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年龄组运动员长期培养的热点问题研究 
 

关志逊 1 ，薛岚 1，崔薇 1，闵戈 2, 孙桂山 

(浙江师范大学 体育与健康科学学院，浙江 金华 321004；英国切斯特大学 人

文学院，英国 切斯特 CH1 4BJ) 
 

摘要：本研究从机会成本的视角，对年龄组运动员的分组研究、年龄组运动员的运动技能

学习研究、年龄组运动员的训练敏感期研究、年龄组运动员成长和培养研究、以及年龄组

运动员培养的支持研究五个热点主题进行综述。年龄组运动员培养的主要趋势有：年龄组

运动员的培养呈现出精准化的趋势。年龄组运动员的训练需要根据生理发育指标抓住各素

质发展的机会窗口，同时以技术的提高为主线。年龄组运动员的培养需要以运动员的学习

教育为主安排运动训练。要给年龄组运动员提供高效低成本的退出保障，对各水平的年龄

组运动员都要力争通过不同形式转化为体育人口。 
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Abstract: This research studies the development of the age group of Chinese 

athletes from five main themes with an approach of opportunity cost. The themes 

include: the grouping studies; the skills development studies; the training 

sensitive period of the age group athletes; the growth, training, and the 

supporting studies. The main trends in terms of the development of the age 

group are: the precision of the age group development. The training of the age 

group athletes needs to seize the opportunity of growth. The development of the 

age group athletes need to organize the sports training based on the athletes' 
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school education. An efficient and low-cost retirement arrangement needs to be 

provided to the age group athletes, in order to transfer all kinds of the age-

group athletes into the sports population. 

Key Words: Opportunity Cost, Age-grouper, Athletes, Development 

 

 

0 前言 

年龄组运动员一般指未成年的运动员，国内相关研究有时也统称为青少年运动员。本

研究认为青少年运动员的称谓过于笼统，不能较好体现出这一阶段运动员的年龄和生长发

育的特点，故采用年龄组运动员的称谓。年龄组运动员的培养是运动员培养中最重要的阶

段，不仅作为后备人才梯队直接关系一个国家在奥运会上的表现和可持续发展的能力，也

直接关系一个国家体育人口的培养、体育文化的形成和全民健康水平的提升。近年，随着

奥运会奖牌榜上的竞争日益激烈，年龄组运动员的培养已成为各国体育研究的热点问题。

我国很多奥运项目一直面临后备人才力量不足的状况和优秀的年龄组运动员在成年后成材

率较低等挑战。 

在西方经济学中，“机会成本”指任何稀缺的资源的使用，不论在实际中是否为之而

支付代价，总会形成“机会成本”，即因为了这种使用所牺牲掉的其他使用能够带来的益

处。因此，通过对相同的经济资源在不同的生产用途中所得到的不同收入的比较，将使得

经济资源从所得收入相对低的生产用途上，转移到所得收入相对高的生产用途上，否则就

是一种浪费。如果将年龄组运动员的培养视为一种生产活动，那么运动员年龄相关的生长

发育和训练则是稀缺资源的使用。从机会成本的视角，通过比较和选择符合年龄组运动员

特点的训练时机和机会成本，对年龄组运动员培养中的人力资源和训练资源以科学的方法

进行合理的配置，力求梳理年龄组运动员培养中的最低成本和最大效益的关系。不仅可以

在理论层面进一步丰富我国运动员培养的相关学科知识体系，为体育科研提供参考和启

示，还可以在实践层面为解决我国后备人才培养的实践难题和指导年龄组运动员的具体训

练提供参考。 

 

1 年龄组运动员培养的热点综述 

1.1 收益细化与年龄组运动员的分组研究 

年龄组制度始于竞赛管理,其按照少年儿童生长发育的特点,把 17 岁以下的少年儿童分

为不同的年龄组进行比赛，初衷是推行公平竞争的原则，避免少年儿童与成人一起比赛，

而且能在某种程度上防止少年儿童训练的过早专项化。随后，根据这一制度又将训练内容

纳入其中。对青少年运动员才形成了分年龄段的训练和比赛体系
[1]
。 

以游泳项目为例，根据 2015 年出版的《中国青少年游泳训练教学大纲》，根据青少年

运动员的年龄分为了少年甲组（15-17 岁），少年乙组组（13-14 岁），儿童甲组（11-12

岁），儿童乙组（10 岁及 10 以下）。我国的游泳项目训练的年龄分组为 7-10 岁组，11-

14 岁组，15-17 岁组
[2]
。 



 

