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摘 　要 : 以时间理论为指导 , 并结合我国竞技性体操运动训练的现状 , 提出了时间管理是竞技性体操运动训练时

间效益的保证系统之一。进而探讨了竞技性体操运动训练时间管理的概念、应遵循的一般原则和时间管理的方

法。
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Abstract : Acting the time tneory of a guidline and combine by the situation of our country competitive Gymnatcs. the

writter finds out that time management is one of important factors for a reasonable and efficient training organisation. Bas2
ing on this , the writter also approachs the concept , the general principle and the methods of time management .
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1 　竞技性体操运动训练时间管理的概
念

　　竞技性体操运动训练时间管理是以运动训练时

间作为对象的管理活动。或者说 , 他是管理者在充

分认识运动训练时间的价值及其规律的前提下 , 运

用科学的原则、手段和方法 , 正确分配各类运动训

练时间 , 优化训练时序 , 追求运动训练时间质 , 积

极开发与主动利用运动训练实践中的最佳时机 , 使

运动训练时间的整体效益得到提高的全部活动的总

称。

这个定义有三层含义 :

第一层含义说明了管理的基础是管理者的时间

观念以及对时间规律的认识水平。试想一个缺乏强

烈的时间意识与价值观念的管理者 , 怎么会重视时

间的管理 ?

第二层含义指出了时间管理的方法学原理 , 即

正确地分配训练时间、优化训练时序、开发与利用

最佳时机等等。

第三层含义的目的 , 即使运动训练时间的整体

效益得到优化和提高。

2 　竞技性体操运动训练时间管理应遵
循的一般原则

211 　管理原则

现代管理理论的一个显著特征就是不但重视对

有形资源的开发与利用 , 而且十分重视对人的智
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力、创造能力以及时间的开发和利用。有关研究也

