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摘 要:青少年早期专项化训练( Early sport specialization，ESS) 是关乎青少年竞技运动训练科学化的重要问题，也是国内外体
育科学领域持续关注的热点问题。通过文献资料法，明晰青少年早期专项化的概念，梳理早期专项化的基本内涵，归纳青少
年早期专项化训练的国际经验及可能导致的负面影响，提出青少年专项化训练科学化的应对之策。基于此，拟定如下学者共
识:第一、青少年早期专项化训练是指在青春期之前围绕一个特定运动项目进行的高强度的训练; 第二、尽管诸如体操、跳水
等运动项目要求很早( 6 ～ 9 岁) 进行专项化训练，但绝不能忽视早期专项化训练极易对动作技能学习、运动技能学习、体能训
练科学化、长期职业生涯发展及身体健康等造成的不良影响; 第三、对于大多数运动项目来说，青少年相对较晚的进行专项化
训练、或早期进行多样化训练且在晚期进行高水平专项化训练，成年后在竞技体育领域获得成功的概率更高; 第四、技术主导
类项目可以在正确动作模式基础上开展早期专项化训练，训练过程中应高度关注动作质量，避免出现动作模式异常诱发运动

损伤; 第五、青少年专项训练科学化的根本在于建立集体能、技术、战术、心理、运动智商及人文素养于一体的训练体系; 第六、
青少年专项训练科学化的关键在于依据生理年龄和身体机能发育特征，强化青少年各个时期体能训练科学化; 第七、青少年
早期专项化训练的综合应对策略为: 选择合适的早期专项化训练时机、构建青少年长期发展模型、强化青少年多样化训练、训
练与监控充分结合，以及建立与年龄相适应的赛事体系; 第八、倡导以健康和快乐作为青少年参与体育运动的价值导向，以培
养终身体育素养作为青少年参与体育运动的根本目标。
关键词:早期专项化训练; 多样化训练; 青少年体能训练; 青少年长期发展模型
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近年来，早期专项化训练成为全球运动医学、
运动训练和体能训练领域的热门话题。受到奥运
会及职业体育的激励，越来越多的青少年选择进行

早期专项化训练。国际奥委会发布的《青少年运动

训练》官方立场认为，随着青少年体育后备人才选
拔竞争的加剧，青少年体育的竞争性和职业性越来

越强，青少年体能训练涉及到的内容越来越多，训

练强度也越来越大，同时参加的比赛也越来越多，
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使得青少年难以有充足的时间进行恢复［1］。随着
对青少年运动训练研究的深入，人们认识到青少年

早期专项化训练可能导致的负面影响，开始思考青

少年运动训练如何实现系统化和科学化。大量权
威研究表明，青少年早期专项化训练容易导致运动

相关的伤病和健康问题大幅上升，包括过度训练、
训练倦怠等［2 － 3］。青少年应该谨慎进行早期专项化
训练，而青少年进行多样化训练则有助于动作技能

和基本运动能力的提升，降低运动伤害概率，同时

有助于发现适宜的且有可能取得成功的运动项

目［4 － 6］。早期专项化训练不利于挖掘青少年运动能
力及在成年时期走到高水平的竞技运动表现［7］，多

项权威调研结果表明，进行早期专项化训练的青少

年在职业生涯中成为精英运动员的比例较低［4，8］。
青少年运动训练应遵循科学化原则，即基于骨

骼、肌肉、心肺机能、神经机能及内分泌等发育特
点，构建集动作技能、体能、运动技能、心理、认知等
一体化的训练体系。青少年运动训练系统化不足、
训练方法手段单一、技术训练与体能和动作技能发
展失衡、体能训练缺少科学化、过度训练等是早期
专项化训练产生诸多负面影响的重要原因。随着
青少年体育的兴起，大量的社会培训机构开设儿童