 

Malina、Bouchard 和 Bar-Or 认为，目前大多数训练大纲和比赛安排都是根据年龄作

为分组指标的。但是，10-16 岁年龄段的同岁运动员有可能会存在着 3-5 岁的发育差别。

所以年龄是一个缺乏有效性的比赛和训练分组依据
[3]
。 

Balyi 提出，由于男女生长发育的特点不同，不应将男女年龄组运动员以统一的年龄

标准分组。同时，在分组的时候应该考虑鼓励发育晚的男运动员继续训练，直到他们在力

量和体型上的生理发育追上那些有优势的发育早的同龄人。还要关注发育早的女孩，直到

她们的乳房发育和较宽的臀部所带来的竞争劣势降低到和较长时间保留有男孩体型的发育

晚的同龄人一样的成年体形
[4]
。 

美国游泳教练协会主席 John Leonard 结合游泳运动员需较早进行专项化训练的特点

提出，年龄组运动员的岁数是在 8-12 岁，训练重点是技术训练。12 岁以后，游泳运动员

的训练就从年龄组的准专业化训练进入到全方位的专业化训练
[5]
。这一观点得到了游泳教

练和教练学专家的广泛支持。英国在 2016 全英游泳年龄组冠军赛上，就根据男女性别的发

育特点分性别划分了年龄组。男子：13 岁和 13 岁以下年龄组，14-15 岁年龄组，16-17 岁

年龄组，18 岁和 18 岁以上年龄组；女子：12 岁和 12 岁以下年龄组，13-14 岁年龄组，

15-16 岁年龄组，17 岁和 17 岁以上年龄组。这一比赛分组，第一，体现了不同性别的发育

特征。第二，引导 8-12/13 岁年龄组运动员不要过早将注意力集中在比赛达标上。 

    从机会成本的角度看训练和比赛的分组，最重要是的分辨长期的成本及收益，即通过

细化和最大化各年龄阶段的收益，来降低长期成本提高长期收益。避免运动员过早进行成

人化的训练，区别对待男性和女性年龄组运动员，保护在青春期身体发育中处于劣势的运

动员，可以帮助更多的运动员顺利地从年龄组训练阶段过渡到成年的训练阶段。从长期的

成本看，可以使运动员培养系统有更大数量的年龄组运动员成为顶尖运动员的后备力量，

这长期的成本来看无疑低于因为比赛和训练分组不利造成大量运动员流失的成本低，受益

大。 

 

1.2 投入有效化与年龄组运动员的运动技能学习研究 

Balyi 等在对高水平运动员的年龄组阶段的训练研究中发现，运动员未能掌握基础的

动作技能和基本的运动技能，迫使高水平教练将工作重心放对运动员的基本运动技术进行

补救训练，而不是进一步提高运动员的运动水平
[6]
。这个现象的成因是最有资历和经验的

教练一般都在为顶尖运动员工作，而缺乏专业知识和经验的志愿者和半专业人员通常都在

为最需要训练质量的年轻运动员工作
[6]
。有经验和知识丰富的教练是年龄组运动员最需要

的，也是年龄组运动员培养的关键。 

加拿大身体和健康教育协会认为，运动素质是决定体育参与和竞技运动的要素之一。

运动素质的主要影响因素有：年龄，发育状况，运动能力。运动训练学普遍认为发展运动

素质是运动员青春期性成熟之前的首要训练任务。用来发展运动素质的运动动作技能有很

多，其在应用中主要受到个体所在的地的地理气候，文化和对特殊体育项目的偏好影响
[7]
。 

Gallahue 将基本动作技能分成三种主要的不同类別（如表 1 所示）：（一）稳定性动

作：指身体在一个固定的点上，可完成的动作。（二）移动性技能：指身体从一个固定的



 

 

点移动到另外一个点，可完成的动作。（三）操作性技能：指借由物品（如球,绳、棒

等），身体可以完成的动作
[8]
。  

 

表 1 儿童基本动作技能说明表 

Table 1. Children’s Basic Movement List 

身体移动技能 身体对物体控制技能 身体平衡技能 

走（Walking） 投掷 (Throwing) 挥动与摆动 (Swing & sway) 

单足跳 (Hopping) 接 (Catching) 扭转与旋转 (Twist & turn) 

跑（Jogging/Running） 踢 (Kicking) 弯曲与卷曲 (Bend & curl) 

踏跳 (Skipping) 高踢 (Punting) 伸展(Stretch) 

