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　　摘　要：本研究通过文献研究法、实验法，对功能性动作筛查得分与军事院校士兵学员游
泳成绩之间的相关性以及矫正训练在改善游泳成绩方面的效果进行了分析。研究发现，功能性

动作筛查得分与士兵学员游泳成绩之间具有显著相关性；通过矫正训练改善士兵学员身体的灵

活性、稳定性及动作模式，能够起到提高士兵学员蛙泳技能学习效率的作用。
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一、引言

游泳作为一种实用技能，不仅是武装泅渡、

抗洪抢险、水中救生等一系列军事训练科目的必

备技能，同时也是促进士兵身体全面发展、培养

良好心理素质的一种重要手段。我军多年来一直

非常重视士兵游泳技能的掌握。本着 “源于部队、

高于部队、用于部队”的人才培养原则，游泳教

学一直是军事院校重要体育课程之一。按照２０１７

年发布的最新院校军事基础教学大纲，每名军校

学员都要学会游泳，并达到２５分钟内完成８００米
蛙泳的考核要求。尽管游泳教学得到了院校、教

员及学员的一致重视，然而每年仍有一定比例学

员无法达到相应标准。以笔者单位为例，该校每

年约有３－５％的学员无法通过考核。３２个学时结
束后，仍有１－２％的学员未能掌握正确的蛙泳动
作。由于军事院校人口基数较大，因游泳课程不

达标而影响到毕业最终排名的学员不在少数。因

此，如何进一步提高军事院校学员游泳达标率，
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对进一步提高军事体育课程教学质量及军事院校

学员人才培养质量都具有重要意义。

功能性动作筛查 （ＦｕｎｃｔｉｏｎａｌＭｏｖｅｍｅｎｔＳｃｒｅｅｎ，
简称ＦＭＳ）是２０世纪９０年代美国矫形专家设计的
一个基于基本动作模式来预测运动风险的筛查系

统。通过筛查，可识别出使运动人员处于较高受

伤风险的危险信号和代偿动作，并据此为受试者

设计出个性化的矫正训练方案，在风险完全排除

后再进行后续体能训练，可以达到有效降低训练

伤发生率的目的［１］。近年来，有资料显示，功能

性动作筛查得分与运动成绩，特别是与一些对灵

活性、核心稳定性要求较高的运动项目的运动成

绩之间有着较高的相关性［２］。由于游泳项目对灵

活性和稳定性均有较高要求，我们推测功能性动

作筛查得分与学员游泳技能掌握之间可能存在较

高相关性。通过功能性动作筛查矫正训练来干预

得分较低学员的动作模式，应该可以提高学员的

游泳技能学习效率。然而，有关此方面的研究尚

未见到。

鉴于此，本研究通过实验测试，对功能性动

作筛查得分与游泳成绩之间的相关性以及矫正训

练在改善游泳成绩方面的效果进行了分析，其目

的旨在进一步提高军事院校学员游泳达标率，为

进一步提高军事院校人才培养质量提供有力支撑。

二、对象与方法

（一）受试者及分组

以某军事院校２０１７级４１名男性士兵学员为研
究对象，参与相关性分析研究的２１人，参与矫正
训练干预研究的２０人。所有实验对象自愿参加本
研究。实验前详细告知其实验目的、意义和实验

流程，并签署知情同意书。

（二）研究方法

１文献研究法
以 “功能性动作筛查”“矫正训练”“游泳教

学”等为关键词，对中国知网、万方数据库、维

普等中文数据库进行检索，以上述关键词对应的

英文词汇在Ｅｌｓｅｖｉｅｒ、Ｓｐｒｉｎｇｅｒ等外文数据库中进行
检索，收集国内外有关文献资料，了解此领域的

研究现状，确定本研究的方法和思路。

２实验法
相关性分析研究：记录２１名士兵学员的身高、

体重、是否具有既往受伤史等信息。其中，有既

往受伤史记录为１，无既往受伤史则记录为０。在
正式开始游泳教学之前，先对其进行功能性动作

筛查测试。该筛查体系由深蹲、跨栏步、前后分

腿蹲、肩部灵活性测试、主动直腿上抬、躯干稳

定性测试、旋转稳定性测试７个基本动作组成，外
加肩夹击、伏地起身和脊柱屈曲３个排除性测试。
深蹲、跨栏步、前后分腿蹲属于动作模式测试；

肩部灵活性测试、主动直腿上抬属于灵活性测试；

躯干稳定性测试、旋转稳定性测试属于稳定性测

试。在进行７个基本动作测试时，每个测试动作共
有４个评分等级：测试中出现疼痛为０分；无法完
成整个动作或无法保持起始姿势为１分；能够完成
动作但动作出现代偿为２分；高质量完成动作为３
分。３个排除性测试，每个测试分２个评分等级：
定义阴性无疼痛为０，阳性有疼痛为１。测试由具
有功能性动作筛查资质的教员依照测试标准程序

