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功能性训练对大学生身体健康的影响 
余 雄 

武汉东湖学院 
摘要：大学生的身体健康问题一直是人们非常重视的事情，本文通过实验方法，分析和探讨在体育课堂中对大学生开展功能性训练，观察和分析

训练前后大学生体质变化的情况，以其为提升大学生的体制健康水平提供参考。 
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长期以来，很多高校都十分重视学生的身体健康情况，体育

课堂上教师都会讲解体育基础知识，进行一些常规的身体力量训
练，这在一定程度上提高了学生的身体素质。然很多学校却忽视
了对学生开展功能性训练，实际上，对大学生进行体质测试，开
展一些功能性训练，是改善和提升大学生身体素质最为重要的方
式。 

1.功能性训练概述 
体育运动项目包含很多中，最常见的就是跑、跳、投、推拉、

伸屈等各种动作，功能性训练的开展要根据不同的动作内容来决
定训练的方式。比如，如果训练速率是比较慢的动作，那么在功
能性训练内容上也要慢，若是动作内容是属于较快的形式，那么
动作内容则是以快速为主。在校园体育教学中，开展功能性训训
练的基本原则是首先要确定训练的次序，设定动作速度的快慢和
幅度的大小，强调本体运动的感受，对于一些功能性的动作进行
筛查，之后设计出专项训练模式，进而不断优化训练内容和方法。
开展功能性训练的过程中，注重培养学生的身体稳定性和平衡
性，并且在训练中要进行相应的身体核心肌群的力量训练，从而
促使训练这本人身体内部形成相应的感觉。在具体的训练过程
中，体育教师要根据功能性训练项目的特点有序开展力量、速度、
反应能力、灵敏度的训练，进而不断提高学生的身体素质。 

2.研究方法 
从高校里选取 50 名非体育类的大学生，用来分析身体功能

训练对大学生身体素质的影响。将所选取的实验对象分成2个组，
每组 25 名学生，男女人数维持均衡，每组有 13 名女生，12 名男
生，且选择的两组学生在年龄、身高、体重方面不要存在着明显
的差异。每周对实验组进行功能性训练，且保障每次功能性训练
的时间为 30 分钟，另外一组学生则按照学校正常的教学计划进
行体育活动，在经过一定的功能性训练之后，观察和分析这两组
实验对象的各项身体指标的变化情况，进而去分析和评判开展功
能性训练是否对学生的身体健康的影响。 

表格 1                             测试项目和目的 
项目编号 测试项目 测试目标 

01 立定跳远 
用来观测学生下肢肌肉的爆发

力 
02 坐位体前屈 柔韧性测试 
03 女生 800 米跑步 心肺耐力检验 
04 男生 1000m 跑步 心肺耐力检验 
05 仰卧起坐 肌肉核心力量测试 
06 引体向上 上肢肌肉力量测试 

表格 2                    实验对象的身体情况统计表格 
实验对象 性别 年龄 人数 身高（cm）体重（kg）

男 20±2.5 12 162±4.25 56±5.96
实验组 

女 21±2.5 13 156±2.25 45±5.96
男 20±2.5 12 160±4.25 58±5.96

对照组 
女 21±2.5 13 156±3.25 45±5.96

表格 3  实验前后对照组和实验组结果分析 
实验前

后 
组别 跳远 

坐位体
前屈 

女生
800m 

男生
1000m 

仰卧起
坐 

引体向
上 

实验组 61.00 66.32 31.68 45.16 74.06 2.35
实验前 

对照组 58.35 67.45 33.21 39.45 78.55 3.12

实验组 72.06 79.52 45.63 58.11 88.75 5.00
实验后

对照组 60.18 77.12 38.65 32.63 79.06 4.12
从本次实验统计数据进行分析，虽然两种体育训练方式都能

提高学生的身体素质，实验组的学生在经过身体功能的动作训练
之后，其整体表现水平比经过普通的体育课程训练之后提高的更
快。由此可见，高校应该在体育课堂中注重开展功能性的体育训
练，以此来增强学生的身体素质。 

3.高校开展功能性体育训练活动建议 
3.1 注重提高学生对于体育课程的兴趣 
高校在开展功能性的体育训练活动时，教师应当注重充分调

动学生对于体育课程学习的兴趣和动力，进而使他们积极投入打
体育锻炼中去，从而提高自身身体素质。高效应当注重对体育教
师进行培训，不断革新体育教学内容和方式，从而逐步提高功能
性训练在高校体育教学中的比重，进而发展成为检测学生身体素
质的常规手段，进而帮助大学生养成良好的体育锻炼习惯。而且
在实际的教学过程中，教师所设计的教学内容一定要充满趣味
性，学会借助一些瑞士球、腹肌轮等体育用具来增强训练的趣味
性，从而使学生真正感受到自己身体素质的变化情况，从而充分
调动学生进行体育锻炼的热情，进而有利于提高学生的身体健康
水平。 

3.2 设定科学的功能性训练计划 
现在很多年轻的大学生普遍面临着虚胖、瘦弱无力的问题，

为了提高学生的身体素质，促进大学生身心健康发展。在高校体
育课程中，注重开展功能性体育训练活动，对于提高学生们的身
体素质是非常有意的。为此，高校要重视完善体育教学设施用具
和场地，制定完善的功能性体育训练计划。在教学过程中，体育
教师灵活运用多种教学方式，遵从功能性训练的原则，根据大学
生的身体素质和生理特征科学开展训练。具体来说，体育教师可
以从提高学生对于神经肌肉的控制力量、增强肌肉耐力和关节稳
定性方面注重加强训练，在体育课堂中不断提高学生肌力、柔韧
性、心肺耐力以及灵敏度，运用科学的训练方法，在保证学生安
全的基础上，有效开展功能性的身体训练，从而有效提升大学生
的身体素质。 

结束语： 
大学校园体育教学过程中，注重开展功能性的体育训练活

动，能够有效促使学生的神经、肌肉和骨骼等系统的协调发展，
全面提高学生素质，使得大学生的身体素质朝着更加良性的方向
发展。 
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