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摘  要 

在近年的研究中，学者强调，在日常训练中，为应对环境中的刺激变化，运动员快速有效的变向能力和

反应时水平就具有重要作用。因此，灵敏的定义已经从描述简单改变方向的运动升级为同时包含物理运

动和感知决策两个部分。这就引发了对灵敏测试的不同方法的研究，这些方法既挑战了运动员的身体运

动能力，也挑战了他们的感知和决策能力。这篇文献综述的目的是强调关于灵敏测试方法的最新文献。

最近发表的出版物着重于提出新的灵敏测试方法，以及试图通过发展运动员的运动能力和感知决策能力

来促进灵敏素质的研究。 
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Abstract 
Recent studies have emphasized that during routine training, athletes possess crucial rapid and 
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effective change-of-direction performance and reaction time to cope with variable environmental 
stimuli. Accordingly, the definition of agility has evolved from merely describing simple direc-
tional shifts to a concept integrating physical movement and perceptual decision-making. This has 
spurred research into diverse agility testing protocols, which simultaneously challenge athletes’ 
physical motor capacities as well as their perceptual and decision-making capabilities. The purpose 
of this literature review is to highlight the latest research concerning agility testing methods. Re-
cently published studies focus on proposing novel agility testing protocols, alongside investigations 
aimed at improving agility by developing athletes’ motor proficiency and perceptual decision-mak-
ing skills. 
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1. 引言 

优秀运动表现所需要的大多数运动能力，如爆发力、力量、速度、耐力等，都有清晰明确的评价标

准，可以用于特定运动的测试和训练。相比之下，灵敏素质有一系列评价标准，但是至今在科学研究层

面没有所谓一致的“行业公认的有效标准”。 
灵敏素质历来与运动员表现高水平速度的能力有关，还包括变向能力。因此，在足球[1]、橄榄球[2]

和网球[3]等运动中，灵敏素质被认为是最重要的因素。近年来，研究人员注意到，运动中表现出来的动

作主要受环境刺激的支配，从而运动员感知变化并做出相应反应的能力将极大地影响运动员的运动速度

和效率[4]。因此，灵敏素质的定义已被更新为“响应刺激而改变速度或方向的全身快速运动”[5]。 
由于灵敏素质的定义发生了变化，研究已经开始关注灵敏测试和训练的最佳操作方法。许多出版物

已经开始将他们的注意力从提高简单变向能力的测试转移到将运动员的身体运动和感知认知能力结合到

特定运动中的测试和训练指标中。由于新定义下灵敏素质的运动特性，测试和训练设计在不同研究中存

在很大差异。这篇研究综述将试图通过强调该领域最近的研究来阐明正在发展的研究方向。此外，本综

述旨在为教练和运动员提供关于灵敏素质测试的最佳方法的实用建议。 

2. 灵敏素质定义 

2.1. 变向类定义 

在早期的研究中，灵敏被简单地定义为快速改变方向的能力[6]；或者是快速准确地改变方向的能力

[7]。然而，这些定义仅描述了灵敏的物理层面，测试和训练研究反映了这些定义。通过简单的运动测试

和预先计划好的方向变化来测试运动员的灵敏能力。比如 T 测试[8]，Illinois 灵敏测试[9]，505 测试[9]，
Pro-agility 测试[9]和 L 测试[10]。这种长期以来的灵敏定义是包括变向能力在内，简单的、预先计划好的

短距离跑动过程，仍然主要用于体能教练的实际训练中。 

2.2. 反应灵敏类定义 

然而，变向类定义未能识别灵敏素质的感知要素。在开放技能运动中，运动员需要表现出快速有效
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的运动技能，以应对环境刺激。这与团队战术相结合，决定了运动员在何时、何地以及如何移动或应