前步步 (Galloping) 盘球(Dribbling with feet) 蹲(Sink) 

跨跳 (Leaping) 运球(Dribbling with hands) 抖动(Shake) 

双足跳（Jumping） 打击 (Striking) 支撑（Support） 

侧滑步 (Sliding) 举球(Volleying)  
攀（Climbing）   

（改编自 Gallahue，2003） 

 

Gallahue 认为运动技能的发展有四个维度：第一，能够准确的完成基本的肢体动作，

具备完成基本的肢体动作组成的动作技能以及基本的运动技能。第二，能够在各种活动环

境中（地面，空中，室内外，水上水下，雪地，冰面等）准确，稳定，创造性的应用肢体

动作。第三，具备能够理解，分析，应用不同肢体动作的能力和通过肢体动作来进行沟通

的能力。第四，积极参与体育活动，并通过体育活动加强个体生理能力和心理能力，进而

促进个体达到与其能力和意愿相当的竞技表现
[8]
。 

Balyi 分析了基本动作技能和运动项目的结合
[9]
。下列这四个运动项目为参与者发展基

本的动作技能，同时也为其它的运动项目提供了动作技能的基础： 

（1）游泳：所有基于水上运动项目的基础。发展水上运动的基本安全保障能力

和在一个活跃的不稳定环境里平衡的能力。 

（2）滑冰：滑行动作。发展在冰，雪或水等环境中发展稳定性的动作技能。 

（3）体操：发展敏捷能力，平衡能力，协调能力，速度能力和节奏韵律的能

力。 

（4）田径：跑，跳，投掷。 

如果没有基本的动作技能，个体将无法参加并享受任何运动项目。例如，如果不具备

手接球的简单动作技能，那就很难参与棒球，篮球，板球，足球，无板篮球，手球，橄榄

球和垒球这些运动项目
 [10]

。 

陈小平认为技术与协调应在青少年时期得到优先发展，在少年儿童时期帮助运动员掌

握正确的动作用力模式和正确的身体运动姿态是该时期训练的重要任务
[11]

。单一动作的质

量和规范的动作模式是运动技术形成的基础
[11]

。在对年龄组的运动员进行技术训练中需要

关注“动作”和“姿态”
[11]

。首先，可提高专项运动的效率，即增加动力并减小损耗；第



 

 

二是增强各个运动环节运动的协作和合理性，以此减少和预防运动损伤；第三是通过完美

的技术尽可能减小对机体的负荷刺激，进而延长运动员的运动寿命
[11]

。 

  在对年龄组运动员进行培养的时候，将运动技术作为重点发展的方向，在实践中重视

动作的质量和规范的动作模式，帮助运动员掌握正确的动作用力模式和正确的身体运动姿

态，不仅可以促进运动员长期培养的效率即运动员可达到的高度和延长运动寿命。还可以

通过某一专项中高质量针对性的动作技能训练获得优秀的动作技能基础，为近似专项的跨

界跨项培养打下动作技能的基础。 

从机会成本的视角看，年龄组阶段是运动员技术发展的是一个低投入获得高收益的时

机，可以将投入的成本有效地转化为收益。但是由于我国的三级训练体系受到输送和比赛

成绩的利益左右，往往在基层的年龄组训练中重体能轻技术，着眼短期出成绩。尤其是在

某些体能主导类的项目上往往忽视动作技能的提高，不断给年龄组运动员施加超出他们合

理负荷的训练量，造成了过度训练和增加了伤病的潜在风险。顶尖运动员的训练量是有天

花板的，人体不可能无限制地承受增加的训练量。如果在年龄组中期和末期就达到了世界

一流运动员的训练量，那么将大大的减低此训练量在高水平阶段可以给运动员提供的有效

训练刺激，降低成材率，也限制运动员跨界跨项发展的潜力。年龄组运动员的训练重点一

定是以高质量的动作技能为基础的运动技术。这也是进一步提高我国三级训练体系成材效

率的关键。 

 

1.3 投入时机的精准化与年龄组运动员的训练敏感期研究 

训练敏感期广义的指一个以时间阶段为基础的机会窗口期，具体来说是指运动员在形

成特定的运动能力和学习特定运动技能的速率骤然提高的时间段。年龄组运动员的整个童

年时期都可被认为是发展运动技能的敏感期
[12]

。年龄组运动员的训练敏感期在青春期前主

要是以年龄作为判断指标，在青春期或者之后主要以第二性征为标志
 [13]