进行。２１名士兵学员完成测试后，进入同一教学
班，由同一名教员进行蛙泳教学。３２学时结束后，
对学员进行游泳考核，记录每名学员在２５分钟以
内的连续蛙泳距离。

矫正训练干预研究：在正式开始游泳教学之

前６周，先对学员进行功能性动作筛查测试，挑选
２０名至少有一项测试动作得分为０分或１分的士
兵学员。将２０名学员随机分为两组，即矫正训练
实验组和矫正训练对照组，每组１０人。矫正训练
实验组学员由具有资质的教员先对其进行为期６周
的矫正性训练。矫正性训练遵循评分排序原则和

动作排序原则进行。在所有测试动作评分均转为

合格后 （≥２分）再进行游泳教学。矫正训练对照
组学员不进行矫正训练，６周后直接开始游泳教
学。２个组别的游泳教学均由同一名教员完成，３２
学时结束后，对学员进行游泳考核，记录每名学

员在２５分钟内的连续蛙泳距离。
３数据统计
所得数值采用平均值 ±标准差表示，运用

ＳＰＳＳ１１０统计软件对数据进行统计学分析。采用
Ｐｅａｒｓｏｎ相关性分析对蛙泳成绩与功能性动作筛查
得分之间的相关系数进行分析，相关性水平设定

在Ｐ＜００５。相关性系数ｒ划分四个等级：｜ｒ｜≥
０８为高度相关，０５≤ ｜ｒ｜＜０８为中度相关，
０３≤｜ｒ｜＜０５为低度相关，｜ｒ｜＜０３为关系
极弱［３］。矫正训练实验组和矫正训练对照组之间

游泳成绩的比较采用独立样本 Ｔ检验进行，Ｐ＜
００５表示差异显著，Ｐ＜００１表示差异极显著。
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三、结果

（一）游泳成绩与功能性动作筛查得分及其它

参数之间的相关性

参与相关性分析研究的２１名士兵学员蛙泳成
绩及其它测试得分情况如表１所示。由于数据为全
体被试人员的平均分，部分数据离散性较大，表

现为部分数据具有较大的标准差。经相关性分析

发现，士兵学员２５分钟内的连续蛙泳成绩与深蹲
测试评分呈低度正相关 （相关系数 ｒ＝０４２５，Ｐ＜
００５）；与前后分腿蹲测试评分呈中度正相关 （相

关系数 ｒ＝０５３３，Ｐ＜００１）；与肩部灵活性测试
评分呈低度正相关 （相关系数 ｒ＝０４１２，Ｐ＜
００５）；与主动直腿上抬测试评分呈中度正相关
（相关系数ｒ＝０６２８，Ｐ＜００１）；与躯干稳定性测
试评分呈中度正相关 （相关系数 ｒ＝０５０５，Ｐ＜
００１）；与旋转稳定性测试评分呈低度正相关 （相

关系数ｒ＝０４２２，Ｐ＜００５）；与筛查总得分、动
作模式得分、灵活性得分和稳定性得分均呈中度

正相关 （相关系数分别为 ｒ＝０７６８，ｒ＝０５２３，ｒ
＝０５９３，ｒ＝０６２０，显著性均为Ｐ＜００１）。

表１　蛙泳成绩与功能性动作筛查得分及
其它参数相关性 （Ｎ＝２１）

得分
与蛙泳成绩

相关系数
Ｐ值

蛙泳成绩 ２７４２９±３５７５７ １０００ －

身高 １７３３８±５８１ ００８１ ０３６４

体重 ６８１０±５７８ ０１９７ ０１９６

既往受伤史 ０４８±０５１ －００９１ ０３４８

深蹲 １７１±０９ ０４２５ ００２７

跨栏步 ２００±０６３ ０３４９ ００６０

前后分腿蹲 ２１９±０７５ ０５３３ ０００６

肩部灵活性 ２２９±０９４ ０４１２ ００３２

肩夹击排除 ００５±０２２ －０１６９ ０２３２

主动直腿上抬 １９５±０９２ ０６２８ ０００１

躯干稳定性 １６２±１２４ ０５０５ ０００９

伏地起身排除 ０１９±０４０ －０３５３ ００５８

旋转稳定性 １３３±０８６ ０４２２ ００２８

续表１

得分
与蛙泳成绩

相关系数
Ｐ值

脊柱屈曲排除 ０１４±０３６ －０１２２ ０２９９

筛查总得分 １２９５±３９４ ０７６８ ００００

动作模式得分 ５９０±１９２ ０５２３ ０００８

灵活性得分 ４１９±１６３ ０５９３ ０００２

稳定性得分 ２９５±１６０ ０６２０ ０００１

　　注： “”在 ００５级别，相关性显著， “ ”在
００１级别，相关性显著。动作模式得分＝深蹲 ＋跨栏步 ＋
前后分腿蹲测试得分；灵活性得分 ＝肩部灵活性 ＋主动直
腿上抬测试得分；稳定性得分 ＝躯干稳定性 ＋旋转稳定性
测试得分。