篮球、足球等项目，于是青少年早期专项化训练的
风险问题再次引发了人们的关注和争论。青少年
是祖国的未来，青少年也不是微缩版的成年人，规

避早期专项化训练的负面影响，探索青少年专项化

训练的科学化是培养青少年体育素养及选拔青少

年体育人才的基石。本研究通过梳理青少年早期
专项化训练的内涵，总结青少年早期专项化训练的

国际经验及青少年早期专项化训练可能导致的负

面影响，提出青少年专项化训练科学化的应对之

策。基于此，拟定提出青少年早期专项化训练学者
共识，旨在为规避青少年早期专项化训练风险，探

索青少年专项化训练的科学化提供科学指南，为提

高我国青少年体育后备人才培养质量提供理论

支持。

1 早期专项化的概念界定及溯源

1． 1 早期专项化的概念界定
1． 1． 1 国内观点

20 世纪 90 年代，《运动训练学》将“早期专项化
训练 ”定义从为: 从小开始进行某一运动项目的专
门化基础训练，使其打好专项运动能力所需要的各

器官系统的机能、运动素质、技术、心理、智力等方
面的基础，为今后专项能力的不断提高和发展创造

条件的准备性训练［9 － 10］。徐本力( 2001 ) ［11］认为，

早期专项化训练是在启蒙训练后期进行的，在青年

运动员没有确定专项运动训练组织时，原运动组织

对其展开的早期全面化正规训练活动，是运动员在

没有加入专项高水平训练之前的基础训练活动，同

时也是运动员在多年训练活动中的一个重要组成

部分。茅鹏( 2003) ［12］认为，早期专项化就是运动能
力在全部“可生长发展期”中的开始阶段，其中的运
动能力固然同先天遗传有关，但同时也取决于后天

对“可生长期”的利用是否充分。陶于( 2006 ) ［13］认
为，早期专项化训练是指在确定专项以后，所进行

的旨在打好专项训练基础为主的早期训练。李广
海( 2010) ［14］将早期专项化训练定义为，早期培养适
合幼儿身心发育和运动敏感期特点的某种运动专

项需要的基础能力训练。还有专家认为，早期专项
化训练是指从儿童少年开始，以某一项运动为主体

而进行的专门训练［15］。
综上，国内对青少年早期专项化的认识主要体

现为: 第一、早期专项化训练的主要目的是为专项
训练做好技能上的准备，或者为培养基础运动能

力、战术及心智发展奠定基础; 第二、对早期专项化
训练的基本构成要素、青少年早期专项化训练可能
导致的风险及从科学化训练的角度审视青少年早

期专项化训练相关的研究较少。
1． 1． 2 国际观点
国际专家对青少年早期专项化训练的构成要

素、主要分类、专项化程度分级、可能导致的负面影
响等进行比较深入的研究。
第一、基本认识。专项化训练，是 20 世纪 50

年代初由前苏联运动训练专家率先提出来的［16］。
Hill( 1989 年) 认为专项化训练是运动员整年进行单
一项目的训练和比赛［17］。Jayanthi等人认为专项化
是除其它运动以外，青少年常年对单一运动项目进

行高强度训练［18］。根据青少年长期发展模型
( YPD) : 青少年应避免持续对一个运动项目进行高
密度训练，评价的基本标准是每年训练时间大于 8
个月，或者每周的训练时长超过了青少年运动员的

年龄［19］。Cté( 2009) 等专家认为，早期专项化训练
阻碍运动员发展，早期多样化训练则可促进运动员

全面发展［20］。
第二、构成要素。Baker( 2009) 等人制定了评估

早期专项化的四项基本要素: 很小的年龄就投身体

育运动、早期只参与单一运动项目、早期集中进行
高强度的训练、早期参与竞技比赛［21］。Ferguson 认
为青少年早期专项化训练是指在青少年早期对单

一运动项目进行全年、高强度训练。同时，Ferguson
归纳出了早期专项化训练的典型特征为: 第一，在
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青少年早期进行大运动量、高强度的训练; 第二，休
息和放松时间很少( 每年训练时间超过 8 个月) ; 第
三，强调对体能训练高度结构化; 第四，放弃所有其

它运动项目而仅专注于单一的运动项目; 第五，训

练由家长或者教练主导; 第六，目标为至少取得省

级奖项［22］。美国骨科协会在其官方立场《青少年早
期专项化训练》中认为，评判是否构早期专项化训
练的条件如下: ( 1 ) 每年至少 8 个月或者几乎全年

参与有组织性的高强度训练或比赛; ( 2 ) 参与一个
运动项目，不参加其他运动项目; ( 3) 参与的主体是
青春期前，或 12 岁之前的青少年［23］。
第三、专项化程度分级。Jayanthi 等人对 1 190

名年龄在 7 ～ 18 岁的青少年按照专项化程度以及损
伤风险进行了系统性评价，结果发现运动员专项化

程度越高受伤的风险就越大［24］。Jayanthi按照三条
标准将专项化程度分为低，中，高三个级别。

表 1 运动专项化程度分级及损伤风险［24］

Table 1 Degree of sports specialization and risk of all － cause injuries

评价标准 专项化程度 损伤风险
严重过劳性

损伤风险

急性损伤

风险

1、全年制训练( 每年 ＞ 8 个月) ; 低度专项化( 符合 1 或 0 条件) 低 低 中

2、选择 1 项主要的运动项目; 中度专项化( 符合 2 个条件) 中等 中等 低

3、放弃其他运动项目而专注于 1 个运
动项目。

高度专项化( 符合 3 个条件) 高 高 低

第四、主要分类。Balyi 等( 2002 ) 专家根据项
目特征，将青少年专项化训练分为早期专项化和晚

期专项化运动。其中，早期专项化运动是指在青春
期早期( 6 ～ 9 岁) 参与的竞技运动项目，例如跳水、
花样滑冰和体操等，这些项目要求青少年在生长突

增期开始之前获得复杂和高难度的运动技能。晚
期专项化运动主要是指团队项目、球类运动、格斗
运动等项目，这些项目要求在青春期后开始训

练［25］。Balyi等专家还认为虽然早期专项化训练的

负面后果是不可避免的，但是可以通过科学化的训

练来积极规避不良影响［25］。Jayanthi等专家则将青
少年专项化训练分为早期、中期和晚期专项化。体
操、跳水、花样滑冰等项目属于早期( 在青春期之
前) 进行的运动项目; 大多数运动项目属于中期( 12
～14 岁) 进行的运动项目，诸如集体球类项目等; 长
距离跑等耐力性项目则属于晚期开始进行专项化