已证明 , 对无形资源的有效管理和利用的效果要大

大超过对有形资源的管理和利用。

管理原则强调地是 , 对竞技性体操运动训练时

间的管理是要通过采用预测、预控和计划等管理措

施得以实现的。具体落实在竞技性体操运动训练时

间管理中 , 就是要通过协调谁来练、何时练、练什

么、练多久等等问题 , 使看不见、摸不着的时间资

源转化为看得见、测得着的成才主体的竞技能力。

212 　效益原则

效益原则是指在竞技性体操运动训练中所投入

的培养时间应当以成才主体的贡献层次和贡献时间

表示出来。该原则的核心就在于效益问题既是时间

管理的出发点 , 又是时间管理的归宿。

竞技性体操运动训练实践经验证明 , 运动训练

时间的投入量与成才主体的贡献层次和贡献时间之

间并不一定呈现出一种确定的线性关系。这是因为

竞技性体操运动训练时间效益取决于时间利用率和

时间有效性的有机结合。因此 , 效益原则旨在使竞

技性体操运动训练主体成员正确对待运动训练时间

投入上的“多即是美”的传统时间观念和管理方

法。原因在于运动训练的时间投入还存在着一个方

向问题 , 这也是运动训练中为什么会出现无效训练

或负效益训练的根本之所在。竞技性体操运动训练

时间管理的效益原则提出的要求是“投入的时间要

少、进步的速度要快、贡献的层次要高、高层次的

贡献时间要长”。

213 　最佳原则

最佳原则是指竞技性体操运动训练时间中蕴涵

着不同的“能级层次”, 所以在实施运动训练时间

管理活动时 , 只有依据竞技性体操运动训练时机规

律 , 及时地捕捉和主动地利用最佳时机进行训练 ,

才能够以较少的时间投入获得理想的训练效益。

我们通过对竞技性体操运动训练时机的探索与

分析得出 , 在竞技性体操成才主体的个体育成活动

中 , 运动训练时间中所表现出一定的“能级层次”。

换句话说 , 我们通过对大量的实证材料进行的统计

分析得知 , 竞技性体操运动员在初训年龄、专项年

龄、创新年龄以及成才年龄方面的确存在着各自最

为适宜的年龄段 , 即最佳年龄段规律。如果在这些

年龄段内实施相应的训练 , 就可以较少的训练时间

支出 , 取得较大的时间效益。

因此 , 及时地捕捉和主动地利用最佳训练时机

进行相应的训练是竞技性体操运动训练时间管理必

须遵循的基本原则之一。

3 　竞技性体操运动训练时间管理的方
法

　　现代竞技性体操飞速发展的客观实际要求运动

训练主体成员必须树立起与之相适应的时间观念 ,

具备科学地管理运动训练时间的知识和能力 , 大力

开发时间资源 , 使等量的训练时间产生出更高的训

练效益。为此在实施竞技性体操运动训练时间管理

时 , 不但要遵循正确的管理原则 , 还必须掌握科学

的管理方法。

311 　时间管理目标法

时间管理目标法是指在预控的培养时间内 , 使

成才主体达到所期望的理想目标的一种方法。该方

法适用于运动训练施育主体的时间管理 , 其核心是

必须在预定的训练时间内出效益而不只是行动。或

者说 , 对于运动训练施育主体而言 , 珍惜时间、充

分利用时间应该具体表现在运动训练时间效益方

面。因此 , 时间管理目标法的关键在于目标的确立

与训练方向的定位要准确。否则 , 投入的时间越

多 , 浪费就越大。

以福建技巧队第三代男子双人的个体育成事实

为例 , 说明时间管理目标法的具体运用。

第一 , 培养时间的预控。我们在竞技性体操运

动训练时机的研究中得出 , 技巧配合项目男子运动

员首次获得世界冠军所需要的培养时间大约为 5 年

左右。这就是说 , 福建技巧队第三代男双是从

1990 年开始专项训练 , 大约到 1995 年将首次获得

世界冠军。这样可以将培养时间预控在 5 年左右

(实际情况正好是 5 年培养时间 , 即 1995 年首次获

得得世界冠军) 。

第二 , 训练方向的定位。既然世界冠军的培养

时间大约需要 5 年左右 , 那么根据竞技性体操技术

发展的周期更迭律 , 即大约每 4～10 年左右的时间

将会产生一次重大的技术变革或技术革命。因此 ,

第三代男双应该立足于开拓新的技术领域 , 因为由

第二代男双开创的“高单臂侧水平”系列动作所引

发的技术变革起自 1991 年。由此预计 , 大约到

1995 年将可能迎来新的技术变革。只有这样才可

能使自己的训练方向不偏离技术发展节奏的规律 ,

才可能取得优势地位。所以 , 第三代男双从一开始

就应该将自己的训练方向定位在开拓新的技术领

域 , 即开发“双重倒立”技术。

第三 , 动作质量的标准。竞技性体操运动训练

实践经验表明 , 高难创新动作从开始学习到独立完

成一般需要 115～2 年左右的训练时间 , 高质量的
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成功用于比赛则可能需要的时间更长。这说明 , 一

个高质量的难新动作要想成功地在比赛中发挥应有

的作用 , 并不是“一蹴而就”的 , 是有一定的时间

支出。福建第三代男双首创的“双重倒立”经过 2

年时间的磨练 , 到比赛运用时已经达到可以停止

30s (比赛要求停止 2S) 的高标准。

第四 , 时间效益的评定。正因为福建技巧队正

确地运用了时间管理目标法 , 使第三代男双以 5 年

的培养时间作为支出标准 , 现已在 4 年的贡献时间

里夺得了 10 枚世界大赛的金牌 , 1999 年他们仍是

世界大赛男双冠军的有力争夺者。

312 　时间管理信息法

信息是指具有新知识、新内容的消息、情报、

指令等等。它主要通过符号 (如文字、数据、图象

等) 、信号 (如语言、有某种含义的手势动作等)

等具体形式表现出来。

在当今社会 , 信息作为一个反映物质世界的本

质联系的最基本的概念 , 已经渗入到人类社会生活

的各个领域 , 并与物质、能源并驾齐驱而成为现代

社会文明的三大支柱。信息作为一个哲学范畴又具

有一般方法论意义。信息方法不仅广泛地应用于各

门科学之中 , 而且在一些综合性科学领域中更是不

可缺少的基本方法。

管理学是一门综合性学科 , 与信息有着非常密

切的关系。具体表现在 : (1) 信息是管理工作的基

础 ; (2) 现代化管理系统必须具有信息系统 功能 ;

(3) 信息反馈是现代化管理系统中非常重要的手

段。

竞技性体操运动训练时间管理信息法 , 就是通

过信息流通系统获取信息 , 处理信息 , 使运动训练

时间的利用率和有效性得到提高的一种方法。

时间管理信息法具体应用到竞技性体操运动训

练领域 , 主要表现在以下方面 :

(1) 营造一个有利于强化时间观念的训练环

境 , 使人人牢记时间是一种最珍贵的资源。这是一

种最常用的时间管理信息法。例如 , 在训练馆里标

明近期的参赛时间与奋斗目标 , 意在提醒全体人员

应有“时不我待”的紧迫感 ;“树榜样”, 旨在调动

全体成员的内在驱动力 , 使支出的训练时间量与训

练效益真正统一起来 , 等等。

(2) 了解动态、加强蛟流 , 提高全训练系统人

员的时间管理水平。及时了解和掌握国内外竞技性

体操的发展趋势以及运动训练中出现的新动向 (诸

如新动作、新教法、新器材等等) , 使自己的训练

方向具有超前性 , 及时采取措施纠正训练中出现的

偏离现象 ; 加强交流 , 则要求对在运动训练实践中

取得的一些新体会和成功经验 (如 , 对规则的理

解、对技术的新认识、对训练方法的新试验等等)

