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论教练员和运动员之间的信息沟通
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摘　要 :教练员和运动员之间有效的信息沟通能把内部的矛盾化整为零 ,把二者的关系调整到最佳状态。就此问题

进行了研究 ,归纳总结了信息沟通的方式、步骤和技巧 ,为教练员提高自身水平和带队技巧 ,作一些参考。
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Abstract : This paper highlights effective communication between couch and athletes can completely eliminate inner conflicts and

best coordinate their relations. Through many years study , the author provides tentative information communication methods , proce2
dure and skills to instruct couch’s quality and skills.
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　　沟通过程就是发送者将信息通过选定的渠道传

递给接收者的过程[1 ]。教练员和运动员之间的沟通

是训练管理活动中最重要的组成部分。因为在一个

群体中 ,组织成员之间良好有效的沟通是成员的积

极性和主动性以及组织效率的切实保证[2 ]。作为一

名优秀的教练员 ,应当具有较高的专业技能、先进的

技战术理念和科学的训练管理手段。但现实中经常

发现 ,具备上述条件的教练员却不一定能带出一支

优秀的队伍。原因之一就在于教练员与队员之间的

信息沟通上出现了问题 ,导致理念脱节、矛盾复杂、

步调不一现象的产生。如何搭建教练员与运动员之

间的信息沟通值得研究探讨。

1 信息沟通的方式

1. 1 语言沟通

语言沟通是通过口头语言与运动员之间进行沟

通。是教练员和运动员之间最常用也是最主要的沟

通方式。它主要分为两种形式 :

(1)经验沟通。简单的说 ,就是教练员如何把自

身的经验包括技术、战术等知识传递给运动员 ,在教

学和训练中 ,教学形式不同 ,经验沟通方式也不同。

从图 1可以发现 ,不论是讲解与示范 ,教练回答问题

与队员学习技术动作和集体讨论与互相观察 ,它们

都是点 (教练)与面 (队员)之间信息的相互传递和反

馈过程。这三类方式的核心是教练员 ,也就是说教

练员在这个信息沟通链条中起主导地位。

(2)情感沟通。任何个人既是复杂的社会关系

的总和 ,又是生理的、心理的异质性因素的集合。一

个运动队是由许多具有多质特征的“人”构成的更为

复杂的集合[3 ]。情感是影响心理活动的重要因素 ,

在实际训练管理中它是教练员与运动员之间的桥梁

和润滑剂[4 ]。情感沟通是指教练员与运动员在训

练、比赛及日常生活交往中一种心理活动的交流。

教练与队员之间都是通过语言交换意思、传达思想、

交流感情 ,以此构筑起彼此之间的友谊、信任和配合

默契[5 ]。积极愉快的情感沟通能使全队在思想、认

识、行动、兴趣上高度一致和协调 ,树立良好的团队

精神。相反 ,教练员和运动员如果情感沟通不畅 ,

会造成上下级界线明显 ,也会出现狂喜、狂怒和抑郁

等一些极端的情绪状态 ,使教练员不能客观、理智地

思考问题[6 ] , 从而经常会使用一些命令、责备、训

斥、中伤等不可接受的语言 ,阻碍了信息沟通的顺利

进行 ,也会阻碍运动队的发展 ,抵消运动员的进取精

神。

1. 2非语言沟通

通过表情动作、手势、视线接触以及语言符号以

外的发声、哭、笑、语速等进行沟通 ,这种沟通方式通

常在某种特殊场合运用。如在训练进行中或比赛过

程中 ,教练员无法用语言来表达意图 ,往往是通过这

些非语言的符号来和运动员进行沟通。世界上许多
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优秀教练员都有自己独特的非语言沟通方式 ,如我

国的著名长跑教练马俊仁在比赛中指挥队员用的是

“吼叫法”。许多足球教练在比赛中指挥队员用的是

“口哨法”。这种沟通方式有两个明显的特征 :一是

及时性 ,在训练、比赛中的第一时间来传达教练员的

意图 ,二是直接性 ,队员是通过感观接受教练传递的

信息 ,不用加以思考而是通过平时建立的条件反射

来接受的。但这种沟通方式的前提是 ,在平时的训

练中教练员必须经常运用 ,运动员对此种方式的沟

通已经建立起牢固的条件反射。

图 1　经验沟通

　　