训练的项目［24］。

表 2 建议专项化训练的年龄［26］

Table 2 Ｒecommendations for stage of specialization and sport

运动项目 建议专项化训练的年龄

体操、跳水、花样滑冰 青春期早期( 7 ～ 11 岁)
团体运动、网球、高尔夫 青春期中期( 12 ～ 14 岁)

耐力性运动、田径运动以及中长跑项目 青春期晚期( 14 岁以后)

国际专家对青少年早期专项化的认识主要体

现为: 第一、明确提出早期专项化的构成要素; 第
二、根据项目的特征，将青少年专项化训练分为早
期专项化、中期专项化、晚期专项化运动; 第三、对
专项化训练的程度进行分级; 第四、明确提出早期
专项化可能存在的风险。
1． 2 早期专项化训练的溯源
早期专项化训练可以追溯到“刻意练习”( De-

liberate practice) 理论。“刻意练习”是指通过大量
重复性的高度结构化练习，以提高在特定项目上的

表现，这些项目包括音乐、舞蹈、书法、体育等。部
分国际象棋冠军以及杰出音乐家成功的重要原因

在于遵循了“10 年 /10000 小时法则”［26］。安德斯·
艾利克森( Anders Ericsson) 提出成为卓越音乐家必
经的三个阶段: 早期开始练习、专注于某一特定项

目并且逐步增加参与度，以及刻意的全身心付

出［26］。刻意练习及“10 年 /10000 小时法则”随后逐
渐被应用于体育运动领域。
前苏联运动员通过系统的人才选拔、早期专项

化训练及持续多年的周期化训练，最终获得高水平

的运动表现，并在奥运会上获得成功［27］。东欧国家
在 1970 年代和 1980 年代发展了青少年早期专项化
训练，随后早期专项化开始在北美传播并逐渐在全

球形成一种趋势［27］。前苏联和东欧国家在精英运
动员培养上普遍采用早期专项化训练，并取得一定

的成功，这与这些国家建立完善的举国体制有关，

其主要特点是全面的人才选拔、体系化的体育科学
支持、全面的医疗保障、高质量的教练支持、相对完
善的赛事体系等。不容忽视的是，这也付出一定的
代价，以至于前苏联 Nagori和东德体育科学家 Harre
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认为，早期专项化并不能有效地培养青年竞技体育

人才［27］。其言外之意是，早期专项化训练可能使青
少年受伤和中途退出训练的概率均增高，且人才培

养的成功率低，甚至对长期运动生涯、教育等方面
的发展产生消极影响等。
总之，青少年早期专项化训练是指在青少年早

期选择单一运动项目进行高强度的训练，以获得良

好的比赛成绩。早期专项化的主要构成要素为: 开
始训练的时间、训练项目类型、训练负荷( 强度) 、训
练投入的时间。判断青少年是否构成早期专项化，
应综合考虑四个方面的构成要素，其中训练项目类

型和训练负荷是判断是否构成早期专项化的关键。
青少年专项化的分类、专项化程度及对早期专项化
训练的风险等研究为深入认识青少年早期专项化

训练提供了理论支撑。

2 早期专项化的国际实践

2． 1 相对较晚进行专项化训练的青少年成为精英
运动员的概率更高

虽然专项化训练可以产生更快的训练适应以

及在短期内带来更大程度的运动表现提升，但这并

不意味着青少年必须从早期就开始进行专项化训

练。以短期取得优异专项成绩为目标进行高度专
项化训练，而不是耐心地为青少年长期发展建立良

好的基础，就像在拙劣的地基上建造高楼，很容易

导致建筑物的坍塌［28］。基于对精英运动员和非精
英运动员进行专项化训练的平均年龄进行比较后

发现，没有证据表明进行早期专项化训练的青少年

进入精英运动员之列的可能性更高［2］。Hornig 等
专家报道精英足球运动员进行专项化训练的年龄

是 14． 3 岁，而非精英运动员进行专项化训练的时间
是 9． 9 岁( SD = 7． 2 ) ［29］。Gullich 发现德国奥运奖
牌获得者和非奖牌获得者进行早期专项化训练的

平均年龄( P ＜ 0． 01 ) 分别为 14． 8 岁( SD = 6． 0 ) 和
11． 9 岁( SD = 5． 5) ［4］。在一项关于 2004 年参加奥
运会的运动员的回顾性研究中发现，他们的平均训

