果显示，两组差异具有统计学意义 



高校功能性体能训练融入高中田径专项教学的实验研究2026 年 3 月
第 8 卷第 1 期 ·11·

www.sciscanpub.com/journals/scps	 https://doi.org/10.35534/scps.0801002

（t（Δ）=11.85，p<0.001），效应量g（Δ）=2.76。原

地纵跳摸高结果显示，实验组由44.53±2.52cm提高至 

49.50±2.55 cm，对照组变化幅度较小（44.22±2.51cm至

44.19±1.97 cm），组间Δ值比较差异显著（t（Δ）=10.27，

p<0.001），效应量g（Δ）=2.40。在敏捷性与耐力指标方

面，实验组T型跑成绩由11.71±0.36s降至11.31±0.39s，

对照组前后变化不明显（11.69±0.35s至11.69±0.32s）， 

Δ值组间比较差异显著（t（Δ）=-8.28，p<0.001），效应量

g（Δ）=-1.93。1000 m跑成绩方面，实验组由4.57±0.21 min

改善至4.44±0.21 min，对照组变化较小（4.57±0.20min

至 4 . 5 8 ± 0 . 2 1 m i n ） ， 组 间 Δ 值 比 较 差 异 显 著 

（t（Δ）=-8.99，p<0.001），效应量g（Δ）=-2.10。

表 3  核心耐力指标干预前后变化的组间比较

Table 3  Comparison of changes in core endurance indicators before and after intervention

指标 实验组前（M±SD） 实验组后（M±SD） 对照组前（M±SD） 对照组后（M±SD） t（Δ） p（Δ） g（Δ）

立定跳远（m） 2.24±0.05 2.31±0.05 2.23±0.04 2.23±0.04 11.85 <0.001 2.76

原地纵跳摸高（cm） 44.53±2.52 49.50±2.55 44.22±2.51 44.19±1.97 10.28 <0.001 2.40

T 型跑测试（s） 11.71±0.36 11.31±0.39 11.69±0.35 11.69±0.32 -8.28 <0.001 -1.93

1000 米 (min) 4.57±0.21 4.44±0.21 4.57±0.20 4.58±0.21 -8.99 <0.001 -2.10

注：效应量采用 Hedges’ g（Δ）表示，其中 Δ 为干预后 - 干预前的变化量。参考 Cohen 的经验判定标准，g ≈ 0.2 为小效应，g ≈ 0.5
为中等效应，g ≥ 0.8 为大效应。

3.3  高校功能性体能训练融入高中田径专项教学

对核心耐力水平的变化

由表4结果可知，平板支撑方面，实验组由干预

前的85.86±20.09s提高至干预后的101.58±22.54s，对

照组由85.58±20.14s提高至87.78±20.50s。基于变化量

（Δ）的组间比较结果显示，两组差异具有统计学意义 

（t（Δ）=19.12，p<0.001），效应量g（Δ）=4.46。侧桥

支撑方面，实验组由57.47±12.29s提高至69.28±14.60s，

对照组由56.81±12.29s 提高至58.39±12.15s，组间 

Δ值比较结果显示差异具有统计学意义（t（Δ）=3.42，

p=0.002），效应量 g（Δ）=0.80。

表 4  核心耐力指标干预前后变化及组间差异

Table 4  Changes in core endurance indicators before and after the intervention and differences between groups

指标 实验组前 (M±SD) 实验组后 (M±SD) 对照组前 (M±SD) 对照组后 (M±SD)  t(Δ) p(Δ) g(Δ)

平板支撑（s） 85.86±20.09 101.58±22.54 85.58±20.14 87.78±20.50 19.12 <0.001 4.46
侧桥支撑（s） 57.47±12.29 69.28±14.60 56.81±12.29 58.39±12.15 3.42 0.002 0.80

注：效应量采用 Hedges’ g（Δ）表示，其中 Δ 为干预后 - 干预前的变化量。参考 Cohen 的经验判定标准，g ≈ 0.2 为小效应，g ≈ 0.5
为中等效应，g ≥ 0.8 为大效应。