对。因此，测试灵敏素质的物理能力和感知能力是同等重要的，因为在单一能力上的高水平并不一定

能预测另一个能力也是高水平。例如，一个运动员可能具有出色的身体运动特征，但在快速准确地制

定对刺激的反应能力有限，从而减慢了整体运动时间。相反，那些能够快速感知并制定对刺激反应的

运动员可能会因为缓慢的身体运动技能而不能取得理想的成绩。因此，由于任何一个能力组成部分的

缺陷都会降低灵敏素质的整体能力，因此用于评估灵敏素质的测试应该包含身体能力和感知能力这两

个部分。 
Chelladurai [11]首先强调了灵敏素质的感知能力本质，他注意到运动环境中的不同任务具有不同的感

知参与水平。他描述了任务从简单任务(如体操动作，没有认知不确定性，这意味着运动员不需要为了制

定适当的决策而提取环境线索)到普遍不确定性任务(如足球比赛，球员的动作完全由从周围环境提取的

信息控制)。在 Chelladurai 的研究基础上，一些研究人员因此开始将灵敏测试分为开放式和封闭式两类。

封闭式测试中，运动员能够完全预先计划自己的动作(如体操)，而开放式灵敏测试中，运动员的动作是通

过环境线索决定的(如足球)。Young [12]提出，要将一项任务视为灵敏任务，必须存在对刺激的反应。包

括这样的标准，导致封闭式灵敏任务被归类为“变向速度”(CODS)，这被认为是一个独立的技能，是灵

敏的一个子集。根据 Young 之前的研究，Sheppard 和 Young [13]提出了灵敏的新定义，他们将该技能描

述为“对刺激做出的速度或方向变化的快速全身运动”。因此，这一定义包括了灵敏的感知能力和身体

能力(方向和/或速度的变化)成分。这一定义也强调了运动方向的变化并不是被称为灵敏的必要条件，因

为一些刺激可能需要加速或减速作为响应，而不是方向的改变。因此，这个更新的定义催生了在评估灵

敏素质时确定最佳测试方式的研究，包括身体和感知两个部分。 

3. 影响灵敏素质的因素 

目前对于灵敏素质影响因素的研究，主要集中在两个部分：认知决策和变向能力。学者围绕这两部

分进行了深入研究，其中认知决策更偏重于运动员的主观感知能力，如预判能力，视觉扫描能力、反应

速度等等。而变向能力主要偏重于运动员的身体能力，如下肢力量、技术水平、直线冲刺速度等等。 
在灵敏素质研究早期，有学者就运动员灵敏素质的影响因素进行了研究论述。学者 Verstegen [14]指

出人体的协调性、身体稳定性、平衡能力、爆发力水平、有氧和无氧能力、肌肉力量、速度以及生物力学

等因素都会对运动员的灵敏素质产生重要影响。此外，相关研究[15]也发现其与体现人体运动表现存在紧

密联系，诸如运动过程中的动态控制、稳定、协调及爆发等能力素质。灵敏素质还可帮助运动员获得视

觉扫描能力、提升认知模式、专项知识储备以及预判能力，帮助运动员快速改变方向，如技术能力、人

体测量学特征、直线加速能力和下肢肌肉素质。其中技术能力又包括脚的落地位置、加减速时调整步幅

的能力和身体姿态保持能力，下肢肌肉素质又包括下肢肌肉力量、爆发力和反应力量等[13]。 
灵敏素质作为良好运动表现的基本构成要素，体现在动态运动过程中对速度、方向等一切外界环境