练年限为 11． 5 年。此外，运动员开始从事专项训练
的年龄与他们在国际比赛中取得名次的时间负相

关，因此研究者认为，过早参与高强度的专项化训

练，对于在国际比赛中取得成功不是必要的［30］。实
际上，在 21 岁以后，精英运动员在专项训练上的投
入的时间超过一般运动员，绝大多数运动员成年后

在专项上投入的时间和训练的质量可能是影响职

业生涯竞技水平的重要因素［4］。对于大多数的运
动项目来说，应将专项训练中的高强度训练推迟到

青春期的中期和晚期，以有效降低伤病、心理压力
及损伤的几率［2］。同时，早期专项化训练并不能弥
补运动基因的缺失，并保证将来获得竞技体育领域

的成功［28］。
2． 2 进行早期多样化训练的青少年成为精英运动
员的概率更高

大量研究表明，进行早期多样化训练的青少年

成为精英运动员的概率更高。早期多样化训练主
要表现为参加运动项目的多样化。Bridge 等专家对
大量来自多个运动项目的 16 ～ 18 岁的青少年运动
员进行调研后发现，与进行专项化训练的青少年相

比，在 11 ～ 15 岁进行多个运动项目的青少年成为精
英运动员的可能性增加 1． 4 ～ 3． 7 倍［2］。Bridge 和
其他专家认为，在 11 ～ 15 岁之间进行 2 ～ 4 个运动
项目的青少年比仅进行专项化的运动员更有可能

进入精英运动员之列。大量的证据表明，大多数精
英运动员都有参与多个运动项目的经历，对于大多

数运动项目来说，建议在青少年晚期进行专项化训

练［4］。在青少年晚期进行专项化训练可以一定程
度上降低青少年受伤几率，减少过度训练发生率，

同时有利于获得更长的运动寿命［5］。
前东德曾进行了一项具有里程碑意义的研究，

这项历时 14 年跟踪性研究中将 9 ～ 12 岁的儿童分
为两组，第 1 组儿童针对指定的运动项目进行早期
专项化训练，训练的内容和训练方法围绕运动项目

的需求来设计; 第 2 组儿童则按照一套综合性的计
划进行训练，在进行专项性的技能练习的同时，还

融入了其他多种项目技能的练习以及部分运动能

力训练。研究者最后总结如下: 牢固的训练基础利
于运动员获得成功，绝大多数优秀的前苏联运动员

都拥有较强的多方面运动能力基础; 大多数运动员

从 7 或 8 岁时开始进行某项运动，在最初几年接触
过各种各样的运动项目，如足球、越野滑雪、跑步、
滑冰、游泳和骑行等，在 10 ～ 13 岁之间参加一些集
体类项目、体操、划船以及田径等; 较高强度的专项
化训练开始于 15 ～ 17 岁，而在这之前不以运动成绩
为目标进行专项训练; 那些在很小年龄就进行专项

化训练的运动员，的确能够在青少年阶段获得比较

好的成绩，然而一旦到了成年阶段这种状态就很难

保持; 大部分运动员在成年时期达到精英运动水平

之前就可能已经退役了，只有极少部分人还能够在

成年阶段继续提升运动表现; 大多数运动员认为他

们的成功在于童年和少年时代就已经建立起多方

面能力的基础［31］。
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表 3 早期专项化与多样化训练效果比较［31］

Table 3 The comparison of Sports Specialization and Sport Diversification

早期专项化训练 多样化训练

运动表现快速提升 运动表现提升较为缓慢

由于较快的适应性，竞技巅峰出现在 15 ～ 16 岁 竞技巅峰出现在 18 岁及之后
无法持续在比赛中保持高水平的运动表现 能够持续在比赛中保持高水平的运动表现

容易出现过度训练，在 18 岁左右时退役可能大 较长的运动生涯

由于适应的被迫性，容易出现运动损伤 较低的伤病发生率

德国科学家对 1 558 名德国国家级及世界级的
运动员进行了回顾性研究，其中国家级运动员是指

未能参加国际比赛、但是在全国高级锦标赛中获得
排名前 10 名的运动员，而世界级运动员是在奥运会
或高级别世界竞标赛中获得排名前 10 名的运动
员［4］。研究结果表明: 第一、早期开始一项运动的
运动员在青少年中期( 14 岁左右) 表现出比较好的
比赛成绩，但是随后开始进行的专项化训练的质量

