
体能科学 
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING SCIENCE 

Copyright © 2026 by authors and Viser Technology Pte. Ltd.                                                                 93 

我国青少年运动员训练负荷安排的现实难点与优化路径 
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[摘要]青少年阶段是运动能力形成与竞技潜能开发的关键时期，训练负荷安排的科学化程度直接关系到青少年运动员的训练效

果、健康水平及竞技发展的可持续性。研究立足我国青少年运动训练实践，围绕训练负荷制定与实施过程中存在的突出问题

展开系统分析，重点从训练与竞赛时序统筹、队伍内部个体差异调控、训练负荷感知与信息传递以及训练负荷阶段衔接与长

期发展四个维度，梳理当前我国青少年运动员训练负荷安排中面临的典型现实难点。研究从整体负荷调控、个体化监控、负

荷感知能力培养以及长期连续管理等方面，提出了具有实践指向性的分析框架。有助于深化对青少年训练负荷调控规律的认

识，为提升我国青少年运动训练科学化水平与完善青少年竞技体育后备人才培养体系提供理论参考。 
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Abstract: The adolescent stage is a critical period for the formation of athletic ability and the development of competitive potential. 

The scientific level of training load arrangement directly affects the training effectiveness, health level, and sustainability of 

competitive development of adolescent athletes. Based on the practice of youth sports training in China, this study systematically 

analyzes the prominent problems in the formulation and implementation of training load, focusing on four dimensions: coordination of 

training and competition timing, regulation of individual differences within the team, perception and information transmission of 

training load, and connection and long-term development of training load stages. It summarizes the typical practical difficulties faced 

by current youth athletes in China in arranging training load. The research proposes a practical analytical framework from the aspects 

of overall load regulation, individualized monitoring, load perception ability cultivation, and long-term continuous management. It 

helps to deepen the understanding of the regulation rules of adolescent training load, and provides theoretical reference for improving 

the scientific level of adolescent sports training and perfecting the talent cultivation system for adolescent competitive sports in China. 
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引言 

青少年阶段是个体身心发育与运动能力形成的关键

时期[1]，参与体育活动的根本目标在于促进身心健康，

推动德智体美劳五育并举的协调全面发展。在此基础上，

一部分青少年因专项能力突出，持续参与系统化训练与

竞赛活动，逐渐向青少年运动员群体转化，成为我国竞

技体育后备人才的重要力量。相较于一般青少年体育参

与者，该群体在训练频率、训练强度与竞技目标等方面

呈现出更为显著的专业化特征，其训练负荷安排的科学

性直接关系到运动表现提升、运动损伤防控及运动生涯

的可持续发展[2]。 

从运动训练学视角看，训练负荷是调控训练刺激与

适应反应的核心变量，合理的负荷安排是提高训练质量

与竞技水平的重要前提[3]。然而，青少年运动员正处于

生长发育快速变化阶段，机体对训练刺激的承受能力与

适应能力具有显著个体差异。若训练负荷安排失当，既

可能因负荷不足导致训练刺激不充分，也可能因负荷过

大引发过度疲劳、心理倦怠甚至运动损伤，进而影响其

长期参与训练与竞技发展的稳定性[4]。当前我国青少年

运动员训练实践中，训练负荷的制定与实施在训练与竞

赛时序统筹、队伍内部个体差异调控、训练负荷感知与

信息传递以及训练负荷阶段衔接与长期发展等方面，仍

面临较为突出的现实难点。 

基于此，系统梳理我国青少年运动员训练负荷安排中

存在的主要问题，并从训练负荷调控的角度探讨具有可操

作性的优化路径，对于提升我国青少年训练科学化水平、

保障青少年运动员健康发展以及推动我国青少年运动训

练体系的高质量建设具有重要的现实意义与学术价值。 
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1 我国青少年运动员训练负荷安排的现实难点 

