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[摘 要] 功能性动作筛查(FMS)是一套被广泛应用于不同项目的运动员各关节灵活性和稳定性筛查的方

法，对运动员的伤病预防和运动表现提升起到了重要的作用。近年来，随着学生久坐损伤康复训练的

广泛普及，学生久坐损伤康复训练身体功能水平、动作模式、各关节稳定与灵活的协同能力逐渐被更

多关注，因此功能性动作筛查(FMS)也逐步进入大众的视野，并开始辅助于久坐损伤康复训练。 
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[Abstract] Functional Motion Screening (FMS) is a set of methods that are widely used to screen the flexibility 

and stability of various joints of athletes in different sports, which plays an important role in injury prevention 

and performance improvement of athletes. In recent years, with the wide popularity of rehabilitation training for 

students with sedentary injury, more attention has been paid to the level of body function, motion mode, 

stability of each joint and flexible coordination ability of rehabilitation training for students with sedentary injury. 

Functional Motion Screening (FMS) has also gradually entered the public's vision, and begun to assist in 

rehabilitation training for sedentary injury. 
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随着经济发展的加快，大学生学业

和工作压力不断加大，久坐、久站时间

延长、频率增高，导致许多学生患有腰

椎疾病。腰椎疾病康复过程中不仅需要

接受专业治疗，也可以借助运动训练的

方式对病变腰椎进行纠正，改善腰椎情

况，促进腰椎康复。运动康复训练不断

发展，已经逐渐走向大学生群体与社会

大众，能够通过专业训练对大学生的生

活产生有益影响。目前，国内外均就运

动康复训练方式进行专业研究，阐述了

运动康复训练对于腰椎疾病等的治疗、

康复作用。因此，本文将综述腰椎疾病

中应用运动康复训练的主要原则、方法

等成果，为大学生腰部运动康复训练提

供借鉴经验，以供参考。 

1 腰椎疾病运动康复训练原则 

1.1循序渐进 

腰椎疾病形成是长期、渐进的一个

过程，因此在康复训练时也要循序渐进，

避免操之过急引发训练损伤。在开展运

动康复训练过程中，要充分认识到其主

要特点，掌握基本训练规律，把握整体

性训练原则，积极开展各项训练工作，

确保训练呈现出阶段性、模块性、系统

性紧密衔接，有益于患者身心健康。通

常情况下，腰部有损伤情况的大学生人

群接受训练，要从低强度运动康复训练

开始，确保训练强度不超过其身体负荷，

并根据腰椎病人实际训练情况进行科学

调整，降低运动康复训练过程中风险事

件发生率。 

1.2适时开展 

运动康复训练是系统性训练方式，

主要依据腰部有损伤情况的大学生进展

情况开展相对应的训练工作。腰椎疾病

康复时期可以分为4个阶段： 

（1）损伤急性期：重点检查腰椎、

韧带以及肌肉损伤情况，确定是否存在

关节、骨骼等实质性损伤，并在专业医

生帮助下进行评估，由运动康复训练人

员为其制定针对性训练方案； 

（2）医疗康复期：是腰部有损伤情

况的大学生康复训练的初期，需要运动

康复训练人员根据其表现情况调整训练

方案； 

（3）康复体能期：在这一阶段，腰

部有损伤情况的学生体能康复，运动康