则与获得世界级的运动表现有关; 第二、与国家级
运动员相比，有更高比例的世界级运动员参加了其

他运动项目，且进行其他项目运动的时间更长; 第

三、对世界级运动员按照他们参加的其他运动项目
的数量进行分组时发现，参加其他运动项目越多，

成为世界级运动员的比例也越高，即不参加其他运

动项目的运动员中，世界级运动员的比例是 56% ;
参与一项其他运动项目的运动员中，世界级运动员

的比例为 67% ; 参与两项其他运动项目的运动员
中，世界级运动员的比例为 69% ; 参与三项其他运
动项目的运动员中，世界级运动员的比例为

76%［4］; 第四、世界级运动员和国家级运动员的总
体训练量没有差异，但是在 10 岁之前，世界级运动
员参与其他运动项目的训练量明显高于国家级运

动员; 第五、与国家级运动员相比，世界级运动员在
职业生涯进行专项运动的时间更长［4］。据此，作者
认为早期专项化影响职业生涯长期发展，进行多样

化运动的青少年在长期的职业生涯中则获得更好

的运动成绩。
2． 3 早期专项化训练的科学化路径
从训练实践来看，国际上很多职业俱乐部通过

专项化训练来挖掘青少年的运动潜力［32］。这类训
练以复合型训练和科研团队为支撑，有效的整合了

技术、体能、战术、动作技能训练等，体现了青少年
竞技运动训练的系统性和全面性，一定程度上规避

了青少年早期专项化训练可能导致的负面影响。
基于部分俱乐部的实践经验可知，青少年可以通过

早期专项化训练获得积极的训练效应，但要求遵循

以下基本原则: 第一、基于青少年生长发育特点来
系统发展多方面的运动能力; 第二、早期专项化训

练要实现专项技术训练与科学体能训练相结合，培

养正确的技术定型; 第三、有意识的培养青少年基
础动作技能和多元化的运动技能; 第四、有效预防
青少年过度训练，注重青少年身体健康、心理健康
及培育训练的动力和兴趣［33］。青少年早期专项训
练科学化的重要前提是: 建议进行中低强度的专项

化训练; 同时进行其他运动项目训练; 除必须进行

早期专项化训练的运动项目以外，尽量在中、晚期
进行专项化训练; 实时整合进行科学化的体能训练。
2． 4 早期专项化训练可能导致的风险
美国运动医学会在 2013 年发表的立场声明—

《青少年体育运动中过度训练导致的受伤和疲劳》
中指出，青少年早期专项化训练不利于获得长远的

成功，可能因为过度训练导致疲劳和增加受伤风

险［3］。美国儿童协会强调从身体、生理和心理角度
关注早期专项化训练的潜在风险［31］。美国运动医
学会推荐青少年进行全面及综合性的体能训练计

划，以预防运动相关的受伤［3］。
2． 4． 1 对青少年的生理机能造成影响
早期专项化训练很可能会对青少年身体机能

造成不良影响。Mostafavifar 及其同事( 2013 ) 刊登
在《英国运动医学杂志》上的研究报告认为，在青少
年运动员做好生理上的准备之前，一味地对青少年

进行专项化训练，通常会导致以下结果: 单侧肌群

和器官功能的发育受限; 身体发育和生物平衡紊

乱，而这些是运动员提高动作效率、运动表现和健
康成长的先决条件; 从长期来看，造成过度使用、过
度训练，甚至造成运动损伤。事实上，不应该认为
青少年运动员年轻的身体可以承受任何形式的压

力并且会最终获得“反弹”式的提升，这样做的结果
可能只会适得其反［5］。早期专项化训练可能会造
成许多生理方面的影响: 由于训练重心是专项化训

练，导致了动作技能发展的退步; 由于不合理的训

练强度和训练量，增加了心血管及肌肉骨骼系统的

损伤几率; 由于欠缺营养常识，无法均衡宏量营养

素与微量营养素的关系，最终造成恢复不佳［5］。
2． 4． 2 增加受伤风险
早期专项化训练会增加青少年运动员的身体
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受伤概率。通过对 1 190 名青少年棒球运动员进行
持续多年的研究表明，早期专项化训练易于导致运

动员出现急性损伤和慢性损伤。训练量的增加是
导致运动损伤的重要因素，高强度的训练负荷和比

赛次数增多则加剧青少年棒球投手的损伤风险［32］。
还有研究通过对 2 721 名从事各种运动的中学运动
员的调查显示，大运动量训练是引起运动损伤最主

要的危险因素。此外，早期专项化训练中，专门的
位置化训练也极易导致受伤风险增加［32］。例如，青
少年棒球运动员投手大量的投球容易导致盂肱内

旋功能障碍( GIＲD) ［33］。为了降低可能的受伤风
险，建议 9 ～ 14 岁青少年棒球运动员每场比赛投球
次数少于 75 次，每赛季不超过 600 次投球，每年度
不超过 2 000 ～ 3 000 次投球［30］。此外，从事专项化
训练的女运动员患髌腱炎和胫骨结节骨软骨炎的

风险是从事多项化运动的女运动员的 4 倍［34］。Jay-
anthi等人通过对大约 500 名青少年网球运动员进
行为期 1 年的跟踪研究后发现，仅参加网球运动的
年轻网球运动员肌肉骨骼损伤的可能性更高［20］。
Jayanthi等人对 1 200 名年轻运动员进行的一项调
查报告研究表明，每周训练所花费的总时间过长和