。柔韧素质和速度

素质的敏感期主要是以年龄为观测指标。力量素质，技能和耐力素质的敏感期则是以第二

性征的出现作为观测标志的
[14]

。 

个体差异和生长发育不同阶段响应和适应训练刺激的速率不同，所以可训练能力在敏

感期的加速适应训练刺激也不同
 [15]

。图 1 反映了年龄组运动员可训练能力在响应训练刺

激的时间特征和幅度特征。这也反映了个体响应各种训练刺激的可变性和人类的多样性

（主要指起决定作用的遗传基础矩阵以及支持个体生活成长环境的多样性）
[16]

。 

 

 



 

 

图 1 可训练性的分类和特征 

Figure 1.Categories and Characteristics of Training Ability  

（改编自 Bouchard 等人，1997）
[17]

 

 

图 2 是年龄组男女运动员加速适应训练刺激的敏感期图示。耐力，力量和技巧的敏感

期都是基于井喷式的身体发育的程度和生长发育达到的峰高速度。近年，对柔韧素质和速

度素质的研究已经基本采用实足年龄来评估，所以柔软和速度的敏感期是可基于实足年龄

来评估的。 

 

 

图 2 男性和女性加速适应训练刺激的敏感期图示 

Figure 2.Sensitive Training Adaption Period for Male and female  

(摘自 Balyi 等, 2005)
[6]
 

 

Dick
[18]

的研究细化了力量素质，耐力素质，速度素质，技巧，柔韧素质的窗口期和评

估指标来有效的指导训练：（1）耐力素质。青春期加速生长突然开始时，标志着耐力敏感

期的开始。在运动员到达其最高生长速度之前的主要训练是有氧能力训练。有氧力量应在

达其最高生长速度后且生长速度减慢后逐步引入。（2）力量素质。年龄组女运动员力量的

敏感期是初潮初期或达到最高生长速度后。而年龄组男运动员的敏感期是达到最高生长速

度后的 12-18 个月。（3）速度素质。年龄组男运动员速度素质的第一敏感期出现在 7 至 9

岁之间，第二敏感期出现在 13 至 16 岁之间。对于女运动员，速度素质的第一敏感时期出

现在 6 至 8 岁之间，第二敏感期出现在 11 至 13 岁之间。（4）技能。，年龄组男运动员最

佳的技能培养敏感期一般出现在 9 至 12 岁之间，女运动员的技能培养敏感期一般出现在 8

至 11 岁之间，或者更确切地说是在青春期的加速生长（“技能饥饿”年龄）开始之前。

（5）柔软（灵活性）素质。男女年龄组运动员的灵活性培养敏感期，都出现在 6 至 10 岁



 

 

之间。虽然灵活性在青春期也可以取得良好的训练效果，但需要特别注意的是在青春期突

然快速的发育期间，快速生长的骨骼系统承载了来自肌肉，韧带和肌腱的应力增加所带来

的运动损伤风险。 

综上，训练敏感期的研究为指导训练实践提供了一个参考的依据。每项素质的训练敏

感期不同。从机会成本的角度来看，敏感期训练的针对性训练在实践中的合理利用是一个

提高精准化投入的过程。在各项敏感期的训练方法越有针对性，则精准化的投入越高，从

而更能降低培养运动员的机会成本，达到训练效果和效率的最大化。 

两性间的生长发育特征不同决定了女孩的训练敏感期早于男孩。同时，女孩的有氧能

力先天优于男孩，使女孩有更好的训练恢复能力
[6]
。如果对同样是低年龄组的男女运动员

长期施以同样的大强度大运动量训练，可能会使女运动员长期接受到适合她的运动刺激，

从而得到更好的运动能力和竞技表现，但是，男性运动员可能会因此长期处于过度训练状

态，从而影响他今后可达到的最高运动水平。这就可以很好地解释我国一些运动项目运动

员的培养为什么一直呈现“阴盛阳衰”的现象。针对这个现象，需要在组织训练的时候对

不同性别、不同年龄、不同发育水平、不同训练水平的运动员分组进行训练，最好不要仅

采用年龄作为训练组的分组依据进行混合性别训练。在训练内容上一定要紧扣各项素质的

敏感期，利用好这个时机提高运动员的相应的素质，帮助运动员更快的达到潜力可及的水

平。 

     

1.4 长期投入的收益转化与年龄组运动员成长和培养 

运动员长期培养的目标是培养一个健全人格的社会人，而不仅仅是一个和社会隔离的

运动员
[6]
。这是解决后备人才不足，运动员运动寿命短的问题，培育全民健身文化的最佳

方案。 

Ericsson 认为学习一个技能达到世界顶尖水平需要至少 10 年的系统训练
 [19]

