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一、基于动作发展的功能性训练对儿童粗大运动技能

提升的研究现状

在儿童粗大动作发展研究领域，国内外学者对“运动干预手
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摘   要 ：  功能性训练的雏形可追溯至20世纪70年代的康复训练领域，其初始形态与康复医疗场景紧密关联，随着实践探索的

深入，功能性训练的应用边界逐步突破康复领域，向更广泛的领域延伸，儿童群体的身体发育与神经系统发展具有显

著的敏感性与可塑性，这一阶段是个体动作发展与身心机能构建的关键时期，在此阶段引入功能性训练，并辅以科

学、系统的引导，对儿童的发展具有重要促进作用，基于此本文主要分析基于动作发展的功能性训练对儿童身体素

质、粗大动作发展和感觉统合能力的影响效果，探讨其具体的发展路径。
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A b s t r a c t  :   The prototype of functional training can be traced back to the field of rehabilitation training in the 

1970s, and its initial form was closely related to rehabilitation medical scenarios. With the deepening 

of practical exploration, the application boundary of functional training has gradually broken through 

the rehabilitation field and extended to a wider range of fields. Children's physical development and 

nervous system development have significant sensitivity and plasticity. This stage is a critical period 

for individual motor development and physical and mental function construction. Introducing functional 

training at this stage, supplemented by scientific and systematic guidance, plays an important role in 

promoting children's development. Based on this, this paper mainly analyzes the impact of functional 

training based on motor development on children's physical quality, gross motor development and 

sensory integration ability, and explores its specific development path. 
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段的应用与效果”展开了大量积极探索，相关研究始终保持活跃

态势，且已形成丰富的文献成果，从现有研究共识来看，学界对

“儿童动作发展的关键价值”已达成高度一致认知，普遍认为动作

发展不仅是儿童身体发育的核心指标，更是支撑其认知、情绪、

引言

《3-6岁儿童学习与发展指南》明确强调了儿童身心健康发展的重要性，指出需设计并开展形式多样、内容丰富，且与儿童年龄特

点、身体发育水平相适配的体育活动，促进儿童平衡能力、协调能力、灵敏性等核心身体素质的发展，为儿童构建坚实的身体基础，助

力其应对后续学习与生活中的身体活动需求，从儿童发展的整体维度来看，动作发展与个体的健康状态、认知能力提升、情绪健康维护

及社会适应能力发展存在紧密且深刻的内在关联，对于存在粗大运动发育障碍的儿童群体，功能性训练作为一种针对性的干预手段，具

有多维度的发展促进价值，可以有效提升动作的协调性、准确性与稳定性，使他们能够更有效地控制自己的情绪，提高解决问题技能和

运动技能的能力。
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社会等多领域发展的重要基础，这一共识为后续运动干预研究的