运动专项化是造成严重过度伤害的重要因素，如椎

弓峡部裂、软骨炎和年轻运动员的应力性骨折［24］。
Hall等人的回顾性研究表明，与参与多项运动的女
性运动员相比，进行专项化训练的女运动员的髌股

关节疼痛相对风险增加了 1． 5 倍［35］。还有研究报
道，与从事多项运动相比，参加单项运动的年轻运

动员的受伤率增加［24］。
2． 4． 3 影响多元化动作技能学习
青少年早期专项化训练直接影响青少年参加

多元化的运动项目，导致多元化运动技能缺失，影

响青少年运动技能发展的系统化，不利于塑造高效

的专项运动技术。同时大量专项化训练容易导致
整体肌力失衡、关节功能紊乱、运动能力失衡、体能
和技术割裂等问题，影响青少年运动潜力的挖掘和

整体运动表现的塑造。根据德国学者的多年研究，
早期专项化训练可能造就青少年早期参加比赛时

获得一定的成绩，但是并不意味获得更长久、更高
水平的运动表现［4］。通过参与多个运动项目，青少
年在早期可有效发展多元化的运动技能，为专项化

的运动技术习得、储存和高效发挥奠定基础。大量
调查研究表明，年轻运动员早期参与多种运动项目

有利于他们的职业生涯获得更好的发展［3］。多元
化运动技术能力的发展在不同程度上促进青少年

挖掘全面的神经肌肉功能、提高青少年基本动作控
制能力、协调能力，使重复使用的身体部位或系统

得到必要的休息，同时降低受伤概率。Lloyd 等专家
认为，青少年高水平动作技能和运动技能为职业生

涯获得更好的运动表现奠定基础［36］。
2． 4． 4 导致心理倦怠
青少年正处于身心发展的关键时期，各方面发

展尚不够成熟，必须满足多方面的需要才能促进其

全面发展。过早专项化训练往往会影响青少年在
竞技训练以外其他各方面的协调及全面发展，严重

时会使得青少年运动员产生心理倦怠，导致抑郁和

伤害风险增加，引起青少年过早退出体育运动。一
项关于青少年网球运动员的研究表明，心理倦怠的

运动员较少参与运动决策，且训练时间较少，这可

能是身体和心理因素综合作用的结果［37］。青少年
应充分享受所参与的体育活动，积极培养运动的兴

趣和内部动机，这是持续参与运动项目的关键。精
英运动员过早退出运动生涯与在青少年阶段就进

行超过年龄所能承受的专项化训练负荷有关。控
制青少年早期专项化最好办法就是将每周训练时

间控制在 16 h 以内［24］，同时教练员应该积极采取
一定的策略，避免出现训练计划不合理和监控缺失

而出现运动倦怠。同时，还应加强与青少年运动员
管理者( 教练员和父母) 之间的沟通，帮助降低青少

年专项化训练导致的其他方面发展的不利影响，促

进运动员自身全面协调发展。

3 青少年早期专项化训练的科学应对

3． 1 选择合适的早期专项化训练的时机
因项目特征和项目规则的差异，不同的运动项

目专项化的时间有所不同，在适当的时间进行专项

化，可以使青少年训练获得最大的益处。基于运动
员长期发展模型，爱尔兰、英格兰、苏格兰、北爱尔
兰、威尔士、加拿大和美国等国家探索了不同项目
青少年从事专项化训练的最佳时间［38］。Balyi 认
为，高度精确化控制的技术、技战术决策能力的复
杂程度、视觉感知、空间感知能力及专项体能的要
求等是影响专项化时机选择的关键［38］。因此，对于
竞技体操、艺术体操这类项目应在青春期之前就开
始进行专项化训练［38］。需要注意的是，对这类项目
进行早期专项化训练时，也应主动预防过度训练，

有效规避受伤风险。
针对大多数运动项目来说，青少年应该 12 岁以

后开始中高强度的专项训练。丹麦科学家分析了
大约 200 名精英自行车运动员、赛艇运动员、举重运
动员、游泳运动员和田径运动员后［39］认为，青少年
中期( 12 岁后) 参与竞技运动训练是获得国际高水
平运动表现的重要特征。集体球类项目、高尔夫等
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等绝大多数运动项目则应在青春期中期( 12 岁以
后) 进行专项化训练。中长跑等运动项目则应在青
春发育期结束后( 14 岁以后) 进行专项化训练。
3． 2 构建青少年运动员长期发展模型
针对不同的运动项目制定青少年长期发展模

型是实现青少年训练科学化的重要保障，也是减少

或规避青少年早期专项化训练产生负面影响的关

键。加拿大专家很早就针对特定项目的青少年运
动员制定长期发展模型，以提高青少年训练的科学

化和针对性。Touretski( 1993) 在澳大利亚体育研究
所的一份报告中论述了青少年游泳运动员长期发

展的模型。他建议女孩从 7 ～ 9 岁开始进行训练，从
12 ～ 14 岁开始进行专项化训练; 男孩则从 10 ～ 11
岁开始训练，13 ～ 15 岁开始专项化训练［40］。
Touretski将进入成年之前的青少年游泳运动员的训
练分为四个阶段，初步准备阶段、初期专项化阶段、
深入专项化阶段、进入高水平竞技能力阶段［40］。此
后，基于一定的实证研究和大量案例观察，加拿大