1.1 备战周期压缩与竞赛密集化境遇下训练负荷的

失序风险 

近年来，随着我国青少年竞技体育人才培养体系的不

断完善，学校与社会层面的竞赛组织日趋频繁，青少年运

动员参与的竞赛数量与类型明显增加。在“面向人人”的

校园与青少年体育赛事体系推动下，不同层级、不同规模

的比赛持续叠加，部分青少年运动员甚至需要在同一阶段

参与多个项目或多项赛事。这一变化对训练负荷的合理安

排与竞赛状态调控提出了更高要求。 

在实际训练情境中，训练任务与竞赛任务在时间与目

标上的重叠，容易引发训练负荷安排上的冲突。例如，在

同一训练周期内，青少年运动员既需要完成既定训练计划，

又需频繁参赛，不确定的赛程安排、临时调整的参赛名单以

及气候或赛制因素，均可能打乱原有训练节奏。按照训练学

基本原理，运动员需通过一定量与强度的训练刺激促进机体

适应，并在阶段性高负荷后安排充分恢复，以避免不良训练

反应。然而，当短时间内多场比赛叠加出现时，比赛往往替

代甚至破坏原有训练周期结构，导致训练与恢复难以有效衔

接，进而削弱训练效果，影响该阶段竞技状态的整体提升。 

1.2 队伍内部个体差异背景下训练负荷同质化安排

的适配困境 

在青少年运动员训练实践中，青少年教练员通常需要

同时管理由多名运动员构成的训练队伍。然而，由于青少

年正处于生长发育与运动能力快速变化阶段，不同个体在

身体成熟度、训练基础、专项能力及恢复能力等方面均存

在显著差异[5]。在此情境下，若对队伍成员施加相同或高

度一致的训练负荷，往往难以满足个体发展需求，甚至可

能引发负面训练反应。 

尽管同一训练队伍中的运动员通常围绕共同的训练

目标与周期计划展开训练，其训练负荷变化在整体上具有

一定可预测性，但在实际实施过程中，不同运动员所承受

的内部负荷反应却呈现出较大差异。当训练负荷超出个体

可承受范围或在短时间内快速增加时，运动员的恢复能力

可能无法有效应对累积疲劳，从而增加过度疲劳与运动损

伤的风险；相反，训练负荷不足则可能削弱训练刺激的有

效性，使青少年运动员难以适应比赛强度，限制竞技能力

的进一步发挥。这两种情况均不利于训练效果的实现。由

此可见，青少年教练员在制定整体训练计划的同时，必须

充分认识到计划负荷与个体实际负荷之间可能存在的偏

差，并在队伍层面实现更具针对性的负荷调控。 

1.3 青少年教练员对运动员实际训练负荷感知的偏

差风险 

在青少年运动训练过程中，对每一训练阶段及单次训

练课负荷的有效控制，是青少年教练员面临的核心问题之

一。实现科学负荷调控的前提，在于青少年教练员能够较

为准确地理解和把握运动员对训练负荷的实际承受与主

观体验。然而，在实际训练情境中，即便青少年教练员与

运动员保持良好沟通，并借助 s-RPE 等主观评估方法，仍可

能因多种因素影响而难以全面掌握运动员的真实负荷反应，

仅凭经验判断或行为表征进行调控，容易产生偏差[6]。 

当训练负荷超出青少年运动员个体承受范围时，可能

引发明显的肌肉酸痛、疲劳积累甚至运动损伤，并对后续

训练产生负面影响，如耐力水平下降、速度表现降低等[7]。

然而，从竞技能力发展的角度出发，青少年教练员亦不能

通过长期降低训练强度来规避风险，因为青少年运动员的

身体机能与技战术能力提升依赖于足够的训练刺激，甚至

需要阶段性超过比赛负荷。由此形成的矛盾在于，高刺激

训练既是能力提升的必要条件，也伴随着更高的受伤与疲

劳风险。此外，在低负荷或恢复性训练课中，若青少年运

动员未能准确执行训练要求，自行提高训练强度，同样可

能削弱恢复效果并引发不良训练反应。这些情况均凸显了

准确感知与调控训练负荷的重要性。 

1.4 训练负荷阶段衔接不足对青少年运动员长期发

展的制约 

在青少年运动训练实践中，训练负荷的安排往往更多

聚焦于单一训练周期或当前训练阶段的即时目标，而对不同

训练阶段之间的负荷衔接与长期发展连续性关注不足[8]。由

于青少年运动员的训练通常以学期、赛季或年度竞赛任务

为主要组织单元，训练计划容易受到学业安排、竞赛周期

及人员变动等因素影响，导致训练负荷在不同阶段之间出

现明显波动，缺乏系统的递进关系。从训练学角度看，青

少年运动能力的发展具有显著的阶段性与连续性特征，训

练负荷应在尊重生长发育规律的基础上，循序渐进地完成

刺激—适应—再刺激的过程。然而在实际操作中，部分训

练阶段存在负荷突然增加或骤然降低的情况[9]，如赛季结

束后的训练中断、假期训练负荷明显不足，或新赛季开始

时负荷快速提升等。这种负荷安排方式不仅削弱了前期训

练效果的积累，还可能增加运动员在重新进入高负荷训练

时的受伤风险，影响其竞技能力的稳定发展。 

此外，由于训练计划更替频繁，部分青少年教练员在

制定训练负荷时，缺乏对青少年运动员既往训练负荷与适

应情况的系统回顾，使得负荷安排更多依赖经验判断，而

非建立在连续数据与长期观察基础之上。这种阶段割裂式

的负荷管理方式，限制了青少年运动员训练效应的长期积

累，也不利于其向更高水平训练阶段平稳过渡。 

2 我国青少年运动员训练负荷安排的优化路径 

2.1 将训练与竞赛纳入统一规划的整体负荷调控框架 

在竞赛密集的训练阶段，教练员应基于青少年运动员

的发展阶段与训练目标，明确不同赛事在训练周期中的功

能定位，是以成绩获取为核心，还是以比赛促进训练适应

为主要目的。在目标明确的前提下，对训练负荷进行相应
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调整，合理降低高强度、大负荷训练比例，为竞赛表现与