深化与实践应用提供了理论前提，儿童身体机能与神经系统正处

于快速发育且极具可塑性的敏感时期，在此时期开展具有系统

性、针对性的运动干预，并辅以科学的指导策略，将对儿童发展

产生多维度积极影响 [1]。

在理论研究层面，学界关于功能性训练的核心共识集中于其

需与儿童动作发展规律实现深度契合，具体而言，功能性训练的

方案规划需严格遵循儿童粗大运动的自然发展路径，需结合儿童

骨骼肌肉生长节奏、心肺功能发育程度设计训练强度与负荷，避

免超出身体承受范围，确保训练环节与发展阶段的有序衔接；从

实证研究维度来看，绝大多数实证研究将“典型发展儿童”作为

核心样本群体，研究重心集中于验证功能性训练对该群体粗大运

动技能的整体提升效果，但这类研究多聚焦于单一类型特殊需求

儿童，未能覆盖特殊需求群体的多样性，导致针对特殊群体的功

能性训练效果结论缺乏足够的普适性 [2]。

二、粗大运动对儿童发展的影响

粗大运动能力是核心能力体系中的关键组成部分，其发展程

度不仅直接决定儿童身体活动的质量与效率，更借助多路径、深

层次的作用机制，对儿童认知能力培育、社会情感构建、心理健

康维护及长远生活品质塑造产生广泛且持久的影响。

（一）儿童认知发展

儿童粗大运动的发展状态与注意力集中程度、执行功能水

平、空间认知能力及逻辑推理能力等核心认知要素的形成和提升

之间，存在明显的正向相关关系，这种关联并非单向的影响作

用，而是建立在“动作与认知相互作用、彼此促进”的双向互动

机制之上，根据动作认知发展理论，儿童在开展粗大运动的过程

中，会与外部环境产生持续且深度的互动，可以为其后续发展建

立更高层次认知能力 [3]；同时粗大运动还能利用生理机制影响认知

功能，促进大脑血液循环与神经递质分泌，改善大脑神经发育环

境，提升神经细胞的活跃度与连接效率，为认知能力的发展提供

生理基础，这种生理与认知的双重促进作用，使粗大运动成为儿

童认知发展的重要推动因素。

（二）儿童情感发展

粗大运动技能的发展直接影响儿童的社交参与度、自我认知

水平与社会规则意识，是儿童融入集体、建立良好人际关系的关

键支撑，在集体环境中，粗大运动技能的强弱决定儿童参与集体

运动活动的广度与深度，能力较强的儿童更易在集体运动中展现

优势，获得同伴的认可与接纳，进而形成积极的自我认知与自信

心 [4]；反之技能薄弱的儿童可能因难以参与集体运动任务而产生回

避行为，导致社交参与度降低，长期可能引发自卑、孤僻等负面

自我认知，此外粗大运动中的多数任务需儿童遵循共同规则、与

同伴分工协作，这一过程能培养儿童的规则意识、合作精神与沟

通能力，对其长期社会适应能力的发展具有深远影响。

（三）儿童心理健康

粗大运动借助生理与心理双重路径，对儿童情绪调节、自我

效能感建立、抗挫能力培养产生积极作用，是维护儿童心理健康

的重要手段。从生理层面来看，规律的粗大运动能促进大脑分泌

具有情绪调节功能的神经递质，有效缓解焦虑、抑郁、烦躁等负

面情绪，提升情绪稳定性；同时运动过程中身体的能量消耗与疲

劳感，能改善儿童的睡眠质量，而良好的睡眠是维持心理健康的

重要保障。

（四）强化身体素质

儿童正处于身体快速生长发育的关键时期，其各项生理机能

尚未达到成熟状态，从肌肉功能层面来看，儿童肌肉纤维较细，

肌肉耐力与力量储备均处于较低水平，难以承受长时间或高强度

的体力消耗，可利用适度的力量锻炼促进其肌肉与骨骼系统的健

康生长 [5]，功能性训练的核心特征之一在于对动作质量的重点关

注，其训练设计与实施过程始终以提升动作规范性、稳定性为重

要目标，借助优化动作间的衔接流畅度、提升身体各部位的协同

配合能力，让儿童在完成跑、跳、平衡等体质测试项目时表现更

优，且在日常活动中展现出更灵活的身体控制能力，契合儿童动

作发展与身体发育的阶段性需求。

三、基于动作发展的功能性训练对儿童粗大运动的

作用

（一）构建核心能力框架，强化基础能力

在功能性训练的实施过程中，需首先聚焦儿童粗大运动发展

过程中存在的基础能力薄弱环节，借助科学训练强化核心肌群控

制、身体平衡能力、动作协调性等基础能力，构建完善的粗大运

动能力体系，为复杂动作技能的学习奠定坚实基础 [6]，一方面，核

心肌群在儿童开展各类粗大运动时扮演着动力中枢的关键角色，

其力量强弱与稳定程度直接关系到动作执行的精准度、完成效率

及安全水平，能让儿童在完成跑、跳、投掷等动作时保持身体稳

定，减少因躯干摇晃导致的动作变形或能量损耗，提升躯干对四

肢运动的控制能力，降低运动损伤的风险；另一方面，身体平衡

能力是儿童完成各类粗大运动的基础前提，训练从简单的静态平

衡任务开始，逐步过渡到动态平衡任务，从无干扰环境下的平衡

训练逐步过渡到有干扰环境下的平衡训练，让儿童在循序渐进的

训练中，不断优化“前庭觉 - 视觉 - 肌肉觉”的协同反应机制，

提升对身体姿态的感知与调整能力。

（二）实现阶段化精准提升，适应儿童发展规律

实施功能性训练需以儿童粗大运动的阶段化发展规律为根本

遵循，并将其贯穿于训练方案设计、实施与调整的全过程，儿童

粗大运动发展呈现出明确的阶段性特征，不同年龄阶段对应着独

特的动作能力发展目标与生理心理基础，因此功能性训练需要突

破统一性的局限，避免因训练与发展规律脱节导致的不良后果，

一方面功能性训练可以根据儿童粗大运动发展的阶段划分，为不

同阶段设计适配的训练内容与目标 [7]；另一方面在发展关键期，儿

童对某类动作技能的学习具有更高的敏感性与效率，错过关键期

可能导致后续学习难度显著增加，功能性训练可以精准把握儿童

粗大运动发展的关键期，在关键期内强化对应能力的训练，实现
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“事半功倍”的提升效果。