专家 Balyi等打造出全球知名的运动员长期发展模
型( LTAD) 。该模型将运动员整个职业生涯分为七
个阶段，分别是“积极开始”阶段、“趣味基础”阶段、
“学习训练”阶段、“为练而练”阶段、“为赛而练”阶
段、“为胜而练”阶段、“活力生活”阶段七个阶段。

LTAD 模型从多个方面推动青少年训练科学
化: 第一、构建全面的动作技能学习体系，即从青少
年进行基本动作技能( FMS) 、多元化的运动项目技
能( FSS) 到专项化的运动技能( SSS) ; 第二、强化青
少年体育素养训练，重视对青少年进行全面运动能

力的训练; 第三、构建了系统的体能训练体系，从基
础训练阶段重视灵敏性、平衡、协调和速度( ABCS)
训练和自重训练、到“学习训练”阶段强调自重训

练、实心球和瑞士球的训练; 第四、重视对青少年进
行整合大脑、认知和情感的训练; 第五、重视幼儿运
动兴趣培养和营造良好的运动环境; 第六、对达到
一定年龄的青少年进行周期化的训练［38］。LTAD模
型通过建立以科学性、体系化为特征的青少年训练
体系，有效应对了青少年早期专项化的问题［38］。
青少年竞技运动训练应以系统化训练体系为

基础，切实践行科学化训练，全面挖掘青少年运动

潜能，强化专项技术学习效果，塑造高水平的运动

表现。进行早期专项化训练的青少年应强化训练
的科学化和系统化，加强体能训练和技能训练的高

度整合，积极将科学化的体能训练融入青少年专项

训练体系之中，强化青少年训练的系统化，高效挖

掘青少年综合运动表现。
3． 3 强化青少年多样化训练
在青少年早期进行多样化训练，在青少年晚期

进行专项化训练有利于培养全面和均衡的运动能

力，塑造高水平的运动表现、延长职业生涯，同时在
一定程度上降低受伤概率。早期多样化训练为青
少年建立全面的动作技能，高水平的身体感知能

力、高效的运动决策能力、高强度的专项训练等奠
定基础。Baker等专家( 2003 ) 论述了青少年时期参
与多个运动项目的重要性，认为青少年时期参与其

他运动项目的数量与成为精英运动员的机会之间

存在正相关［23］。Baker 认为，青少年早期专项化训
练对长期职业生涯来说并不是决定性的，全面的青

少年体育素养和后期专项化训练的质量才是关键

的影响因素［23］。Cote、Lidor 和 Hackfort ( 2009 ) 认
为，早期多样化训练促进运动员发展，而早期专项

化训练则阻碍了运动员发展。Cote 在运动参与发
展模式中强调参与多样化训练的益处［22］。

表 4 与运动参与发展模式相关的 7 个假设［41］

Table 4 Seven Postulates Associated With the Different Pathways of the Development Model of Sport Participation

序号 与运动参与发展模式相关的 7 个假设
1 早期多样化训练并不妨碍青少年在成熟后达到高水平的运动表现
2 早期多样化训练与长期体育职业生涯有关，并对长期参与体育运动有积极的影响
3 早期多样化训练对青少年的长期发展具有积极的促进作用
4 通过精心安排的体育活动提高青少年的基础运动能力，同时通过愉快的参与体育活动强化了青少年的运动动机
5 通过精心设计体育活动提高青少年一系列动作技能和认知体验，并建立对特定运动专项的兴趣
6 在小学结束时( 大约 12 岁) ，青少年可以持续进行特定的运动专项，并同时继续参与其他运动项目

7
青少年晚期( 大约 16 岁) 已经发展到一定程度的身体、认知、社交、情感和运动技能为青少年从事更高强度的专项化
训练提供体系化支持

此外，针对由于项目特征和比赛规则要求而进

行早期专项化训练的运动项目，应该处理好早期专

项化和多样化训练之间的关系［24］。依据 Bompa 的
模型可知，在儿童期应以多样化训练为主，随着年

龄增大，多样化训练的比例越来越低，甚至到职业

生涯中后期也一直保持至少 20%左右的训练比例;
青少年 6 岁左右时候开始进行专项化训练，随着年
龄增大，专项化训练的比例越来越大。其中，10 岁
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时，青少年进行专项化训练和多样化训练的比例相

当，在青春期后专项训练的量和强度显著增加［24］。

图 1 青少年专项化训练和多样化训练之间的关系［41］

Figure 1 The relationship between specialized and multi-
lateral training; Ｒeprinted From Childhood to
Champion Athlete［41］