中瞬时发生的事件所产生的本体感受以及对瞬发随机事件做出的预判、抉择等。人体在运动中的落地瞬

间，脚与地面的接触以及对地面反作用力的感受均与灵敏素质相关。人体在跑动中所感受到的速度与方

向的变化，维持身体在运动中的平衡，也均与灵敏素质相关[16]。 
因此，灵敏素质本身存在相当的复杂性，它的好坏与个体所表现出的诸多因素相关，如身体形态会

导致重心的移动，进而影响到机体在运动过程中的稳定平衡能力，运动员自身的运动能力与专项机能

也会对灵敏素质造成一定积极或消极的影响。然而，对灵敏影响因素的绝大多数的研究往往只进行了

定性，缺乏相应科研实验数据的验证，这也是目前对于灵敏因素的影响因素至今仍为达成共识的重要

原因。 
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4. 灵敏素质测试方法 

4.1. 灵敏素质测试方法归纳 

表 1 和表 2 对已发表文献中所使用的灵敏测试方法进行了归纳汇总，按照测试者是否需要根据外部

非预期刺激信息进行认知决策可将测试方法分为变向类测试与反应灵敏类测试。除了刺激类型上的差异，

这些测试方案在是否结合专项技术或器材、以及运动方式(如向前跑、侧滑步、跳跃)、距离、耗时、变向

角度、变向次数等方面也存在差异。但相同的是，这些测试大部分将完成任务的最快用时作为评价指标，

这也是对灵敏定义中“快速”的一个量化体现。由于灵敏本身是人体多种运动能力的一个综合体现，其

在不同任务中和不同情景下所需要的能力组合也不同，找出一种或几种能够较为全面评价灵敏的测试方

法是非常困难的。 
 
Table 1. Summary of change-of-direction agility testing protocols 
表 1. 变向类灵敏测试方法归纳 

测试方法 变向次数 跑动距离(m) 测试耗时(s) ICC CV/% 

505 测试[9] [10] 1 10 2.4~2.6 0.77~0.90 1.9~2.8 

Pro 灵敏测试[9] 2 18.28 4.9~5.1 0.67~0.98 1.8~2.5 

Illinois 灵敏测试[17] [18] 11 约 60 16~20 0.80~0.98 1.6~4.0 

T 测试[8] [19] 4 36.56 8~12 0.83~0.95 1.7~4.1 

L 测试[10] 3 20 5.6~5.8 0.95 2.8 

Y 测试[20] 1 10 1.8~2.1 0.87  

Stop “n” go 变向测试[21] 15 32 8~10 0.87~0.92 4~5 

Zig-zag 测试[22] 3 20 5~9 0.84 2.5 

 
关于认知决策逐渐成为研究者们关注的热点，更多人已尝试摸索设计更加合理的测试方法(如表 2 所

示)，旨在通过光源、人体动作模式等一系列测试评价运动员在动态动作模式过程中，视觉方面对于变向、

加速及转身等动作的刺激程度，或者选择听觉感官来探索机体对外界环境变化的刺激反应[2] [24]。 
其实验操作大致可理解为：(1) 运动员在接受光源诱导或指示后，朝特定区域或方向运动的行为；(2)

运动员通过屏幕信息，做出与之对应的反应等。 
 
Table 2. Summary of reactive agility testing protocols 
表 2. 反应灵敏类测试方法归纳 

测试方法 刺激类型 跑动距离(m) 测试耗时(s) ICC CV/% 

Y 反应灵敏测试[20] [23] 光 10 2.1~2.6 0.88  

Stop “n” go 反应灵敏测试[21] 光 32 10~12 0.81~0.86 4.0 

转身反应灵敏测试[26] 光 5 1.1~1.5 0.90  

SRAT 反应灵敏测试[24] 光 ≥14 23~27 0.95 2.0~4.0 

 
迄今为止，在反应灵敏测试领域完成的许多研究都成功地融合了运动员的身体能力和认知决策能力。

通过加入刺激源(如灯光、视频、人等)，以区分不同的运动员的灵敏素质水平。这些新的测试方法也被证

明是可靠的。 
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4.2. 变向类灵敏测试方法研究进展 

变向类灵敏测试指在一定空间范围内通过跑动测试人的反应速度能力，可以总结为动作快速改变类

和运动状态快速改变类这两个类别。此方案的优点在于测试流程非常标准化，信度高，但缺点在于测试

结果往往会与受试者的认知水平有关且与实际比赛环境存在较大的差异。 
由于灵敏以前被定义为“快速改变方向的能力”，对灵敏的测试采用了简单的变向速度(Change of 