通过定时和不定时的学术活动、共同训练等形式进

行相互介绍与探讨 , 以提高全系统人员对运动训练

时间利用规律的认识水平。

(3) 注视各相关学科在理论、方法、材料等方

面所取得的新成果或新突破对竞技性体操运动训练

时间效益可能产生的积极影响 , 对相关的研究和试

验工作予以支持和协助。

313 　“碎时串整”法

“碎时串整”法是指在具体分析运动训练时间

结构的基础上 , 将存在的一“边角料时间”有计

划、有目标地“串整”起来并予以有效利用的方

法。“碎时串整”法是竞技性体操运动训练主体成

员在实践活动中总结出来的一种时间管理方法 , 是

提高与开发运动训练时间质的主要途径之一。

例如 , 我国竞技体操教练员袁紫娟在“平衡木

单臂倒立系列动作的开发与训练”中就充分地利用

了每次训练课的“边角料时间”, 使训练课的相对

时间利用率大大地提高了。其基本思路是 :

(1) 瞄准了单臂倒产在平衡木项目上的发展地

位以及该动作对引发后续难度动作发展的“辐射”

基础作用。

(2) 现代体操训练的现实情况不可能使用整块

时间专门练习单臂倒立 (要练的技术动作实在太

多) , 要攻克它就必须更新以往的训练传统 , 即

“单臂倒立是一个需要花费多年功夫才能练成的

‘功夫动作’”。

(3) 每次训练课的前、后时间还“大有利用的

余地”。因为运动员刚进体操房训练时 , 往往并不

兴奋。但这并不影响单臂倒立的训练 , 即使运动员

打着呵欠也照样可训练 , 训练完了也可以练。在此

思路的指导下 , 她用保持经常训练的“长线”串起

了时间的“碎片”, 在丝毫没有占用正常训练时间

的情况 , 经过一年多的实践 , 使组面的 6 名运动员

不仅全部完成了单壁倒立动作 (如“单臂倒立接希

利夸尔”、“单臂倒立接希里瓦斯转体”等)

如果我们对竞技性体操运动训练时间的利用率

和有效性进行一次科学的分析就会发现 , 在现实的

训练实践中还存在着许多“碎时”尚未被“串整”

起来而白白浪费掉。因此 , 在竞技性体操运动训练

时间管理中 , “碎时串整”法是一个行之有效且大

有可为的时间管理方法。
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4 　结　论

时间管理是竞技性体操运动训练时间理论的一

个重要组成部分 , 是运动训练时间效益的保证系统

之一。因此 , 在实施竞技性体操运动训练时间管理

时 , 既要遵循管理原则、效益原则和最佳原则 , 又

要掌握科学的管理方法 , 如时间管理目标法、时间

管理信息法和“碎时串整”法等。

本文在研究与撰写过程中 , 得到了北京体育大

学陆保钟教授的悉心指导 , 在此表示衷心感谢 !
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3 　结论与建议

(1) 目前世界优秀足球运动员的平均身高为

18014cm , 平均体重 7516kg , 平均劳累尔指数

12818 , 平均年龄 2716 岁。其中不同位置有所不

同。除守门员的身高、体重、年龄均最大而劳累尔

指数最小以外 ; 后卫球员的身高最高 , 体重和年龄

最大 , 劳累尔指数最小 ; 中场球员身高最矮 , 体重

最轻 , 年龄居中 , 但劳累尔指数最大 ; 前锋球员身

高、体重及劳累尔指数均居中 , 年龄最小 , 其劳累

尔指数与最大值的中场球员基本一致。这些特征和

其位置的特点相一致。

(2) 与世界相经 , 中国运动员在身高、体重、

年龄等方面都存在差距。其中身高差距最小 , 体重

及身体密度差距较大 , 年龄的差距最大。这些方面

的差距是影响我国足球运动水平提高的主要因素之

一 , 应采取有针对性的措施尽可能缩小。

(3) 欧洲强队身高、体重及年龄值等较大 ; 美

洲和非洲强队虽有身高、体重与欧洲强队相比略有

差距 , 但身体密度居领先地位 , 加上其民族特有的

弹跳和速度素质 , 这是欧、美两强在对抗中相互抗

衡的基础 , 并是其各自技战术风格的重要的基础组

成。相比之下 , 亚洲强队存在着先天的身体缺陷 ,

年龄也显太小 , 与之抗衡的基础条件有一定差距。

(4) 中国及亚洲的球队与世界水平在体重和年

龄上的差距较大 , 除种族和遗传因素造成的差异在

短时间无法缩小外 , 应该强化力量训练和对抗技

术、对抗技能的训练。同时尽可能延长运动员的运

动寿命。

(5) 在身高、体重、劳累尔指数等指标中 , 中

国和意大利联赛较接近。因此 , 更应积极学习借鉴

意大利甲级联赛的技战术风格体系 , 争取早日赶上

世界强队 , 尽快形成“亚洲流”,“中国风”。
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