3． 4 将训练和监控高效结合
随着科技的发展，现代竞技运动训练和基于科

技支持的训练监控逐渐实现一体化，对训练过程进

行实时大数据监控和全面测评成为现代竞技运动

训练的重要特点。对青少年在训练中实施监控的
关键在于: 第一，实时动作评估。专业的青少年体
能教练应对训练过程中的青少年进行实时的动作

评估、重点关注躯干控制、重心调控和关节功能，及
时发现并评估有风险的动作并进行即时的纠正和

长期的体能训练，强化体能和技能训练的整合; 第

二，阶段性的内、外部负荷评估。青少年运动训练
过程中，应强化内部负荷和外部负荷进行综合监

控，避免过度训练，及时解决因过度训练引起的运

动表现下降、心理倦怠及其他负面影响，提高训练
的安全性和科学化; 第三，阶段性检测青少年的发

育进展，及时发现发育异常的青少年并制定针对性

的训练计划。
3． 5 建立适宜的青少年赛事体系
建立完善且高效的青少年赛事体系需要注意

以下方面: 第一，谨慎确定进行初始比赛的年龄; 第

二，按照年龄段进行分组，根据年龄段设置不同的

比赛数量; 第三，根据青少年生长发育进展和体能

水平来设置比赛规程、比赛场地等; 第四，制定训练
风险应对指南和风险预警通报制度; 第五，淡化比

赛输赢，重视对青少年公平竞赛、规则意识等品质
的培养。国际女子网球协会( WTA) 针对女性网球
青少年运动员制定了一套适龄的竞赛规则( AEＲ) ，
成功的延长了青少年运动员的运动生涯( 43% ) ，并
且将女性青少年运动员过早退役的比率由 7%降低
至 1%［24］。AEＲ的关键是将青少年按照年龄分成
不同的年龄段，每个年龄段设置特定的锦标赛的数

量，初始参赛年龄不得早于 14 岁。此外，美国青少
年棒球联盟尝试利用数据库建立以年龄为基础的

青少年棒球运动员投球指南，要求教练员根据年龄

的差异来调控青少年棒球运动员的投球次数［24］。

4 青少年早期专项化训练的学者共识

在回顾国内外青少年早期专项化训练的研究

进展及主要研究成果的基础上，经多名青少年体能

训练专家、运动科学家及体育教育专家的研讨和认
可，就青少年早期专项化训练达成如下八个方面的

共识:

第一、青少年早期专项化训练是指在青春期之
前围绕一个特定运动项目进行的高强度的训练;

第二、尽管诸如体操、跳水等运动项目要求很
早( 6 ～ 9 岁) 进行专项化训练，但绝不能忽视早期专
项化训练极易对动作技能学习、运动技能学习、体
能训练科学化、长期职业生涯发展及身体健康等造
成的不良影响;

第三、对于大多数运动项目来说，青少年在相
对较晚进行专项化训练、或早期进行多样化训练且
在晚期进行高水平专项化训练，成年后在竞技体育

领域获得成功的概率更高;

第四、技术主导类项目可以在正确动作模式基
础上开展早期专项化训练，训练过程中应高度关注

动作质量，避免出现动作模式异常诱发运动损伤;

第五、青少年专项训练科学化的根本在于建立
集体能、技术、战术、心理、运动智商及人文素养于
一体的训练体系;

第六、青少年专项训练科学化的关键在于依据
生理年龄和身体机能发育特征，强化青少年各个时

期体能训练科学化;

第七、青少年早期专项化训练的综合应对策
略: 选择合适的早期专项化训练时机、构建青少年
长期发展模型、强化青少年多样化训练、高效结合
训练与监控，以及建立与年龄相适应的赛事体系;

第八、倡导以健康和快乐作为青少年参与体育
运动的价值导向，以培养终身体育素养作为青少年

参与体育运动的根本目标。
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Abstract: Early sports specialization ( ESS) is an important issue related to the scientific training of young people＇s competitive
sports，and it is also a hot issue in the field of sports science internationally． Through the review of literature，the concept of early
sports specialization is clarified，the basic connotation of early sports specialization is discussed，the international experience of early
sports specialization training and its possible negative effects are summarized，and the coping strategies of scientific sports specialization
training are put forward． There was consensus as follows: First，early special training for young people refers to the high intensity of
training carried out around a specific sport before puberty; second，although such sports as gymnastics and diving require early special-
ized training，there must be no neglect of the adverse effects of early specialized training on motor skills learning，motor skills learning，
scientific physical training，long － term career development and physical health; third，For most sports，young people are more likely to
be successful in the field of competitive sports when they reach adulthood through relatively late specialized training or early diversified
training and high － level specialized training ; Forth，technical leading projects can carry out early special training on the basis of cor-
rect movement patterns，and should always pay close attention to the quality of action during the training process and avoid the emer-
gence of different movement patterns; Fifth，the scientific basis of special training for young people lies in the establishment of a training
system that integrates physical，technical ，tactical，psychological ability，sports intelligence and humanistic literacy; Sixth，the key to
scientific special training for young people lies in: strengthening the scientific physical training of young people in all periods according
to their physiological age and physical function development; Seventh，comprehensive coping strategies of early － stage special training
for adolescents: choosing appropriate early specific training timing，the construction of a long － term youth development model，
strengthen youth diversity training，efficient combination of training and monitoring，as well as the establishment of age － appropriate
competition system; eighth，advocate health and happiness as the value － oriented youth participation in sports，to cultivate lifelong
sports literacy as the fundamental goal of youth participation in sports activity．

Key words: early specialized training，multiple training，youth strength and conditioning，long － term development model for ado-
lescence
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