。 其他

的证据也表明，世界级运动员至少需要系统训练 11 至 13 年才能达到世界顶尖水平
[20]

。另

外，有一些运动项目，世界顶尖水平的成长不是以时间为单位计量的，而是以有意识的重

复训练次数为单位来计量的。例如射箭或射击两个项目就是以射击的次数来评估; 高尔夫

是以挥杆次数来评估; 在跳伞运动员的水平与跳伞的次数密切相关
[21]

。Tucker 提出，当运

动员专门从事某些运动时，他们可以在更短的时间内达到高水平
[22]

。但是，研究的基本论

结论是一样的：世界顶尖水平运动员的培养需要长期进行，是没有捷径的。年龄组运动员

的培养是一个长期的过程，达到世界级水平始终需要大量的时间（长期），如果以短期的

竞技表现（比赛成绩）作为训练目标会影响运动员的长期发展
[20]

。 

关于运动专项系统训练研究也是年龄组运动员培养研究的重点。专业化（或称专项

化）指运动员集中精力投入某一运动项目的训练，绝大部分运动项目需要运动员在 12-15

岁进行专项化训练以到达世界一流的运动水平。根据运动项目的特征，可以把运动项目分

为早期专业化项目和晚期专业化项目两类
[21]

。早期专业化的项目主要有：（1）技巧项目类

（体操，跳水，花样滑冰）。（2）肌肉感觉需求高的项目（主要是需要和环境做交互的项

目，水上，雪上，马上进行的项目如游泳，马术，滑雪）。（3）对运动技能有复杂和极高



 

 

需求的运动
[21]

。在一个晚专业化的项目过早专业化会造成：缺乏全面发展的专业化基础；

缺乏对全面的体育知识，基本的动作技能；过度训练性损伤；早期倦怠；早退役
[23]

。  

年龄组运动员的训练退出和转化研究也是近年研究的热点。刘建和等认为，运动员失

去了在训练和比赛的内驱力，竞技运动可能会变得毫无意义，运动员就容易选择退出，所

以需要从制度上研究运动员的退出机制给运动员提供保障
[24]

。最近的年龄组运动员培养的

研究结果都较统一地推荐年龄组运动员应在在早期经历多运动项目
[6]
。因为，年龄组运动

员退出竞技体育后可转化为体育人口和竞技人才。第一类关注那些不能进入高水平的年龄

组运动员。就算一名运动员没有在特定的运动项目中取得优异的成绩，他们也可能具有转

移到其他运动项目或身体活动的技能和能力。如果这些具备了运动技能和身体素质基础的

人，只是简单的被放弃，无人问津，那他们不仅很有可能今后不能成为体育人口，而且将

极大的影响全民健身和终身体育社会文化的建立。年龄组训练需要为他们提供成为体育人

口终身参与体育的运动技能、基本身体素质和愉快积极的运动体验，这三者如有缺失，那

年龄组运动员很难在退出后成为体育人口
[6]
。丛宁丽等人强调培养年龄组运动员的兴趣不

仅有助于在成年后达到高水平也可以有效延长运动寿命
[24]

。竞技人才的转化指在专业竞技

运动生涯结束后，不能断然结束运动员和体育运动的联系。体育运动需要引导他们重新找

到到他们享受的、适合他们参与的训练和比赛的运动项目。根据个体进入这个阶段的路径

不同，可细分为终身竞技、终身锻炼和从业人员
[21]

。 

    运动员的培养是一个长期的过程，在专项化上的进一步的研究不仅从理论上为早期专

项化好还是晚期专项化好的争论提供了一个解题思路，还针对不同的项目特征对运动员的

培养指出了最优的专项化时机，降低了培养成本，提高了成材率。同时，运动员的训练退

出和转化研究也是在年龄组运动员退出竞技体育后，不让培养运动员的机会成本全部沉

没，提供了收益转化的思路。一个训练系统的大量运动员即使没有成为顶尖运动员，但是

对这些运动员进行培养的成本，不论是对这个系统而言还是对运动员个人而言依然有丰厚

的收益的双赢局面，无疑对训练系统和形成积极的体育文化是具有巨大的积极意义的。 

 

1.5 投入和收益的多元化与年龄组运动员培养的支持研究 

    米靖认为训练与恢复并重是现代竞技训练的一个重要趋势
[25]