（二）矫正训练对游泳成绩的干预效果

矫正训练实验组经矫正训练后，再进行游泳

教学，３２学时结束后，２５分钟连续蛙泳成绩为
２４６７±１０２米；矫正训练对照组未经矫正训练直
接进行游泳教学，３２学时结束后，２５分钟连续蛙
泳成绩为５２５±１２８米。经对比发现，两者具有
显著性差异 （Ｐ＜００１，如图１所示）。

图１　不同组别游泳成绩比较 （ｎ＝１０）

注：“”表示与对照组相比具有极显著性差异，Ｐ
＜００１。

四、讨论

了解影响军校学员游泳运动表现的身体形态

指标、关键身体素质及身体机能，对于制定针对

性教学训练方案、提升游泳教学质量具有极其重

要的意义。林丽仪等的研究发现，身高、体重、

指间距等形态学指标，恢复心率等机能指标以及

俯卧撑、握力、仰卧起坐、立定跳远、体后屈等

身体素质指标，与香港１２至１３岁男性中学生５０
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米自由泳成绩具有显著相关性［４］。还有学者研究

发现，运动员臂展、最大摄氧量与年轻运动员４００
米自由泳运动表现显著相关［５］。除此之外，大量

研究结果还显示，游泳成绩与功能性动作模式

（ＦｕｎｃｔｉｏｎａｌＭｏｖｅｍｅｎｔ）也有着较高的相关性，如
关节的灵活性、核心的稳定性等。以往对功能性

动作模式的评估一直缺乏有效的手段，随着功能

性动作筛查这一理论体系的引入，使得人们对功

能性动作模式的评估变得简单易行。人们开始尝

试通过功能性动作筛查得分来预测游泳成绩。还

有研究发现，功能性动作筛查得分高的游泳运动

员，其１００米自由泳成绩要显著优于功能性动作筛
查得分低的游泳运动员［６］。对于军校学员来说，

８００米蛙泳成绩是否与功能性动作筛查得分具有显
著相关性？对于功能性动作筛查得分较低的学员，

矫正训练是否有助于提升其游泳成绩？目前均未

见到相关研究结论。

研究发现１：士兵学员２５分钟内的连续蛙泳
成绩与肩部灵活性测试得分呈低度正相关，与主

动直腿上抬测试得分呈中度正相关，与灵活性得

分 （肩部灵活性 ＋主动直腿上抬测试得分）呈中
度正相关，体现了关节灵活性对军校学员蛙泳成

绩及教学效果的重要影响。关节灵活性是指关节

在受到周围组织 （韧带、肌腱、肌肉等）的限制

之前能够达到的活动程度，又称为关节的自由活

动范围。其中，肩部灵活性测试反映的是双侧肩

关节、胸椎的自由活动范围。主动直腿上抬测试

反映的是髋关节屈曲能力，以及一侧髋关节屈曲

时另一侧髋关节的伸展能力，受绳肌等后侧肌

群以及髂腰肌等屈髋肌群的共同调节。以往研究

结果显示［７］，关节灵活性的好坏对游泳运动员的

划水效果、掌握技术动作、提高运动成绩起到重

要的影响。灵活的肩关节可以确保运动员轻松自

如地完成各种泳式的空中移臂和呼吸动作，并加

长划水距离。良好的髋关节灵活性则有利于更加

高效地完成蛙泳腿的蹬夹水动作，提高动作效率。

军校学员开展卧推、俯卧撑训练较多，但肩颈部、

背肌训练较少，因而容易导致肩颈部前、后肌肉

发展不对称，进而影响肩关节的灵活性。同时，

过多的仰卧起坐训练、较少的臀肌训练，容易导

致髋关节前、后肌群发展不对称，进而对髋关节

灵活性带来影响。另外，军校学员在训练完成后

对拉伸、放松重视程度不够，经常练习的肌群得

不到有效放松，使得肌肉容易变得僵硬、缩短，

会进一步加剧对肩、髋关节灵活性的影响，从而

影响到游泳技能的学习和掌握。

研究发现２：士兵学员２５分钟内的连续蛙泳
成绩与躯干稳定性测试评分呈中度正相关，与旋

转稳定性测试评分呈低度正相关，与稳定性得分

（躯干稳定性＋旋转稳定性测试得分）呈中度正相
关，体现了稳定性对军校学员蛙泳成绩及教学效

果同样具有重要影响。稳定性是指维持或控制关

节运动或位置的能力。关节稳定性是通过周围组

