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Abstract 
Sprint is the most watched track and field event in the Olympic Games. After 
Su Bingtian broke through the “common sense”, the overall level of domestic 
sprinting has had a qualitative improvement. The article adopts the literature 
method, logical analysis, observation method, starting from the sprint technol-
ogy and periodic system theory, combined with the characteristics of func-
tional training, reveals the value of functional training for sprinters, it is con-
cluded that functional training for sprinters can improve power efficiency and 
running economy, improve force mode, reduce the risk of sports injury. Value: 
to improve the cognition of functional training in the training system, and then 
to provide theoretical support and reference significance for the scientific training 
of grassroots sprinting. 
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1. 概述 

当前，功能性训练已成为体育训练领域中一个热门话题，功能性训练区

别于传统力量训练，它不只是关注肌肉的负重能力，更加关注动作模式与发

力模式，强调人体本体感受，对于提升运动表现和减少受伤风险大有帮助。

长期单单采用传统力量训练来提高运动员的身体素质与运动成绩，并不利于

持续提高运动表现，造成不少运动员受伤从而过早结束竞技生涯。基于此，

本文将从短跑系统技术与周期训练理论的角度出发探究功能性训练对短跑运
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动员提高成绩和预防损伤的可行性，并且展示相关训练方法。 

1.1. 功能性训练的内涵 

功能性训练是一种模拟日常生活或特定运动中所需要的实际动作模式，

旨在提升身体在多种环境下的运动表现、稳定性和协调性，使得训练更加贴

近实际应用。功能解剖学与传统解剖学不同，功能性训练强调全身肌肉群的

协作，通过多关节、多平面的动作，增强身体的核心力量、平衡感、灵活性和

神经肌肉控制能力，因此笔者认为功能性训练是传统训练的延伸。 

1.2. 功能性训练的分类 

根据人体解剖学原理和不同运动项目的特征，功能性训练也被分为了五

类(见图 1)。 
 

 
图 1. 功能性训练的分类 

2. 功能性训练的特征 

2.1. 整体效应 

功能性训练非常重视整体性，而不是仅仅针对某一项身体机能进行锻炼。

功能性训练主要是通过多元化的练习手段，训练到人体的爆发力、柔韧性、

平衡性等功能性力量，发展大肌肉群的同时非常均衡地发展了深层的小肌肉

群。正是由于这种特点，使得功能性训练在促进运动员的整体协调发展起到

了很大作用。苏炳添突破很大的原因就在于小肌肉群的提升，在兰迪教练接

手后特别注重苏炳添的比目鱼肌力量发展，弥补了脚踝刚性不足的缺点，做

到了整体发展。 

2.2. 运动链 

运动链理论认为，人体作为一个系统完整的生物体，其运动能力与表现水

平的高低与各运动链的完整性及功能密切相关。功能性训练非常重视人体链结

构的客观存在，注重技术动作的完整性以及动力链之间传递的效能，最大限度

地调动全身各部位的参与，目的在于加强多关节肌群之间的相互协调合作的能

力，提高各部位肌肉工作的效率，增强外在的运动表现能力。短跑技术非常强

调运动链的独特意义，短跑运动的功能性力量训练主要以完整的运动链为支

撑，重点关注运动员训练中对身体各大小肌群、关节骨骼的相互作用，分析身

体的潜在运动规律，能增强运动员的综合素能，优化肌群的工作效率，充分调
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动肌体各环节和小肌群进行专项力量训练，从而增强运动员的肌体稳定性[1]。 
苏炳添在采访中强调了摆臂对于短跑向前性的重要性。短跑过程中是上