direction speed，简称 CODS)能力测试，如 505 测试、L 测试、Illinois 灵敏测试等。这些测试已被用于区

分变向速度能力方面的运动员。然而，这些测试完全是预先计划好的，它们不会挑战运动员的认知决策

和感知能力，应当归类为变向类灵敏测试。 
目前，在国内外研究中，对变向类灵敏测试方法的探讨也越来越少，研究主要集中在变向类灵敏测

试的变形和专项灵敏测试方面。因为简单的变向类灵敏测试存在一些不足，如直线跑动所占比重过大、

缺乏金标准、忽视测试过程中的动作质量以及不同测试之间的可比性有限[25]等等。 
虽然灵敏测试已经在尽可能模拟实际比赛的外界场景，但部分测试中人的跑动时长过多会影响实验

结果，未能充分体现跑动过程中灵敏素质在特定分界点转化的功能[5]。为了更好地解决这个问题，有人

提出希望通过 CODD [10]，通过让运动员先进行变向跑，记录测试时间后，再测试同样时间的直线跑，

通过二者的时间差来反应灵敏素质，还有人或采用多阶段测试以及生物力学等方案对运动员的跑动过程

中的分界点转化进行分析验证，但相关测试均存在不同程度的弊端，如需要生物力学的三维运动分析系

统，同时又需要较大的场地，二者通常存在此消彼长的关系[26]。 
研究结果表明，传统的灵敏测试即变向类灵敏测试，如 505 测试、Pro 灵敏测试等，可能在评估运动

员的变向能力方面是有用的。但是，在评估特定运动灵敏素质方面，它们的功能可能是有限的，因为运

动员需要根据环境和对手的变化做出反应。 

4.2.1. 测试方法与能力维度解析 
505 测试、Y 测试等单次变向测试，核心考察了运动员的减速–再加速转换能力与下肢离心–向心收

缩的快速发力效率，主要对应影响因素中的下肢反应力量、直线冲刺速度与变向技术模式；而 Illinois 灵
敏测试、T 测试等多次变向测试，更侧重考察核心的稳定性、肌肉协调控制等综合运动素质[9] [13]。总

体而言，所有变向类测试的成绩差异均来源于下肢肌肉力量、直线速度、技术动作合理性与人体测量学

特征，无法反映运动员的认知决策和感知能力。 

4.2.2. 测试方法评述：优势、局限与争议 
变向类测试能够在体能领域长期沿用，优势在于：首先，测试流程高度标准化，路线标记、距离设

置、计时方式均有统一规范，多数经典测试的组内相关系数(ICC)可达 0.80 以上，重测信度表现稳定[9] 
[17]；其次，操作门槛低，仅需标志桶、光电门或秒表即可完成，对场地、设备与人员专业度要求不高；

最后，指标解释性强，测试结果可直接对应变向速度、下肢力量等基础体能素质，便于教练员制定针对

性训练方案。 
但其局限性同样十分突出。首先是生态效度的不足：测试任务完全预设，与开放技能项目中的真实

灵敏表现存在本质上的差异。其次是方法体系缺乏金标准：不同测试的变向角度、次数、跑动距离差异

巨大，测试间相关性较低，无法用单一测试代表个体的整体变向能力；且部分测试中直线跑动占比过高，

变相成为速度耐力测试，稀释了灵敏素质的评价权重[25]。 
在争议层面上，集中于“变向速度是否属于灵敏素质范畴”。部分学者沿用早期的定义，将变向能

力视为灵敏的核心组成；而以 Young、Sheppard 为代表的主流观点则认为，完整的灵敏必须包含感知决

策成分，因此变向类测试应从“灵敏测试”中独立出来，单独作为变向速度的评价工具[12] [13]。 
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4.2.3. 专项适配性分析与实践启示 
持拍类项目(网球、羽毛球)：此类项目虽属于开放技能，但基础步法移动具有相对固定的模式。变向