复训练也偏向于重建与训练内容，通过

肌群康复性训练、功能性训练等方式调

节患者身体机能； 
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（4）体能训练期：这一阶段运动康

复训练方式主要通过物理训练方式，消

除患者肌肉不适感，调节患者体能状况，

但腰部有损伤情况的学生也要注意训练

强度，避免二次损伤。 

1.3整合资源 

在针对腰部有损伤情况的学生训练

时，要充分整合各项资源，发挥运动康

复训练价值。从专业角度分析，运动康

复训练主要涉及体育与医学两个范畴，

患有腰部损伤的大学生，人群在接受运

动康复训练时，不仅要接受运动训练，

更要以医学诊断结果为依据，确保运动

方式起到康复训练作用。同时，训练人

员根据体育与医学整合各项资源，让腰

部有损伤情况的学生可以得到最大限度

的训练，强化训练成果。 

2 腰椎疾病运动康复训练方法 

2.1腰背肌训练 

腰背肌训练方法主要为背伸锻炼与

背伸肌锻炼方法：（1）背伸锻炼方法：

①五点方法：仰卧在硬质地板上（按摩

垫、床），将双足根部、双肘处、头部碰

触到地，背部尽量向空中挺起，与腰椎

病理性屈曲方向相反；②三点方法：将

双臂放于胸前位置，让双足根部、头部

碰触硬质地面，尽量向上腾空；③拱桥

支撑方法：使用脚、手支撑，呈现出拱

桥状，让胸腹部挺起；（2）背伸肌锻炼

方法：通过飞燕式训练方法将上肢动作

与下肢动作进行整合，让四肢朝向上方

抬起，并且尽量拉伸头部与腰部，强化

腰椎训练效果。 

2.2徒手锻炼法 

对于轻症腰部损伤情况的学生可以

采用徒手式运动康复训练的方式进行训

练。具体方法如下：将颈部微屈，肩部

垫放枕头，双下肢离床，逐渐踢起，向

头部踢足，重复4次即可。针对重症有腰

部损伤的学生在开展运动康复训练时，

可以在其腰部下方垫放物品，高度逐渐

增加，如果能够在疼痛可忍受范围内，

可延长垫放时间，但不能超一拳高度，

以免造成损伤。此外，也可以将双腿绷

直、抬高、叠放于较高物体上，上身平

躺于硬质地面，减少腰椎屈曲。 

2.3腰部锻炼法 

腰部锻炼方法主要分为三个步骤：

（1）第一步：①室内活动可通过室外散

步方式舒缓腰肌，减轻腰椎压力；②早

晨按时晨跑、活动筋骨，改善腰部用力

情况；（2）第二步：直身站立，提高臀

部，挺直腰背，旋周式活动，尽量做到

动作极限；（3）第三步：两腿跨立，用

双手相腰椎部分进行锤击，次数为40-60

次，强度以身体承受极限为标准。 

2.4主要问题 

腰椎疾病是由于久坐、久立导致，

身体腰椎肌肉、骨骼长期受到压迫，导

致腰椎病变。因此在日常生活和学习中，

应避免腰椎受到持续不良因素的刺激，

加重腰部损伤。在落实腰部锻炼法、徒

手锻炼法、腰背肌训练法时，要坚持相

关锻炼方法才能够长时间见效。在锻炼

过程中，也可以借助身边各种物品进行

锻炼，活用运动康复训练方法，才能够真

正发挥行管方法的作用。学生的多元化的

生活往往伴随着长期的学业压力，容易忽

视体育锻炼的重要性，从而倒是腰部相关

损伤，所以应加强学生的主动锻炼意识，

以及对腰部损伤的预防保护意识。 

3 腰椎疾病运动康复训练保

健操 

康复训练保健操操作简单，主要适

用于腰肌劳损、骨质增生、腰椎间盘突

出的学生人群，可以显著软化腰部损伤

学生韧带，让其腰部肌肉得到放松，通

过保健操方式纠正腰椎曲度，缓解腰椎

内部压力。 

3.1腰椎训练动作 

腰椎训练动作主要分为以下几方

面：（1）起身：趴伏在硬质地垫，双腿

保持并拢，紧贴在硬质地垫表面，用双

手撑地，将上身抬起；（2）牵伸单膝：

平躺于地垫，一侧腿屈膝，足跟着地；

用手抬起另一侧腿，向上牵伸；（3）牵

伸中腰：双膝跪地，前伸伏拜在地，向

前方牵伸上体，活动腰部；（4）仰卧起

坐；（5）提升盆骨：平躺于硬质地垫上，

双手背放在脑部下方，双腿微叉，保持

一定的屈膝，足跟与地垫接触，通过收

腹方式，后腰部尽量与地面贴合；（6）

后伸：趴卧在地面，将双手背后放置于

后腰部，让上身向上倾，给予腰部反向

作用力，纠正椎体病态屈曲；（7）俯卧

后伸：俯卧于硬质地垫上，双手平撑于

地面，头部微微抬起，腹部与地面紧密

相贴，并微微抬起下肢，高度为9cm，反

复更换两腿；（8）牵伸股四头肌：侧卧

于地面上，左面朝下，并用左手支撑左