下肢协调发力的，是需要做到摆腿与摆臂的配合，缺一不可。良好的摆臂可

以增加腿部下压的垂直力量、保持平衡感[2]。因此，功能性训练满足了运动

链特征，将力量训练融入技术才是有效提升技术能力的正确思路。 

2.3. 不稳定性 

功能性训练特别重视单侧训练，在单侧训练的时候，由于躯干两侧受力

不均匀，核心肌群会为了维持脊柱中立位而更多地参与进来，能够有效地增

强运动员各关节的稳定性、灵活性、平衡性和动力链能量传递的能力[3]，对

于运动员的 FMS 作用十分明显。尽管骨盆、髋关节和躯干部位的肌肉不像四

肢肌肉那样，直接完成人体的运动，但它们的稳定性可为四肢肌肉的发力创

建支点，提高四肢肌肉的收缩力量[4]。在短跑过程中，优异的躯干支柱稳定

性可以减少不必要的能量损耗。 

2.4. 强调与专项技术紧密结合 

功能性训练中的很多动作都是专项技术动作的延伸或变式，运动员在训

练时逐渐适应专项发力模式，使得训练更能满足实战的需求，运动员比赛的

适应能力与表现水平可以得到显著提高。李庆认为，在短跑运动的不同阶段

(起跑、纯加速、转换、途中跑和降速)，运动员所采用的技术不同，身体姿势、

参与收缩的肌群、发力方式、发力时间也就会大不相同，因此对专项力量的

需求也就会不同[5]。从人的体力波的结构角度看，训练若脱离技术范式，就

会导致技术的规定性就不能得到保障，能量利用的效率就会有变化。在实战

中，运动员几乎所有的动作都是日常训练形成的肌肉记忆，所以功能性训练

与专项技术紧密结合这一特点值得借鉴。 

2.5. 重视训练与恢复同步化 

我国大部分运动员都经历过过度训练，许多教练员没有把握好超量恢复

的原则，导致运动员常常处于疲劳状态，带着疲劳进行大强度训练不但对成

绩的提升没有任何帮助反而大大增加了受伤风险。功能性训练的一些内容可

以协调训练与恢复，在训练的过程中促进运动员的机体恢复，这是延长运动

寿命的关键因素。 

3. 功能性训练在短跑训练中的可行性分析 

3.1. 短跑项目的供能原理 

短跑是一项体能主导的速度性项目，对运动员的爆发力和速度要求极高，

在短跑项目中，为肌肉收缩提高能量的主要功能系统是 ATP-CP (腺苷三磷酸

–磷酸肌酸)。大部分功能性力量训练以短时间、快速度、高爆发为主，完成

这些练习的主要功能系统为 ATP-CP。因此，功能性训练的供能系统很好地迎

合了短跑项目的供能特点。 
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3.2. 短跑运动员的体能特点 