。年龄组运动员的训练与

恢复，除了教练的教育更离不开家长支持和督促。英国国家游泳队前主教练 Bill 

Sweetenham 在访谈中谈到奥运游泳传奇冠军菲尔普斯和索普的奇迹，就和他们都有高水平

游泳运动员姐姐有密切的关系。而美国游泳队的多项奥运金牌得主莱德基和瑞恩墨菲则都

有一个参加竞技游泳的哥哥。对于这一游泳项目的“大哥大姐”现象，有一种较合理的解

释是，这些传奇运动员的姐姐和哥哥的训练经历很好的帮助了他们的家长获得专业知识，

进而可以在运动员成长的关键时期更好的支持和配合教练的训练工作，在运动员成长的关

键期可以以更快的速度达到更高的高度
[5]
。家长对幼儿、儿童的体育参与起到了关键作

用。知晓身体素质和健康生活方式对终身体育和竞技体育的积极贡献，理解身体、精神、

认知和情感发展的规律，掌握健康养育儿童的知识，例如补水、营养和恢复，从而帮助儿

童选择适合的身体活动和运动，能够理解和支持儿童比赛训练安排是培养高水平年龄组运

动员必备的重要支持
[21]

。 



 

 

以学校教育为主线的支持研究。近年国际上对学训矛盾的研究基本已经达成共识：学

训矛盾是一个假命题。第一，从人的成长角度来看，学校教育是青少年成长必须和最重要

的一环，体育仅起到教育的延伸作用是一种补充。池建指出，真正意义上的体育回归教

育，包含两层意思，第一是让从事竞技体育的运动员有学上、有书读；第二是让广大青少

年除了应对文化学习和高考外，有机会参与体育运动和赛事，德智体美全面发展
[27]

。这一

观点和国外学界研究共识一致。陈宁等在研究我国运动员学训矛盾问题时分析，对普通中

小学的运动员来说，学校、学生和家长在面对学训矛盾时就是以是否有利于升学来考虑的
[28]

。这也从运动员家庭的角度证明了学训的主次关系。第二，实行训练重于学习或以训练

为主的国家都面临系统性后备力量不足，奥运表现也不尽人意，证明了这样的运动员培养

模式是有违运动员成长和培养的规律以及体育发展的潮流的
[6]
。刘青等指出我国运动员的

培养已经出现了俱乐部培养、家庭培养和高校培养等模式
[29]

。这些模式背后体现的是将运

动训练围绕学校教育展开的趋势和培养社会化的体育人才的潮流。如前文所述运动员即使

不能成为高水平运动员，也可以有效低成本的退出并继续和其它学生一样接受学校教育、

终身参与体育。Balyi 等提出年龄组运动员的成功培养一定要在不影响学校教育的前提下

进行
[6]
。 

机会成本理论的关键点是将资源配置在受益最大的项目上。研究结果表明家长资源和

学校教育都是关乎运动员培养成效的重要资源，需要科学配置，形成投入和收益的多元主

体。从人的成长视角理清学训矛盾问题是科学配置运动员培养支持资源的前提。从个体的

视角来看，不论在竞技体育上是否可以获得成功，都可以保证学校教育的正常顺利完成，

那么运动训练的经历则是人成长过程中一个额外的收益。这样更加符合机会成本理论的收

益最大化原则。 

 

2.小结 

2.1 年龄组运动员的培养呈现了精准化的趋势，精准化的培养降低了运动员的培养成

本，同时提高了运动员的培养收益。第一是年龄组分组根据发育和性别特征的精准化。第

二是运动员的培养是个长期的过程，结合专项特征的长期精准化训练是高效培养的关键。

第三，对各年龄组运动员的分组不可用大年龄段来简单分组组织训练和竞赛。粗放式原则

性的训练大纲对年龄运动员的培养效率有较大的影响。 

2.2 家长资源和学校教育都是关乎运动员培养成效的重要资源，需要科学配置，同时

也为运动人才的退出和转化打下基础。年龄组运动员的培养需要以运动员的学习教育为主

安排运动训练。要给年龄组运动员提供高效低成本的退出保障，对各水平的年龄组运动员

都要力争通过不同形式转化为体育人口。 

2.3 年龄组运动员的训练内容安排不仅需要根据生理发育指标为依据，也要抓住各素

质发展的机会窗口以技术的提高为主线，更需要为年龄组运动员提供他们日后成为体育人

口、终身体育的运动技能、基本身体素质和愉快积极的运动体验。 
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