类测试可用于评价运动员的基础移动能力与步法爆发力，作为体能选材与基础训练的辅助指标；但由于

测试无法纳入对手击球的预判与反应环节，其对比赛临场灵敏表现的预测能力十分有限。 
团队对抗类项目(足球、篮球)：此类项目的灵敏表现高度依赖环境决策与对抗预判，因此该类项目中，

变向测试仅可作为基础体能筛查工具，不能用于评价专项灵敏水平。 
针对性设计思路：当前研究主要沿“专项化改造”方向推进，即在经典的测试框架内融入专项技术

动作，如篮球中的运球变向测试、足球里的带球绕杆等测试。 

4.3. 反应灵敏类测试方法研究进展 

目前，灵敏素质研究的重点是开发运动专项反应灵敏测试(Reactive agility tests，简称 RAT)，旨在通

过耦合灵敏的物理动作和感知技能特征来评估运动员的灵敏能力。与耐力、速度、力量等测试(可以在许

多运动项目中复制)相比，灵敏素质更加针对特定的运动项目。因此，每一个反应灵敏测试都将针对每一

项运动，这样就不太可能产生一个具有“行业公认的有效标准”的反应灵敏测试。这与变向类灵敏测试

就存在一定差异。换言之，变向类灵敏测试更为通用，可以适用于多种项目。因此，需要分析每个反应

灵敏测试在其特定运动环境中测试灵敏素质的效果。 
Farrow 等人进行了第一个专注于反应灵敏测试的研究[27]。在这项专门研究中，来自低、中、高三种

水平的网球运动员使用真人大小的视频投影进行评估。这些视频投影显示了一名对手球员执行一个特定

的击球动作。参与者被要求向击球的方向移动以回应视频，从而反映出运动员在进行防守反应。放置在

参与者身后的高速摄像机测量了从特定刺激开始到参与者开始移动之间的时间。这量化了参与者的决策

时间。光电门被用来测量总测试时间。结果发现，高水平运动员的反应时间(从刺激开始到被试反应的时

间) (357 ms ± 14)明显(p = 0.05)快于低水平运动员(383 ms ± 11)。这种反应速度变化能够区分总体移动时

间之间的差异，而预先计划的灵敏测试(只测试运动员身体能力)无法区分灵敏素质水平。 
之后，有学者专门为橄榄球运动开发了类似的反应灵敏测试方法[28]。该方法使用高水平球员的视频

投影。这些视频是从防守球员的角度拍摄的，显示进攻球员跑向摄像机，然后执行 45 度的方向改变，这

也可能包括佯攻(用于误导防守球员)或实际传球。参与者在向前跑了大约 8 米后，必须对视频投影做出反

应，并向正确的方向移动。光电门被用来记录总测试时间和一个高速相机被用来量化响应时间。在不包

含视频投影的情况下重复该方法，以便在评估变向速度时消除感知因素。结果与 Farrow 等人的研究结果

相一致，即只有在测试方法包括反应灵敏任务(如视频投影)时，才能发现高水平和低水平运动员之间存在

显著差异。 
反应灵敏测试项目也在澳大利亚足球项目中有所运用。Henry 等[4]研究了高水平运动员、低水平运

动员和非足球运动员之间的反应灵敏表现的差异。反应灵敏测试使用基于光和基于视频的测试方法。在

以光为基础的测试中，参与者根据发光的 LED 光簇进行移动。在基于视频的实验中，参与者对特定运动

视频投影做出反应，并根据视频刺激进行移动。将这些测试与预先计划好的变向类灵敏测试进行比较。

结果发现，在基于视频的反应灵敏实验中，高水平组别表现明显优于低水平组。这表明，高水平运动员

能够比低水平运动员更有效地阅读和回应对方运动员身体方向的线索。而简单的、预先计划好的变向类

灵敏测试任务再次不能预测运动员水平，因此突出了灵敏素质中认知决策部分的重要性[29]。 
反应类灵敏测试也可以在不使用视频技术的情况下完成。Meir 等人[30]开发了一种针对橄榄球项目