3.2.1. 力量 
短跑运动员需要强大的爆发力。爆发力可以帮助短跑运动员在极短时间

内快速完成动作，如蹬地、下压。功能性训练当中的拉长–缩短周期练习是

被公认的提升运动员下肢爆发力的有效途径。 

3.2.2. 速度 
短跑运动员的速度包括反应速度、位移速度和动作速度。反应速度与运

动员的神经中枢性兴奋性关联极高。位移速度可以分为“局部位移速度”和

“整体位移速度”，在短跑的不同阶段，呈现出不同状态的位移速度。动作

速度分为“整体性动作速度”与“单个性动作速度”。单纯依靠传统力量训练

无法全方位地提高运动员的速度能力。 

3.2.3. 协调性 
协调性是运动技术能力提高的关键，它指身体作用肌群之时机正确、动

作方向及速度恰当，平衡稳定且有韵律性。短跑运动员拥有优秀的协调性，

不仅可以使动作技术更加放松自然，还可以增加跑动的效率，提高跑动经济

性，节省不必要的能量消耗。绳梯训练作为功能性训练的一类，对于促进运

动员的协调性发展起着不可忽视的作用。 

3.3. 短跑项目的阶段特性和技术特点 

一般来说，短跑项目比赛划分为 4 个阶段：起跑、加速跑、途中跑、终

点跑，不同阶段需要运动员采取不同的跑动技术与动作模式。 

3.3.1. 起跑阶段 
在起跑阶段，运动员的目的就是尽自己最大努力克服静态的启动姿势，

通过对起跑器或地面最大限度地发力以产生很高的水平速度。起跑时前腿理

想的膝关节角度约为 90˚，后腿理想的膝关节角度则为 130˚。针对起跑阶段的

功能性训练，最常用的就是药球前推。药球前推是练习者手持药球，模仿起

跑姿势，双腿协调蹬伸发力将球推出，与起跑蹬伸的发力模式高度契合，并

且身体倾斜角度和各关节角度与起跑相近(见图 2)。 
 

 
图 2. 药球前推 
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3.3.2. 加速跑阶段 
起跑后的加速跑任务是在最短的距离内尽快发挥加速度，转入途中跑。

上体保持较大的前倾，双臂摆动幅度大而有力。支撑腿充分蹬伸，与此同时，

摆动腿迅速前摆，大小腿折叠程度小，前摆幅度大。支撑后蹬跑练习是功能

性训练里面一项与短跑加速跑阶段动作模式最相近的练习，练习者扶墙，身

体与地面呈大约 45˚，核心收紧，摆动腿积极前摆抬至与地面平行，支撑腿与

躯干呈一条线，两腿进行交替摆动(见图 3)。 
 

 
图 3. 支撑后蹬跑 

3.3.3. 途中跑阶段 
途中跑是短跑中距离最长的一个阶段，也称为速度保持阶段。在这个阶

段的技术最为复杂，包括：后蹬、折叠、前摆、下压、扒地、支撑。 
现代短跑特别强调下压过程中的“快速鞭打”技术，在途中跑的过程中

运动员触地时的反作用力来源于脚对地面的冲击力。研究表明：世界级运动

员能够快速且更加有力的做出“鞭打”动作，给地面施加更大的作用力，以

增加步长和步频。现代短跑专家提出，途中跑的支撑技术对短跑成绩十分重

要，它起到一个枢纽的作用，有了良好的支撑，才能达到高重心的跑姿，提

高经济性。所谓支撑，并不是用我们的膝盖，而是臀部。臀桥这一功能性练

习很好地锻炼到运动员臀部的力量，使运动员学会用臀部发力，提升途中跑

质量(见图 4)。 
 

 
图 4. 臀桥人体解剖图 
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4. 功能性训练对短跑运动员的作用 

