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The psychological methods of coaches’work—An interview

with Prof．WANG Jin of Kennesaw State University

·SHIYan,WANGBing

DrⅥANG JiIl is the tenured professor in Kennesaw State University and the invited psychology

consultant of the US Olympic Committee．He iS also the psychology consultant of American

Association of Applied Psychology and the A AHPEIm academician．In the interview in Kennesaw

State University,Dr WANG introduced the psychological theories and methods in coaching．especially

the communication skis,combined with his experiences in research and practice in psychological

services for high level athletes

fI岩：{j敦授，您C』、乃 笔优秀的敦缘员』迎jI箭怎样的心

川。、≯坎能或执敦能／J?

{二晋：作为一名优秀的教练员，需要有一种全方位的能

力，必须具备5个方面的能力。

首先，教练员需要有很好的专业知识，如篮球教练员需对

篮球专业有很深的了解，知道篮球运动的特点及有效的训练方

法。

第二，良好的领导能力。一位教练员如果仅有专业上的技

能，而没有很强的领导才能，很难带好队伍。篮球队中每位队

员的年龄、技术水平、家庭背景、个性特征、心理素质和情绪

特点都不相同，想赢球，就必须将每个队员的潜能充分发挥出

来。这就需要教练员有很强的领导能力。领导能力体现在教练

如何以自己的行为来正面影响队员，如何将队伍里的每个成员

团结在一起，发挥出最大的能量，为了共同的目标而努力。

第三，卓越的组织能力。组织能力体现在建立一套行之

有效的队规及管理体系，这是建立强有力运动团队非常重要的

环节。有效体制的建立能确保每位队员按章办事，约束不良行

为，激励好的行为。队规的好坏决定了队伍是否有朝气，是否

有战斗力。教练员组织能力强，运动员就会尊重教练员，自觉

遵守队规。

第四，熟知心理学知识。在国外，所有大学的心理学都是

必修课。对教练员而言，每天要与人打交道，主要是运动员。

教练员要提高运动员训练的积极性，发挥出他们的最大能量，

比赛中帮助运动员调节达到最佳心理与生理状态，这都涉及心

理学知识。

第五，教练员必须懂得在训I练中如何运用科学的训练方法
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来提高运动员的水平。若训练方法不对，运动员的条件再好，

也很难达到最高水平。

石岩：您过去曾担任，¨围自由工℃滑雪窄中技巧队心理冬

家：){f：取得很好效果，与时任}教练的达斯汀·威尔森(加拿大

籍外教)有过+段合作，能甭从教练心理角度分析韩晓鹏夺得

2006年都灵冬奥会金牌的主要原因?

王晋：中国自由式滑雪队在2006年都灵冬奥会上取得了

历史性突破，韩晓鹏勇夸男子个人项目冠军，李妮娜和郭心心

获得女子亚军和季军。这是中国在自由式滑雪项目上第1次获

得奥运会冠军。这个成绩应该是大家共同努力的结果。

达斯汀·威尔森是一个很有能力的教练，他来自加拿大，

年纪较轻，有着典型的西方教练的执教风范。他从不以势压

人，与运动员平等相处，训练时他是主教练，训练结束后，他

与运动员就像朋友，有事大家商量，相互尊重。他常听取运动

员的建议，了解他们的想法。威尔森非常重视和支持心理学家

的工作，他认为心理学对队员比赛成绩起到至关重要的作用。

威尔森教练在比赛前的指导，对运动员取得佳绩起到很

大作用。他知道赛前应该怎样使运动员放松。自由式滑雪空中

技巧项目比赛的胜负不是看结果，而是看比赛过程。它通过

衡量运动员技术的精确性和完美性来决定胜负。运动心理学

研究发现，对奥运会运动员而言，赛前运动员达到一种境界

(Relaxed Concentration)时，才能在比赛中发挥出最佳水

平。比赛时运动员的肌肉是比较放松的，但大脑的注意力是集

中的。在赛前和赛中，运动员只有达到这一境界时，才能取得

最佳成绩。赛前教练员的肢体动作和语言沟通对运动员的状态

起至关重要的作用。威尔森教练使运动员在赛前有效地放松下

来，从而使运动员发挥出最佳技术潜能。这和他赛前的肢体语

言及行为、讲话方式是分不开的。

如果运动员训练水平较高，而主教练赛前语言及肢体行为

表现出紧张，则比赛结果往往难如人意。因此，主教练具备较

好的心理学知识对运动员在高水平比赛中发挥最佳水平至关重

要。这方面，国外教练员比国内教练员做得好。虽然中国教练

员工作非常努力，对业务精益求精，执教水平较高，但往往在

赛前、赛中，有些教练员不清楚怎样使运动员达到最佳心理状

态，即“流畅状态”。可以说，这是国内教练员普遍存在的不

足。

另外，部分体育主管部门的领导对心理因素与比赛成绩的

关系认识不足。特别是对过程性运动项目而言，心理因素起决

定性作用。运动心理学家不能随队去奥运赛场，教练员又不精

通心理学知识，这也是国内一些优势项目或潜优势项目不能取

得好成绩的原因之～。

石岩：每逢大赛，总有教练员自信满满，高调Ⅲ场，但往

往最后结果都不太理想。对于这利t现象，您怎么看待?