2 信息沟通的步骤

2. 1 准备

2. 1. 1 明确目的

教练员与运动员信息沟通的目的通常几个方

面 :⑴将你想让队员了解的信息传达给他们 ; ⑵对全

队或个别队员的表现加以归纳总结 ; ⑶为讨论有争

议或有挑战性的观点提供机会 ; ⑷了解队员对某一

阶段训练或某一制度的反应 ;⑸争取队员的承诺 ; ⑹

发出行动的号召。教练员只有在明确目的的情况

下 ,才能把那些有助于达到目标的事例和细节纳入

发言之中。省略任何与此无关的、分散注意力或干

扰主题的内容。

2. 1. 2 了解沟通对象

教练员沟通的对象虽然都是运动员 ,但由于每

次针对人员的不同 ,沟通对象又可以分为全体、部分

和个人。当沟通对象面向的是全体队员或部分队员

时 ,应该根据队员的年龄、性别及学习、生活的环境 ,

了解能代表大多数队员的共性。当沟通对象面向的

是个别队员时 ,例如队长、主力队员、犯错误的队员、

在训练或生活中遇到困难的队员等 ,这时需要教练

员从个人特点出发 ,去深入了解他的心理活动。

2. 1. 3 了解沟通时的背景

沟通的背景每次都不一样。有刚建队时的 ,有

训练中的 ,有大赛前的 ,有失败或胜利后的。随着背

景的不同 ,环境发生改变 ,队员的情绪也会随之产生

新奇、兴奋、厌烦、灰心、骄傲等变化。教练员必须了

解背景 ,掌握队员的情绪 ,避免在队员厌烦时讲一些

冗长的话 ,在队员灰心时讲一些批评的话 ,在队员骄

傲时讲一些赞扬的话。

2. 2 确定内容和结构

许多教练员陷入过这样的困境 :知道自己想要

达到的目的 ,但苦于无法找到恰当的词句和观点。

通常 ,最简易的办法是将工作分成几个步骤。首先 ,

确定关键信息 ,即你想让队员记住什么、采取什么行

动。这些信息直接来自于你的目的。要传达的关键

信息不应过于繁琐和散乱 ,最好控制在 5 条之内。

其次 ,找出支持信息的论据 ,不要仅仅局限于陈述事

实 ,要让队员明白这样做会达到怎样的结果。最后 ,

确定何处应该吸引队员的参与、做出反应、表示认同

或接受。注意发言中要涉及那些有说服力的细节。

如果某一论点可能会引起队员的反驳的话 ,最好提

前就想好怎样去解释 ,解释不好就需要去掉或改进

这部分内容。有了原始内容 ,还需要将这些材料组

织起来。条理清晰的发言可以使队员听起来毫不费

力 ,也就大大提高了达到目的的可能性。

2. 3进行发言

所有的发言都由开场白、正文和结束语三部分

构成。在开场白中使用一些“引子”来引起队员的兴

趣和注意 ,在这部分应预先介绍将要涉及的要点 ,

明确发言的目的 ,向队员阐述主题的重要性。另外

在谈话的开始就要树立教练员的威信 ,切勿让队员

造成开玩笑的感觉。发言的主要部分是正文。这部

分主要是对论点进行明确的阐述 ,结合相关的论述、

举例及各种辅助资料 ,做到既保持趣味性又不分散

注意力。寻找合适的时机征询队员的建议 ,并对他

们的需要和问题做出回答 ,从而使他们参与进来。
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如有可能 ,征询反馈意见来检验队员的接受程度。

结束发言时要有强有力的结束语。总结关键论点 ,

在开始所提出的观点与结束语当中的结论要保持前

后呼应。在达成一致意见的前提下 ,推荐采取的行

动 ,争取取得队员的承诺。

3 信息沟通的技巧

3. 1 倾听

倾听是教练员取得运动员第一手信息 ,正确认

识队员的重要途径 ,也是表示尊重的最好方式。听

是教练员在沟通中最重要的技巧 ,积极的倾听能够

保证你把注意力集中在别人的意见、见解和感受上 ,

保证和队员之间真正的双向交流。倾听时要把注意

力集中在发言者身上 ,不要打扰和压制别人的意见 ,

利用积极的语言信号如“对”“不错”等 ,利用积极的

非语言信号如点头、微笑等重申对内容的理解 ,表明

重视。

3. 2 提问和回答

提问是得到信息和使队员完全参与的最好方

法。在教练给队员进行知识传授的时候 ,通常是进

行启发式的开放式提问 ,它能够鼓励队员就一个问

题去发现去思考。在训练后 ,通常进行随访式或调

查式提问 ,能够更真实了解队员状态和想法。在比

赛前 ,通常是进行封闭式提问 ,这种提问的回答只有

“是”或者“不是”, 它能够坚定运动员立场 ,增强他

们的信心。

3. 3 利用表情

表情是情感变化的外部表现 ,包括面部表情、体

姿表情、语言表情。在教学训练中 ,教练员要充分发

挥表情的作用。教练员的一颦一笑 ,一招一势 ,都会

带给运动员一定的信息 ,因而教练员要充分利用这

些无声的语言进行信息沟通。教练员在传递知识信

息的过程中 ,不仅要晓之以理 ,还要动之以情 ,更要

善于运用表情透露立场、表达意义 ,将积极的情感信

息及时地传递给运动员 ,以温暖其心、愉悦其情、激

励其志、促进其行 ,提高沟通效果[7 ]。

3. 4 利用工具

信息沟通有多种工具可供选择 (见表 1) ,包括

摄像机、计算机课件、活动挂图和讲义等。在进行选

择时 ,需要考虑灵活性、成本及恰当性。

3. 5 增强趣味性

为使队员在交流过程中兴致盎然 ,要注意形式

上的灵活运用 ,谨防单调呆板 ,要灵活多样 ,不拘一

格。可以在沟通过程中点缀以下内容 ,如加入统计

数据、教练员自身的经历、具体事例、形象的比喻以

及对错误动作的示范等。
表 1　信息沟通工具

工具 优点 缺点

摄像机
真实、灵活、

容易制作

容易受限于操作者的

拍摄角度和拍摄水平

计算机课件
容易制作、便于

更新

需要有配套的硬件设施、

会出现技术故障

活动挂图
操作迅速、

直观

队员人数多时

效果不佳

讲义 成本低廉 不便于保存

4 小　结

教练员要和运动员之间建立良好的沟通 ,在具

备广大博深的专业理论和外围知识同时[8 ] ,必须系

统的了解信息沟通的方式 ,熟悉信息沟通的步骤 ,掌

握信息沟通的技巧 ,合理运用沟通工具。沟通必须

是互相分享 ,必须是双向的 ,所以要及时了解运动员

的个性、特点和心理活动 ,发扬民主 ,避免给队员造

成居高临下的感觉。这样沟通才能有效使教练员在

信息沟通的链条中充分发挥主导作用和影响力 ,以

便达到满意的训练和比赛效果。
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