4.1. 提高发力效率与跑动经济性 

RFD (力量发展速率)是指肌肉在极短时间内生成力量的能力。在短跑中，

尤其是起跑和加速阶段，高 RFD 至关重要。高水平的 RFD 可以让运动员更快

地从静止状态中爆发，从而获得更大的冲量，推动身体向前。以 100 米为例，

前 30 米内运动员需要快速生成尽可能大的力量以克服身体的惯性，力量发展

得越快，运动员在短时间内就能对地面施加更大的推力，发力效率会大大提升，

获得更好的加速表现。《离心超负荷飞轮抗阻训练对下肢肌肉力量发展速率的

影响》中对北京体育大学若干名运动员进行了 6 周的功能性干预，发现实验者

30 米冲刺跑有显著提高[6]。《高水平男性运动员执行不同下落高度跳深任务后

单侧下肢运动表现研究》对 12 名一级运动员做了不同高度跳深干预，发现蹬

伸阶段下肢的 RFD 测试 P 值均< 0.05 [7]。人体是由大脑、驱赶、四肢等部位构

成，根据运动链效应理论，在运动中每个部位不是单独工作的，而是一条完整

的运动链，通过运动链能量的传递达到运动目标。功能性训练的特性符合短跑

运动链需要，对应的功能性训练有：药球前推、药球前抛、跳深等。以上练习

最大限度地调动全身各部位的参与，将力从腿部传到至上肢最后至器械。 

4.2. 改善用力模式 

用力模式是指人体运动时神经–肌肉所表现出的符合专项运动需求且合

理的专门用力方式[8]。该模式以运动的有效性和经济性为目标，可以为人体

运动提供最大的动力并减少阻力。“臀部是短跑的发动机”，臀部力量的优

秀与否对短跑技术有重大影响。臀桥练习可以很好地发展臀部力量，作为臀

桥练习中的进阶形式，单腿臀桥练习结合了专项技术的特点，能够帮助运动

员发展伸髋和抬腿能力，改善用力模式。 
此外，单腿臀桥的不稳定性可以募集运动员更多的核心参与，在短跑当

中由于地面高度反作用力的产生，亟需运动员利用强大的核心力量对抗旋转

力，以维持躯干稳定，实现正确用力模式(见图 5)。 
 

 
图 5. 单腿臀桥 
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4.3. 降低运动损伤风险 

我国大部分短跑运动员都曾遭受过运动损伤，其中受伤发生最多的部位

就是腘绳肌，受伤的原因包括专项技术动作错误、准备活动不充分、过度负

荷训练以及力量素质发展不平衡(如左腿力量优于右腿或右腿力量优于左

腿)。运动损伤是所有运动员的困扰，对运动员的发展造成了极大的阻碍，所

以运动损伤预防的意义远胜于治疗。 
针对腘绳肌，单腿杠铃硬拉是功能性训练中的一种单侧训练，它的主要

参与肌群为臀大肌和腘绳肌。此练习可帮助运动员感受臀部发力，提高臀部

在短跑中的参与比，减少腘绳肌的压力。在手持哑铃缓慢下降的过程当中，

腘绳肌处于离心收缩发力，受到的刺激更大，大大增强了肌肉的缓冲功能，

利于预防其拉伤。除此之外，单侧练习能够更好地平衡左右腿的力量素质，

帮助预防运动损伤(见图 6)。 
 

 
图 6. 单腿杠铃硬拉 

5. 功能性训练在短跑运动员体能训练中的应用策略 

5.1. 制定周期性训练计划 

周期性训练是通过阶段性负荷变化来推动运动员的生理适应，在比赛阶

段达到最高运动表现。超量补偿和复合渐进是周期训练的理论支撑，每次超

量补偿的发生都会使运动员的内稳态形成上升趋势，对运动表现产生积极影

响。 
因此，功能性训练的实施也需要周期性的计划。马特维耶夫提出运动员

的最佳竞技状态是由“训练水平上升阶段、竞技状态保持阶段和训练水平下
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降阶段”构成，分别对应准备期、比赛期和过渡期。根据短跑运动员的专项