王晋：赛前运动员与教练员有很强的自信心，总体来说

是一件好事。但这种心理状况要根据运动项目来定。100 m、

跳高、跳远、投掷项目、举重、足球、篮球、排球、冰球等项

目，我们称之为“基于结果性运动项目”，教练员和运动员自

信心强，对运动员发挥水平是有利的。这类项目要的是比赛结

果，对比赛过程要求并不那么精确。如足球比赛运球时，我们

注重的只是一个结果，如球有没有过去?球是否抢到?传球是

否到位?而对队员怎么传，用脚尖、脚背、脚rafⅢY、脚外侧传

球，都关系不大。要在激烈的争抢中取胜，队员的努力程度及

其拼搏精神对结果至关重要。因此，此类运动项目，教练员鼓

励运动员说“我们一定能拿冠军，我们的水平比对手好”，以

提高队员的自信心，使其发挥出更大潜能，调动更大的积极

性。

对另一类项目，教练以这样的姿态出现往往会取得相反

的结果，如过程性运动项目。这类运动项目的特点是，运动员

成绩的好坏是根据其比赛过程来定的。例如：花样滑冰的结果

根据队员动作的优美程度和规定姿势来确定，不是根据比赛直

观的结果(如谁跳得高、谁跳得远等)。这类项目对运动员的

身体动作规范在特定的时间都有非常细致的要求，运动员的动

作姿势稍微偏差一点，分数就低了。如果教练员认为队员的技

术很好，自信,C,ziE-常强，并将这一信息传达给队员，会有利于

运动员的发挥；但如果教练员将比赛结果看得过重，把“拿冠

军”挂在嘴上，往往会造成运动员紧张。当运动员紧张时，大

脑对肌肉发出的指令就不正确，动作也不标准，所以运动员紧

张时，比赛成绩会受到较大影响。

就花样滑冰项目而言，每届冬季奥运会比赛时都有较多队

员摔倒。但比赛结束后的表演赛上，基本上每个队员的动作都

做得漂亮和完美，这说明队员在心理紧张状态时，成绩会受到

很大影响。在不同的状况下比赛，滑冰运动员的技能表现会有

很大的不同。

实际上，每个运动员都想拿冠军，一些教练员总把拿冠军

挂在嘴上，那么运动员会想： “如果我拿不到怎么办?我今后

的出路如何?”所以比赛时，其注意力会集中在胜负上，会导

致分心和紧张，从而影响比赛成绩。此类运动项目，赛前教练

员应告诉运动员，胜负是任何人都不能决定的，因为冠军只有

一个。运动员能做的就是尽全力将准备工作做好。赛前教练员

最主要的责任就是让运动员放松下来，将其注意力从比赛结果

上移开。这时教练员以什么样的姿态出现是非常重要的。

石岩：下运动队服务时曾遇到这样的情况：个别教练员赛

前和赛·{，走来走去，给人焦躁不安的感觉，这会不同程度影响

到运动员的参赛心理l孑行为，导致运动员或运动队发挥失常。
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您如何看待这种现象?

王晋：你提的这个情况不是个别教练员的问题，是比较普

遍的现象，很多教练员在赛前比运动员更紧张，压力更大。

首先分析一下教练员的心理。教练员把所有精力都用在训

练上，最终的目标是希望运动员得到冠军。实际上。很多教练

员在运动心理学方面未受到过专业训练，往往造成他们比运动

员更紧张。

教练员的紧张会表现出不同的状态。～种是以肢体语言的

形式表现出来，如来回走动，跟运动员讲话时表情非常紧张，

动作节奏很快，焦躁不安。同时，在沟通的时候，语速较快，

容易发火、骂人。实际上，教练员的肢体行为和语言都会造成

紧张的气氛，导致运动员心理紧张。教练员这种行为影响到

运动员，大多是在无意识情况下发生的，教练员自己也未察觉

到。

2 0 1 0年，我写过一篇文章0lymp／c Coaching

Psychology：Winning Strategies for,4／／Athletes(《奥运会

教练心理学》)发表在美国《国家足球》杂志上，文中谈到教

练员赛前的行为会影nraj至U运动员。我列出了一系列规则，教练

员赛前什么话能够对运动员讲，什么话不能讲，教练员的肢体

语言应该怎样表达等。这是一个较普遍的问题，也是教练心理

学中非常重要的一个方面。

然而，一些教练员、领队及领导在赛前跟运动员强调的

内容是相反的。教练往往会说： “这次比赛对运动员、对教练

员、对国家、对省市有多么重要。国家花了那么多钱和精力来

培养你，若拿不到好成绩，如何对得起国家，等等。”显然，

此时不应该再强调比赛的重要性。因为大家都已知道，越这样

讲，队员越紧张。

运动心理学研究发现，奥运会运动员的积极性往往过高，

训练太刻苦，导致过度训练(Over—training)，造成了心理

耗竭现象(Burnout)。这是奥运会参赛运动员的主要问题。

赛前，为什么还要强调比赛的重要性呢?这种语言及方法往往

使运动员心理更加紧张。

石岩：通常，运动员参加霞人比赛会产牛很人的压力，

那么集体项日和个人项目教练员在赛前和赛中如何帮助运动员

“减压”?