（三）提升实际应用效能，促进运动能力迁移

在功能性训练的推进过程中，借助“场景化构建与实用性导

向”的训练设计思路，能够有效推动儿童粗大运动技能向多类实

际场景及相关技能领域实现迁移，进而提升儿童在真实情境中运

用这些技能的熟练度与灵活性，具体而言，从粗大运动技能向日

常生活场景迁移的维度分析，训练动作的实用导向是功能性训练

的核心特征之一 [8]，具体体现为训练任务的设计需紧密贴合儿童

在日常生活中可能接触的各类动作需求，确保儿童在训练中掌握

的技能可直接应用于日常生活，从而进一步巩固训练效果；同时

功能性训练能促进粗大运动技能向其他相关能力领域迁移，实现

“一能多效”的发展效果，为精细运动提供更稳定的身体支撑。

四、基于动作发展的功能性训练对儿童粗大运动技能

提升策略

（一）构建针对性训练方案，确保运动效果最大化

儿童粗大运动发展的阶段划分并非主观设定，而是以明确的

生理发育特征与心理发展规律为科学依据，不同阶段儿童的神经

肌肉成熟程度、动作控制水平与认知理解能力存在显著差异，直

接影响其动作执行的精准度与耐力，因此训练方案设计需为每个

发展阶段制定清晰且适配的训练目标与内容体系 [9]，具体来说，在

基础阶段，功能性训练应当目标聚焦于基础动作模式构建，培养

儿童对身体的基本控制能力；在动作完善阶段，应当以基础能力

专项训练为主，提升力量、平衡、协调等核心能力；在动作发展

阶段，则侧重复杂动作技能学习，促进多动作协同与精准执行。

不同儿童在粗大运动发展进程中，呈现出显著的个体差异，

具体体现在发展速率、能力薄弱环节、运动兴趣倾向及身体基础

条件等多个维度，前期评估需采用“标准化工具评估 + 实际动作

观察”相结合的方式，评估儿童的整体能力水平，比如针对能力

短板的儿童，增加对应能力的训练占比与时长；针对动作习惯错

误的儿童，设计纠正性训练任务；针对兴趣偏好差异的儿童，调

整训练形式以提升参与度。

（二）开展球类运动，培养儿童器械操控能力

器械操控能力作为人体基本活动能力的重要延伸与进阶形

态，不仅体现着个体对外部工具的支配与运用水平，更是个体适

应周边环境、满足自身发展需求的本能性能力发展方向，在各类

器械操控能力中，球类技能的发展对儿童操作性技能的形成具有

重要的奠基作用，具体而言，其一，儿童在参与球类运动时，需

根据球的运动轨迹，快速调整身体姿态与动作方式，如用手拍篮

球时需控制手臂发力力度与频率，用脚踢足球时需协调腿部摆动

角度与触球部位，用身体接球时需调整躯干平衡与缓冲力度，这

种多部位协同与器械互动的过程，能有效激活儿童大脑运动皮层

对“身体 — 器械”关系的认知，强化神经对肌肉的精准调控，逐

步形成稳定的器械操控模式 [10]。其二，球类运动多处于动态环境

中，球的运动方向、速度、高度会随儿童动作或外部因素变化，

儿童需在运动中实时感知这些变化，并快速做出反应调整，例如

在传球游戏中，儿童需判断同伴传球的方向与速度，调整自身站

位与伸手时机，显著提升儿童的运动协调能力；其三，不同类型

的球类运动对力量需求存在差异，可根据儿童动作发展阶段设计

梯度化训练，实现力量与爆发力的循序渐进提升，避免因力量负

荷不当导致的运动损伤，同时确保力量发展与儿童神经肌肉发育

水平相适配。

（三）开展游戏化训练，促进身心协调

游戏是动物与人类共有的本能性活动形式，其产生不仅与个

体社会性适应能力的培育密切相关，还对身体机能状态的优化具