恢复预留空间，防止疲劳的无序累积[10]。当短期内面临多

次竞赛任务时，应及时整合训练与竞赛时间安排，对训练

周进行整体规划，并将恢复内容纳入负荷调控的重要组成

部分。研究表明，在一周内安排有限次数的较高负荷训练，

已足以引发积极的身体与力量适应，青少年教练员可据此

结合竞赛周期灵活配置训练强度与恢复节奏。通过结构化、

前瞻性的周期计划，突出关键训练阶段，并在高强度刺激

后给予充分恢复，有助于提升青少年运动员在训练与比赛

中的表现稳定性。 

此外，在多个重要赛事时间相近的情境下，应坚持以

青少年运动员长期发展为中心，避免以短期成绩为导向的

过度负荷安排。同时，引导运动员参与训练负荷的自我感

知与记录，增强其对训练状态与恢复水平的认识，有助于

改善青少年教练员与运动员之间的信息沟通，提高负荷调

控的针对性与训练实施的整体效率。 

2.2 以个体自我监控为基础的训练负荷差异化调节

机制 

在周期化训练计划实施过程中，青少年教练员应结合

青少年运动员的实时训练反应，对既定训练内容进行动态

调整。例如，当青少年运动员近期承受的训练负荷高于预

期时，应适当安排较低强度或恢复性训练内容。为获取有

关青少年运动员健康状态与训练负荷的有效信息，有必要

建立系统的个体监测机制。然而，在人数较多的训练队伍

中，青少年教练员难以对每名运动员进行持续、细致的一

对一监测，这使得运动员自我监控成为一种必要补充。在

训练负荷监测方法中，Session-RPE（简称 s-RPE）是一种

用于量化运动训练负荷的主管方法，因其操作简便、成本

较低且适用于团队与青少年训练情境，被认为是一种可靠

的内部负荷评估工具[11]。通过 s-RPE，运动员可根据自身

主观感受对训练强度进行量化评估，并与训练持续时间相

结合，形成对训练负荷的个体化记录[12]。一般而言，s-RPE

测量宜在训练结束后即刻或 30min 内完成，但在实际操作

中，更需依赖运动员自主记录与整理，以提高监测的连续

性与时效性。 

为提升负荷监控的实施效率，青少年教练员可借助信

息化手段建立简易监测平台，如网络问卷或训练日志系统，

要求运动员定期反馈其训练内容、持续时间与主观强度评

价。同时，通过队伍内部的交流与分享，可识别不同青少

年运动员对相同训练刺激的负荷感知差异。此外，结合简

便的身体功能监测手段，对运动员训练前的疲劳水平与身体

准备状态进行评估，有助于青少年教练员在训练实施前对负

荷进行合理调整，从而进一步优化训练周期的整体效果。 

2.3 强化青少年运动员训练负荷感知与表达能力的

协同培养 

从训练负荷构成看，训练刺激可分为外部负荷与内部

负荷[13]。外部负荷主要指训练或比赛中可量化的体力活动

指标，而内部负荷则体现为运动员个体在生理与心理层面

的应激反应。外部负荷的变化并不总是与内部负荷呈线性

关系，因此，仅依据外部负荷处方难以全面反映青少年运