的反应灵敏测试，其中刺激类型为人，而不使用视频投影。如图 1 所示，运动员从位于“光门 A”后方

0.5 米的起点开始。运动员加速到“光门 B”开始测试，这是 10 米的加速时间。当运动员到达光电门 B
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时，测试者(图中标注为测试员)站在离光电门 5 米远的地方，面对迎面跑来的运动员，用左脚或右脚向前

迈出约 45˚角。作为对测试员的回应，运动员在测试员步伐的另一侧加速，到达“光电门 C”或“光电门

D”，这就提供了总时间。例如，运动员在最初的 10 米加速，在到达 10 米光电门 B 时，测试员向左迈

45˚角(从运动员的角度)。根据测试员的动作，运动员会向右移动，以到达“光电门 D”。初始 10 米时间

表示运动员的加速时间。到达 10 米光电门处和最终光电门(C 或 D)之间的时间间隔取决于运动员阅读测

试员动作的速度和有效地适当改变方向的速度。能够在测试员的动作中提前发现线索的运动员将能够更

早地开始改变方向到适当的光电门，因此将取得更快的成绩。不能有效解读测试员动作的运动员将会更

晚开始改变方向，因此只能取得较慢的成绩。一个需要更长的时间来响应测试员的运动员可能会比一个

反应更快的运动员在初始加速中损失更多的速度，进一步增加了到达终点的时间。该测试被证明具有良

好的可靠性[30]，并具有适合无需视频投影的优势，从而消除了操作此类测试方法所需的时间、资金和专

业知识的不足。 
 

 
Figure 1. Reactive agility testing protocols for rugby 
图 1. 橄榄球反应灵敏测试方法 

 
与此同时，反应灵敏测试也存在挑战。一个有效的反应灵敏测试的关键挑战就是刺激类型。如果使

用基于视频的刺激类型时，所显示的图像必须反映真实运动环境中会出现的刺激。如果刺激不能代表运

动环境的刺激，将很难区分具有不同反应灵敏水平的运动员。设计可靠的反应灵敏测试方法的另一个挑

战是呈现给运动员的刺激量。大多数之前设计的方法只向运动员提供一种视觉刺激，这可能会降低区分

高水平运动员和中低水平运动员的效果。在测试场景中，运动员会同时看到来自不同刺激的各类信息(如
无球对手的运动、听觉刺激等)。高水平运动员善于分析多种线索，同时区分有用和无用的信息，以便做

出准确的反应决策。此外，如果训练中只涉及一种刺激源，运动员可能会发现很难将这种能力转移到真

实的运动环境中，因为在真实运动环境中他们需要分析和判断来自环境中多个来源的信息。因此，灵敏

测试的未来研究方向可能是在更开放的环境中挑战运动员的身体能力和感知能力，挑战运动员对各种不

同刺激的分析和反应。 
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4.3.1. 测试方法与能力维度解析 
反应灵敏测试实现了“认知决策 + 变向能力”双维度的同步评估，其成绩差异既来源于下肢力量、

技术模式等身体因素，也来源于预判速度、线索提取能力等认知因素，因此能更全面地反映运动员的真

实灵敏水平。 

4.3.2. 测试方法评述：优势、局限与争议 
反应灵敏测试的优势在于生态效度的显著提升，同时该类测试能揭示认知与身体双维度的能力短板，

为训练设计提供更精准的依据。但不同刺激范式在信度、效度与可操作性上存在明显差异，具体如下表

3： 
 
Table 3. Differences in reliability, validity and operability across different stimulus-type tests 
表 3. 不同刺激范式在信度、效度与可操作性上的差异 