4  讨论

本研究以高校功能性体能训练融入高中田径专项

教学为研究情境，系统考察了该教学干预对学生功能性

动作模式、核心耐力及专项运动表现多个结局指标的影

响。研究结果表明，在相同教学周期内，实验组在上述

指标上的表现均较干预前出现显著改善，且其变化幅度

整体上高于对照组。该结果提示，将高校功能性体能训

练内容有机融入高中田径专项教学，有助于在教学实践

中同步促进学生基础动作功能、体能能力及专项表现的

发展，为构建功能—能力—表现相衔接的教学模式提供

了实证依据。

4.1  高校功能性体能训练融入高中田径专项教学对

FMS 的影响

本研究在功能性动作质量评价中，仅对实验组开展

FMS的前后比较分析，未将其作为组间比较指标，主要基

于FMS在教学情境中更侧重反映基础动作模式与动作控制

状态变化的功能定位。结果显示，实验组FMS总分及多

数分项指标在干预后较干预前均有所提高，除深蹲项目

外，其余功能性动作筛查指标均呈现一致的提升趋势，

表明在高中田径专项教学情境中融入高校功能性体能训

练，有助于促进学生基础动作质量与身体控制能力的整

体改善。该结果与既往相关研究结论一致。例如：Cook

等基于功能性动作筛查理论指出，功能性训练通过强化

核心稳定性与多关节协同控制，有助于改善个体在功能

性动作任务中的表现，从而提高FMS评分水平［9］。而在

学生与青少年群体中，Majewska等的实证研究发现，以稳

定性训练和整体性动作为核心的功能性训练干预，能够

显著提升受试者的功能性动作质量与动作控制能力［10］。

且在教学情境下，吴绍奎的研究进一步表明，高校功能
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性体能训练体系在中学体育教学中的应用具有良好的可