耳部，右手牵拉右足跟，牵拉5-8分钟后，

更换另一侧进行牵伸运动。 

3.2腰部训练窍门 

（1）一悬。寻找单杠、门框开展悬

垂训练，具体方法如下：①自然放松腰

部以及下肢，利用重力悬垂身体，牵拉

腰部。需要注意，避免用上下跳的方式

进行悬垂训练，很容易拉伤腰部，尽量

做到动作轻柔、缓慢，避免造成运动损

伤；②悬垂时间由短至长，逐渐增加训练

量；③悬垂训练过程中，要有专业训练人

员、在一旁陪护，预防出现损伤情况。 

（2）二抻。部分患者病情较重，不

宜接受悬垂训练，可以通过强度稍弱的

伸腰训练代替原有训练方式，缓解患者

疼痛感。具体方法如下：①跨立，让双

脚与肩同宽，将双臂缓慢举至最高处，

让腰部自然向上抻；②在进行伸拉运动

时，要缓慢呼气、吸气，充分放松身心；

③每周开展3次，每次做10组动作，分早

晚2次完成。需要注意，在伸拉运动时，

一定要量力而行，逐渐增加伸拉频率。 

（3）三拱。“拱”指的是拱腰锻炼，

让腰背肌能够得到最大训练。具体方法

如下：①手扶墙面、墙体、单杠等物体，

双脚跨立，并与肩部同宽，将腰部前拱、

侧拱、后拱，各12组；②每日开展三次

拱腰锻炼，在拱腰锻炼过程中不可以硬

拱，控制拱腰速度，避免损伤腰部。 

（4）四倒。“倒”指的是倒立行走，

并通过挥臂等方式进行全身锻炼。具体

方法如下：①选择平坦、无障碍地区进

行倒立行走锻炼；②行走过程中，双眼

平视于前方，收紧腹部，挺起胸膛，让

双臂自然前后挥动；③倒走时间控制在

10分钟左右。需要注意，在倒立行走锻

炼时，尽量有他人看护，避免对患有腰

部损伤的学生身体健康造成影响。 
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（5）五多。“多”指多角度进行腰

部动作，蹲坐幅度不宜过大。具体蹲坐

训练包括晃腰、左右、前后、侧弯等几

个腰部动作。一定要注意活动量，避免

超出腰部承受能力，反而造成腰部损伤。 

（6）六蹲。在进行下蹲锻炼时，动

作要到位，并注意循序渐进原则。具体

方法如下：①采用跨立动作，双肩、双

脚同款，将双手平举于前方，向下缓慢

深蹲，放缓呼吸频率；②部分患有腰部

损伤的学生在进行下蹲训练时，会出现

蹲不下的情况，在开始下蹲训练时可以

扶墙操作，动作要轻柔，预防训练损伤。 

（7）七后。“后”指进行腰后伸锻炼，

通过后伸动作，改善腰部锻炼情况。现代

大学生的学习、工作方式主要以伏案、前

屈动作为主，腰部长时间处于高度屈曲位

状态，腰部受力不均匀，后韧带处于过度

牵拉的情况，容易引发腰椎病变。采用后

伸法可以改变后韧带受力情况，具体方法

如下：①将双臂叉于腰部位置，跨立，肩

部、脚步同宽，将腰部直抻、后抻；②俯

卧在床上，将下半身紧贴床面，并尽力撑

起上半身。后伸运动时，要注意控制后伸

力，更要预防摔倒问题。 

（8）八摩。运动康复训练过程中需

要配合腰部按摩，巩固训练成果，放松

腰背肌。方法如下：①取腰眼位置进行

按摩；②用双手按摩腰眼位置，时间≥

10分钟；③将双手握拳，捶打腰眼位置、

跨步位置，每处均达到百次以上；④每

日开展腰眼按摩两次。 

（9）九暖。患者在季节更替时节，

疼痛感加剧。部分有腰部损伤的学生是

由于受凉、受潮诱发的疾病，更应该注

意腰部保暖，减轻病人疼痛，增强运动

康复训练运动效果。 

（10）十保。负重、久坐、久立、

过度运动都是腰椎疾病的诱发因素，在

运动康复训练过程中，参与训练的学生

要加强腰部保护，避免减弱运动康复训

练效果。具体方法如下：①不劳累；②

不久坐/立；③纠正不良姿势；④不睡软

床；⑤不负重；⑥注意弯腰幅度。 

4 结语 

腰椎疾病已经是现代人的主要疾病

之一，这种情况甚至也出现大学生群体

中。多数大学生腰椎疾病病情发展较轻，

通过运动康复训练方式都可缓解。病情

严重的腰椎病人在术后也可以通过运动

康复训练的方式，逐渐恢复腰部健康。

因此，应在大学生日常体育课堂中增强

防范意识，提高锻炼意识。本文从运动

康复训练开展原则、方法、保健操等多

个方面分析训练方法，对患有腰椎疾病

的大学生康复训练有一定的知道意义。

在康复过程中，大学生要尽量请求专业

训练人员的帮助，正确开展训练方法，

真正发挥运动康复训练的价值。 
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