刺激类型 生态效度 标准化程度 操作成本 认知考察深度 

基于光的刺激 较低 高 低 浅(简单反应) 

基于视频的刺激 较高 中 高 深(专项预判) 

基于真人的刺激 高 低 中 深(综合决策) 

 
在争议层面上，首先是刺激复杂度的平衡问题。多数现有测试仅采用单一刺激源，而真实比赛中运

动员需要同时处理对手、队友、场地等多重信息，单一刺激是否会低估高水平运动员的认知能力，仍存

在争议。其次，专项化与通用性的矛盾，反应灵敏测试高度依赖项目特征，难以形成跨项目通用的“金

标准”测试，导致不同的研究结果的可比性较差。最后，多数测试仅能通过总时间来间接反映决策能力，

如何精准分离感知时间、决策时间与动作时间，仍是不小的挑战。 

4.3.3. 专项适配性分析与实践启示 
团队对抗类项目(篮球、橄榄球)：现有测试已能基本反映运动员的单次防守决策能力，但仍存在明显

局限：一是多数测试仅包含单次变向决策，与比赛中连续变向、多回合决策的情境不符；二是缺乏持球、

运球等专项技术动作的融合；三是刺激源单一，未纳入队友、场地边界等环境干扰信息，认知负荷远低

于真实比赛。 
针对性设计思路：构建“多阶段连续决策 + 专项技术融合”的测试方案。以篮球为例，设置连续 3

次变向决策节点，每个节点以真人防守队员的突破动作作为刺激，受试者结合防守的动作选择变向的方

向，同时完成运球动作。 
持拍类项目(网球、羽毛球)：现有刺激测试已实现了对对手击球动作的反应评价，但局限性在于：测

试仅包含单次移动反应，没有纳入连续多拍回合的特征；且刺激未能结合球的飞行轨迹与落点，与真实

的击球情境存在差异。 
针对性设计思路：开发“动作预判 + 落点反应 + 专项步法”的多阶段测试方案。要求受试者在连

续多拍中根据来球进行快速调整站位，完成正手、反手、前后场的专项步法移动。通过时间拆分，区分

预判时间与反应移动时间，精准评价运动员的预判能力与步法速度。 

5. 总结及未来研究方向 

灵敏素质是构成并提升运动表现的关键一环，因此对提升运动员提升竞赛成绩具有重要作用，无

论是偏技巧类运动，如乒乓球、羽毛球等，还是偏力量类运动，如举重、铅球等，亦或是力量与对抗相

结合的运动项目，如橄榄球、篮球、足球等，运动员的各种高难度动作的成功施展都离不开高水平的灵
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敏素质。 
随着对灵敏素质研究的进一步推动，人们渐渐关注到其重要性并与运动表现联系起来。为了更深入

地探究灵敏素质与运动员在运动表现方面的相关性，尝试通过较高信效度的测试方案来摸索如何通过灵

敏素质来提升运动表现，但缺点在于实验本身关于灵敏测试的方案仍存在一定的复杂性，运动员在测试

过程中易受到其他各类因素的干扰，同时目前关于灵敏素质的研究相对较少，缺乏一定的文献支撑，希

望未来有研究者能够取得重要的研究进展。 
一是为根据项目特点针对指定测试方案，采用可穿戴设备或视频解析对运动员在比赛过程中的动态

运动轨迹进行采集，确认相应的灵敏测试方案。二是测试相同运动项目但年龄、水平及性别不同的运动

员，采用相同的测试方案来探究其灵敏水平。三是确认影响灵敏因素的相关制约条件，尽可能选择与灵

敏测试结果关联性高的指标实施测试方案。四是寻求探索运动表现及成绩的提升、运动损伤的发生概率

与灵敏素质发展的联系，针对青少年灵敏素质敏感期进行相应的灵敏素质训练。 
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