动员的真实训练状态。为缩小青少年教练员与运动员之间

的负荷感知差异，可在训练实践中有意识地设置目标明确

的负荷体验课，引导运动员将主观用力感受与具体训练要

求相对应[14]。例如，在规定训练任务中，明确以特定 s-RPE

等级完成训练内容，并结合可穿戴设备进行辅助反馈，帮

助运动员逐步建立对不同强度水平的感知能力。通过反复

强化这一过程，有助于提升运动员对训练负荷的自我识别

与执行准确性，从而提升负荷调控的有效性。 

此外，影响内部训练负荷的因素并不仅限于身体刺激，

心理状态、情绪反应及训练动机等因素亦可能通过心理与

生理交互的影响放大训练负荷效应。因此，青少年教练员

在训练安排之外，还需关注青少年运动员的心理与恢复状

态，避免因非训练因素导致的隐性负荷积累。在抗阻训练

等易于量化的训练情境中，运动员对负荷的控制相对直观，

而在体能与技战术训练中，更需要通过长期培养负荷感知

能力，促进运动员在训练与比赛中的可持续发展。 

2.4 构建基于长期发展视角的训练负荷连续管理机制 

针对青少年运动员训练负荷阶段衔接不足的问题，应

从长期运动员发展视角出发，将训练负荷安排置于跨阶段、

跨周期的整体框架中进行统筹规划。青少年教练员在制定

阶段性训练计划时，不仅应关注当前训练目标的实现，还

需结合运动员既往训练负荷水平与适应状况，合理设定负

荷递进幅度，避免训练刺激的突变。在具体实施过程中，

可通过建立运动员个人训练负荷档案[15]，对不同阶段的训

练负荷、恢复情况及训练反应进行持续记录与回顾，使训

练计划调整建立在连续数据基础之上。通过这种方式，教

练员能够更加清晰地把握运动员在不同训练阶段的负荷

承受能力变化，从而在新阶段开始时合理衔接训练强度与

训练量，减少适应中断带来的负面影响。 

同时，在赛季转换、学期更替及假期训练等关键节点，

应对训练负荷进行有计划的过渡安排，设置过渡性训练内

容与渐进式负荷提升方案，确保青少年运动员在恢复、调

整与再训练之间实现平稳衔接。通过强化训练负荷的长期

连续管理，有助于提升青少年运动员训练适应的稳定性，

促进竞技能力的持续发展，并为其未来进入更高水平训练

阶段奠定坚实基础。 

3 结语 

青少年运动员训练负荷的科学安排，是贯穿其训练实

践与竞技发展的关键问题。研究立足青少年运动训练实际，

从训练与竞赛统筹、队伍内部个体差异、负荷感知偏差以

及训练负荷阶段衔接等方面，对当前训练负荷安排中存在

的典型现实难点进行了系统梳理，并在运动训练学视角下
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构建了相应的分析框架。未来研究可在长期跟踪与多维监

测的基础上，进一步深化青少年训练负荷调控机制的实证

研究，为构建更加科学、规范的青少年运动训练体系提供

理论支持。 
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