操作性，其训练内容有助于优化学生的基础动作模式与

身体控制能力［11］。从作用机制看，功能性体能训练强调

多关节协同参与与核心稳定控制，其训练取向与 FMS 所

关注的稳定性—活动度协同及动作控制等核心要素具有

较高一致性［9］。通过持续强化躯干稳定性与动力链协同

能力，学生在完成复杂动作任务时能够减少代偿动作的

发生，从而提升整体动作模式的规范性［12］。实验组 FMS 

指标的整体改善特征，与上述机制分析保持一致。

4.2  高校功能性体能训练融入高中田径专项教学

对体能成绩的影响

本研究结果显示，在高校功能性体能训练融入高中

田径专项教学的干预模式下，实验组体能成绩指标整体

呈现改善趋势，且其变化幅度总体高于对照组，表明该

教学干预与学生爆发力、敏捷性及耐力等体能表现的提

升具有一定关联性。具体表现为，实验组在立定跳远、

原地纵跳摸高、T型跑及1000 m跑等指标上均呈现一致

的改善方向。上述结果与既往相关研究结论基本一致。

相关研究指出，功能性体能训练通过强调多关节协同发

力、核心稳定控制及动作质量管理，有助于提升力量输

出效率与动作控制能力，从而改善跳跃表现与敏捷能

力，并对耐力表现产生协同促进作用［13，14］。在田径专

项训练情境中，亦有研究表明，以功能性训练为基础的

体能训练模式，有助于提升专项动作执行过程中的身体

控制能力与动作经济性［4，10］。从作用机制看，功能性体

能训练通常在稳定控制基础上整合力量输出与动作转换

任务，通过强化核心稳定、下肢发力与速度控制的协同

作用，有助于提升运动过程中力量生成与传递的整体效

率［13，15］。在此基础上，力量利用效率与动作经济性的

改善，可能为爆发力、敏捷性及耐力等体能表现的提升

提供支持［10］。因此，在高中田径专项教学中融入高校

功能性体能训练，可能通过优化力量输出与动作执行过

程，为体能成绩改善提供一定解释路径。

4.3  高校功能性体能训练融入高中田径专项教学

对核心耐力水平的影响

本研究结果显示，在高校功能性体能训练融入高中

田径专项教学的干预模式下，实验组在核心耐力相关指

标上整体呈现改善趋势，且其变化幅度总体高于对照组，

表明该教学干预与学生核心耐力水平的提升具有一定关联

性。具体表现为，实验组在平板支撑与侧桥支撑等核心耐

力测试中均呈现较为一致的改善方向，反映出其躯干稳定

维持能力在干预后发生了积极变化。上述结果与既往研究

结论基本一致。相关研究指出，核心耐力作为维持躯干稳

定与姿势控制的重要基础能力，在多种运动表现中发挥着

关键作用［16，17］。在青少年及运动学习阶段人群中，以核

心稳定训练和抗姿势破坏训练为主要内容的干预方式，被

证实有助于延长静态或准静态支撑任务的维持时间，并

改善躯干稳定控制能力［18］。在田径及相关专项训练情境

中，良好的核心耐力亦被认为有助于在长时间或重复性运

动任务中维持躯干姿势稳定，从而为下肢发力与动作执行

提供相对稳定的支持条件［19］。从作用机制看，功能性体

能训练通常通过等长或准等长收缩形式，对躯干深层稳

定肌群施加持续的稳定控制需求，从而在一定程度上提

升其抗疲劳能力与姿势维持能力［20］。在多种支撑与对

抗重力条件下反复刺激核心肌群，有助于减少姿势代偿

的发生，并提升支撑任务中的稳定维持效率［21］。实验

组核心耐力指标的整体改善特征，与上述机制分析保持

一致。

4.4  研究不足

本研究在高校功能性体能训练融入高中田径专项

教学的应用效果方面取得了一定发现，但仍存在一些不

足。首先，研究样本来源于单一中学田径专项训练队，

样本规模有限，研究对象在训练背景与专项属性上具有

一定同质性，研究结论的外推性仍有待在更大范围内验

证。其次，受教学情境与实验条件限制，本研究在功能

性动作质量评价中仅对实验组开展了FMS的前后比较分

析，未纳入组间比较框架，在不同教学模式间动作质量

差异的直接对照方面仍存在一定局限。此外，本研究干

预周期为12周，主要反映短期教学干预效果，其长期应

用的持续效应与稳定性尚缺乏追踪性证据。最后，研究

结局指标主要集中于功能性动作质量、体能成绩与核心

耐力，对运动损伤风险及专项技术表现等方面的综合评

价仍有不足。

4.5  未来展望

基于上述不足，未来研究可在扩大样本来源与样

本规模的基础上，在不同地区、不同训练年限及不同专

项方向的高中田径训练群体中开展多中心研究，以提升

研究结论的代表性与推广价值。同时，可在优化实验设

计的前提下，将功能性动作质量评价纳入更完整的组间

比较框架，并通过延长干预周期或引入随访设计，系统

考察高校功能性体能训练在高中田径专项教学中的长期

作用。此外，后续研究可结合运动损伤风险、专项技术

动作质量或比赛表现等指标，构建更为综合的评价体

系，以进一步揭示功能性体能训练在教学实践中的应用

价值。

5  结论

本研究通过前后测对照实验，系统考察了高校功能

性体能训练融入高中田径专项教学的应用效果。研究结

果表明，在常规田径专项教学框架内引入高校功能性体

能训练，有助于改善学生的功能性动作质量，并在专项

体能表现与核心耐力水平方面产生积极影响。相较于单

一常规教学模式，该教学干预在促进学生基础动作控制

与体能结构优化方面表现出一定优势。研究结果提示，
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在高中田径专项教学情境中，合理融入高校功能性体能

训练内容，可能为提升教学效果与训练质量提供一种可

行路径。
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An Experimental Study on Integrating Functional Fitness 
Training into Specialized High School Track and Field 

Instruction

Zeng Jie  Chen Zhenghong  Wang Linzhi  Luo Xin

Sichuan Agricultural University, Ya’an 

Abstract: This study aimed to examine the effects of integrating functional fitness training into high school track 
and field instruction on students’ functional movement patterns, specific physical fitness components, and core 
endurance, providing practical insights for optimizing track and field teaching models. Seventy-six track and field 
students from Gulin Middle School were recruited, of whom four withdrew, leaving 72 participants. Students were 
randomly assigned to an experimental group (n=36) or a control group (n=36). A pre- and post-test controlled 
experimental design was implemented over 12 weeks, with sessions conducted 4–5 times per week, approximately 90 
minutes each. The experimental group received functional fitness training integrated into the regular track and field 
curriculum, while the control group followed the standard curriculum. Primary outcome measures included FMS 
total score, standing long jump, vertical jump, T-shaped sprint, and 1000-meter run; secondary outcomes included 
plank and side bridge performance. Data are expressed as mean ± standard deviation (x̄ ±s). Paired t-tests assessed 
within-group changes, and independent t-tests compared between-group differences in change (Δ). Statistical 
significance was set at α=0.05.The experimental group’s FMS total score increased from 12.44±2.79 to 17.14±2.50 
(t=19.42, p<0.001). Between-group comparisons of Δ indicated superior performance in the experimental group 
for standing long jump (2.24±0.05→2.31±0.05 m vs 2.23±0.04→2.23±0.04 m; t(Δ)=11.85, p<0.001, g(Δ)=2.76), 
vertical jump (44.53±2.52→49.50±2.55 cm vs 44.22±2.51→44.19±1.97 cm; t(Δ)=10.28, p<0.001, g(Δ)=2.40), T-shaped 
sprint (11.71±0.36→11.31±0.39 s vs 11.69±0.35→11.69±0.32 s), and 1000-meter run (4.57±0.21→4.44±0.21 min vs 
4.57±0.20→4.58±0.21 min; t(Δ)=-8.99, p<0.001, g(Δ)=-2.10). Core endurance also improved significantly in the 
experimental group, with plank performance increasing from 85.86±20.09 to 101.58±22.54 s and side bridge from 
57.47±12.29 to 69.28±14.60 s, both showing significant between-group differences: plank t(Δ)=19.12, p<0.001, 
g(Δ)=4.46; side bridge t(Δ)=3.42, p=0.002, g(Δ)=0.80.A 12-week intervention integrating functional fitness training into 
high school track and field instruction significantly enhances students’ functional movement patterns, explosive power, 
agility, aerobic endurance, and core endurance, supporting its broader implementation in secondary school sports 
programs.
Key words: Functional physical training in colleges and universities; Specialized teaching of track and field; Functional 
movement screening; Physical performance; High school sports students
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