有积极作用，对于儿童群体而言，游戏具有独特的吸引力，能促

使儿童在参与过程中自然投入情感与专注力，实现身体与心理的

同步推进，而这种身心协同发展正是粗大运动技能高质量发展的

关键前提，游戏化训练借助任务情境化与动作整合化，可以实现

儿童粗大运动各核心能力的协同提升，将功能性训练目标融入游

戏情境，可以让儿童在完成游戏任务的过程中自然发展动作技

能 [11]，例如在平衡能力训练中，通常设计“森林探险过小桥”游

戏，儿童需在模拟小桥上行走，完成“躲避障碍物”“收集道具”

等游戏任务，以此激发儿童的内在动机，使其更专注于任务完

成，从而在反复尝试中强化平衡能力；同时游戏化训练能借助情

感和社交，促进儿童心理状态与身体动作的协同，为粗大运动技

能发展提供心理支撑，为儿童带来愉悦感、成就感等积极情感体

验，使儿童更主动地参与运动，更愿意尝试具有挑战性的动作。

（四）开发功能性训练场景，增强训练效果

训练场景是儿童与训练任务互动的载体，科学的场景设计能

模拟儿童日常生活或未来可能接触的运动环境，实现训练场景与

真实生活场景的衔接，同时利用场景的多样性与层次性，为儿童

提供丰富的动作体验，促进粗大运动技能的全面、深入发展，避

免因场景单一导致的技能发展局限，儿童的日常生活场景包含家

庭、儿童园、社区等多个领域，蕴含丰富的粗大运动需求，开发

功能性训练场景时，可将这些生活场景中的动作需求转化为训练

任务，构建生活化训练场景，让儿童在训练中习得的动作技能与

真实生活中的动作需求形成关联，当儿童在生活中遇到类似场

景时，能快速调用训练中形成的动作模式，实现技能的有效迁

移 [12]；此外开发功能性训练场景需构建“多类型、多层次”的

场景体系，满足儿童粗大运动技能全面发展与循序渐进提升的需

求，确保各核心能力均能得到训练，增强训练效果。

五、基于动作发展的功能性训练对 儿童粗大运动技能

提升发展趋势

儿童的自然生长过程他们在自由探索中发展粗大运动技能，

培养自主性和适应性。功能性训练能够有效促进儿童的运动技能

进步，它不仅关注肌肉力量的提高，还强调协调性、平衡性、灵

活性和核心稳定性的增强。若在发展儿童粗大运动技能的功能性

训练中借助先进技术制定个性化训练方案，如跳绳运动、跨越障

碍物这些基本运动，可以提高早期儿童下肢的力量和协调性，在

功能训练中加入一些瑞士球、波速球、平衡木等可以增强核心肌
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群的稳定性，利用投掷垒球、儿童软标枪等，可以提高手眼协调

能力，这些有目的性的训练方式注重全身的动作链，能够提高儿

童在不同运动情境下的适应能力和表现力，为儿童健康成长提供

更坚实理论与实践支撑。现有文献研究也表明，功能性训练具有

趣味性强的特点，可以激发儿童参与运动的积极性和兴趣，从而

在潜移默化中提升其运动能力。由此可见，基于动作发展的功能
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性训练在提升儿童粗大运动技能方面具有显著优势。未来的研究

趋势将聚焦于拓展研究对象范围，涵盖不同发展状况的儿童，并

探讨更个性化和多样化的训练方法，以适应不同儿童的独特需求

和能力水平。这将有助于制定更有效的干预策略，促进不同年龄

段儿童的全面发展，并为教育工作者和家长提供可借鉴的指导，

从而提升儿童的身心健康和运动技能水平。