特点和肌肉发力情况，可以把训练分为三大方面，一、以肩部、胸部、背部为

主的上肢综合力量训练。二、臀部与腿部为主的下肢训练。三、腰部、腹部和

髋部的核心力量训练(见表 1)。 
 
表 1. 单周期划分示意图 

准备期 比赛期 过渡期 

11 月下旬 - 次年 4 月 5 - 10 月 10 月上旬 - 11 月中旬 

5.1.1. 准备期 
准备期一般为 11 月进入冬训开始，该时期运动员需要建立稳定的基础，

为之后的专项训练与高强度训练做好准备。在准备期，运动员需要侧重于提

升力量基础以及核心力量，并且可以适当地发展心肺功能。通常会发展深蹲、

半蹲等的 1RM 来提升下肢力量最大力值，采用负重引体向上与卧推提升上肢

力量基础(见表 2)。 
 
表 2. 准备期力量训练计划表 

周三 周六 

半蹲 60% - 80% 1RM*6*5 
硬拉 70% -80% 1RM*4*4 
卧推 50% - 90% 1RM*6*4 

跳箱 50 cm*10*2 
平板支撑、两头起 

高翻 60% - 80% 1RM*4*5 
深蹲 60% - 70% 1RM*5*5 

负重引体向上(据情况加重) 8*4 
快速俯卧撑 15*3 

连续蛙跳 

5.1.2. 比赛期 
在比赛期，短跑运动员将力量训练的重心逐渐转移到功能性专项力量训

练和爆发性力量训练，力量训练的指标以动作相似度、功率为主。强调采用

与专项技术较为贴合的训练动作，例如杠铃负重上台阶，可以很好地练到力

的传导和抬腿动作(见表 3)。 
 
表 3. 比赛期力量训练计划表 

周三 周六 

弹振式半蹲 50% - 80% 1RM*6*5 
单腿硬拉 20% - 40% 1RM*5*4 

杠铃负重上台阶 30% - 50% 1RM*8*4 
跳深 50 cm*8*2 

药球前抛、后抛，肋木举腿 

抓举 60% - 80%1RM*4*5 
六角杠铃保加利亚蹲 

杠铃弓步走 40% 1RM 30 m*6 
单足跳、跨步跳、连续跳栏架 

死虫式核心训练 

5.1.3. 过渡期 

在过渡期，为了避免过度训练造成运动疲劳与损伤，此阶段的运动量会

相对减少。以积极恢复，消除心理与生理疲劳为主。此时运动员可以采用一

些轻松的训练方法，如弹力圈侧向走与跪姿绕髋，激活臀部肌肉和髋关节。
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还能够采用组合练习增加趣味性，调动运动员的情绪(见表 4)。 
 
表 4. 比赛期力量训练计划表 

周三 周六 

弹振式半蹲 50% - 80% 1RM*4*3 
空杆单腿硬拉 20%1RM*5*3 

臀桥练习 
壶铃摆荡 

跳深 50 cm*6*2 
药球前抛、后抛 

跪姿绕髋、弹力带侧向走 
高翻 60% - 80% 1RM*4*3 

单腿负重半蹲 50% - 80% 1RM*4*3 
实力推 30% 1RM*8*3 
台阶交换跳 20*3 
死虫式核心训练 

6. 结语 

综上所述，作为现代体能训练的典型代表，功能性训练是提升短跑运动

员专项体能的一种有效手段，在提高短跑运动员竞技成绩与预防运动损伤方

面有着一定的价值，推动了现代短跑训练体系的发展。它适用于各个阶段、

各个水平的短跑运动员，它的广泛适用性让运动员能够在启蒙阶段打好基础，

为后续的提高带来源源不断地动力。但是我们不能完全摒弃传统力量训练，

在实践中需要建造功能性训练与传统运动训练“合二为一”的运动训练理论

体系[9]，如在一次力量课的前半部分可进行传统力量训练发展基础肌力与最

大力量，后半部分可采用功能性训练进行转化，使得发力模式更符合专项技

术特点。此外，也可以在传统力量训练前进行小强度的功能性训练以激活肌

肉与神经系统，避免损伤。吸收两种训练方式的优点并加以结合、创新，为

我国短跑运动训练注入高能量！ 
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Appendix (Abstract and Keywords in Chinese) 

基于短跑系统理论探析功能性训练对短跑运动员的价值性及应用研究 

摘要：短跑是奥运会中关注度最高的田径项目。继苏炳添突破“常理”后，

国内短跑整体水平有了一个质的提升。该文采用文献资料法、逻辑分析法、

观察法等方法，从短跑技术与周期性系统理论出发，结合功能性训练的特征，

揭示了功能性训练对短跑运动员的价值，得出：功能性训练对短跑运动员来

说可以提高发力效率与跑动经济性，改善用力模式，降低运动损伤风险。价

值：提高训练体系中对功能性训练的认知，进而为基层短跑的科学训练提供

理论支持和借鉴意义。 

关键词：功能性训练，短跑运动员，专项体能训练 
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