织和神经肌肉系统的协调作用来实现的。躯干稳

定性测试反映的是被试者在完成上身对称的闭链

下推运动中，将脊柱稳定在同一矢状面的能力。

如果该项测试成绩较差，说明被试者在矢状面上

反射性核心稳定性差。旋转稳定性测试反映的是

被试者在多层面上的骨盆、核心、肩胛带稳定性。

如果该项测试成绩较差，说明被试者在横向平面

上反射性核心稳定性差。有研究结果显示［８］，核

心稳定性在运动效力的输出中发挥着至关重要的

作用。游泳时，受到水的浮力影响，身体处于非

常不稳定的状态。如果身体平衡维持能力差或者

肌肉控制能力不足，身体将会产生晃动，导致水

的波浪的产生，使游泳运动员在前进方向上的阻

力变大，速度减慢。因此，在游泳运动中身体核

心稳定能力具有非常重要的作用。躯干稳定性和

旋转稳定性受核心稳定性、肩胛稳定性和髋关节

稳定性的共同影响，而这些一般由深层肌群所控

制，如腹横肌、前锯肌、臀中肌、臀小肌等。军

校学员在日常体能训练过程中，往往更多关注大

肌群的训练，而忽视深层小肌群的训练，使得部

分学员稳定性不足，影响到游泳课程的教学效果。

研究发现３：士兵学员２５分钟内的连续蛙泳
成绩与深蹲测试得分呈低度正相关，与前后分腿

蹲测试得分呈中度正相关，与跨栏步得分无显著

相关性，与动作模式得分 （深蹲 ＋跨栏步 ＋前后
分腿蹲测试得分）呈中度正相关，体现出正确的

动作模式对蛙泳技能掌握的重要影响。深蹲测试

由许多功能性运动共同构成，受多因素影响，反

映了受试者下肢灵活性、姿势控制能力、骨盆和

核心稳定性等要素的水平。前后分腿蹲测试反映

了受试者髋、膝、踝、足的灵活性和稳定性，背

阔肌、股直肌等多关节肌的灵活性，以及身体对

脊柱的稳定能力。动作模式得分受灵活性和稳定

性的共同影响。士兵学员２５分钟内的连续蛙泳成
绩与灵活性、稳定性都具有显著相关性，因此与
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动作模式也表现出显著相关性。在本研究中，士

兵学员２５分钟内的连续蛙泳成绩与筛查总得分
（７个基本动作测试得分总和）也呈中度正相关，
进一步说明士兵学员身体灵活性、稳定性及动作

模式对其游泳成绩的重要影响。

既然功能性动作筛查测试得分与士兵学员蛙

泳成绩存在显著相关，我们推测，改善士兵学员

功能性动作筛查测试得分应该能够起到提高士兵

学员蛙泳技能学习效率的作用。该推测在本研究

中得到了证实，结果如图１所示。功能性动作筛查
测试得分较低的学员，经矫正训练后再进行游泳

教学，其成绩显著优于未经矫正直接进行游泳教

学的学员。这是因为，矫正性训练非常强调身体

对运动的控制，要求在运动过程中始终保持正确

的动作姿势，其具体内容包括：（１）灵活性训练，
主要目的是通过肌筋膜松解及静态拉伸提高关节

活动度、肌肉柔韧性； （２）稳定性训练，主要目
的是通过静态稳定性及动态稳定性练习提高各环

节的稳定性；（３）功能性力量训练：主要目的是
减少肌力失衡与不对称； （４）动作模式重建：主
要目的是把基本的灵活性和稳定性的使用融合到

特定的动作模式中，以此来提高动作质量［９］。经

矫正训练后，士兵学员灵活性、稳定性以及动作

模式都将得到显著改善，其蛙泳技能的学习效率

自然也会相应得到提高。

五、结语

功能性动作筛查得分与士兵学员游泳成绩之

间具有显著相关性，功能性动作筛查可用于对士

兵学员蛙泳成绩的有效预测。通过矫正训练改善

士兵学员的灵活性、稳定性及动作模式，能够起

到提高士兵学员蛙泳技能学习效率的作用，进而

对提高军事院校学员游泳达标率、进一步提高军

事院校人才培养质量具有重要意义。
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