二F晋：集体项目的输赢是整个队的事情，不是一个人的事

情，所以对集体项目运动员而言，队员的心理紧张状态会相对

低一些。但是，个体项目，如乒乓球、体操、滑冰等，运动员

的紧张程度会更高一些。虽然压力大小不～，但如果紧张，其

结果是一样的。

我们给运动员减压，不一定根据运动项目来分，而且采取

一系列专门的办法。

石岩：教练员在执教过程巾§iIf可与运动员打交道，看似简

单的问题，仇11f}：实际过程中却很复杂。近年来也偶尔听到国内

教练员与运动员反}I__i的事件。‘j’些聘请的外籍教练相比，我

国教练员往1j运动员交流方I自i略礁不足，对此，您认为教练员

应如何与运动员沟通?

王晋：有时，教练员跟运动员在训练时会发生争吵，运动

员不太尊重教练员。为什么会产生这种情况?那就是尊重的问

题。教练员要得到运动员的尊重必须注意以下几方面。

首先，教练员有精通的专业知识，如果教练员连专业知识

都不太懂，那么运动员就不会尊重他， “我懂的比你多，你怎

么来教我?”。

第二，教练员行为非常重要。与国外的训练体系不同，

我国很多运动员从少体校出来，他们的吃、住、行都是国家承

担。教练员会潜意识地认为，我是教练，你是队员，我讲话你

就得听。这样，教练员无意中表现出居高临下、命令的方式。

一些教练员的行为、说话方法、肢体语言及说话态度对运动员

不够尊重。如果你不尊重别人，人家怎么会尊重你。

第三，关心运动员的成长。根据心理学的研究，很重要

的一个方面就是你对运动员的关心程度如何。你是不是从内心

真正关心队员?我在国内做心理咨询，经常为队员的将来而担

心，他们没有机会受到很好的教育，他们把自己的青春都献给

了国家，但很多队员退役以后，工作前景并不好。如果教练员

能真诚地对待运动员，多为他们的前途考虑，真正关心队员，

队员是能体会到的。

第四，公平对待运动员。如果教练员有私心，对运动员

不公平，很细微的动作都会被运动员看出来。美国一项调查教

练员和主力及替补运动员之间的关系表明，在训练时，教练员

往往花更多的时间和主力运动员站在一起，而花较少的时间和

替补运动员站在一起。这表明教练对主力队员更关注，但很多

教练员并没有意识到，他们潜意识里会将主力和替补队员区分

开来。技术好一点的队员，教练员会对他们好一些；如果是球

星，他们可经常无视队规，也不会受到惩罚，队规对球星也就

失去了效应。教练员的这些行为，队员都看在眼里。

第五，教练员的沟通能力非常重要。我国教练员大部分都

没有经过正规培训，所以，沟通方法和技巧较欠缺。要得到运

动员的尊重，用科学的方法进行沟通至关重要。只有教练员得

到运动员的尊重，教练员和运动员的关系才会改善。

石岩：清您简要介绍一些教练员的沟通技巧?

王晋：沟通不仅在体育中，一个人能否成功，其沟通能

力所占比重很大。有些人业务能力并不出色，但沟通能力非常

强，所以，他最后也很成功。国外把沟通(Communication)

技巧作为一个重要学科进行研究，并应用到实践中。像美国一
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些大公司总裁，定期请心理学家上课，学习如何进行沟通，以

及销售人员怎样以最快的速度把东西销售出去。

沟通技巧通常包括以下方面。

第一，沟通的时机(Timing)，就是什么时候沟通。比

如，一名运动员训练时犯了错误或做错事，教练员觉得需要跟

他谈话，那么何时沟通就很重要。又如今天比赛输了，教练马

上开始骂运动员，运动员输掉比赛后，已经不高兴，你再骂他

们，谁也听不进去。因为批评的时机不对，教练员讲的东西，

队员不会分析，不去理解，也不会应用。如果等晚饭后，大家

都安静下来，再帮他们分析输球的原因，效果就比较好。这是

沟通的时机问题。

第二，怎样跟运动员沟通?谈话内容是什么?教练员可

以直接批评队员，但这种方法往往得不到好的效果。先表扬队

员，再批评做错的地方，后进行鼓励，这种方式、方法叫“三

明治理论”，即两头是面包，当中夹的是肉，肉就是批评的内

容。我们把批评的内容分成3个层面：一开始先表扬，当中是

提出批评的内容，然后再鼓励。教练应根据不同情况，决定合

适的谈话内容，不要用简单粗暴的方式来解决复杂的问题。同

时教练的谈话内容，也是决定谈话是否能成功的重要因素。

第三，谈话的方式。教练员可以简单粗暴地骂队员，也可

以用尊重的、真诚的方式与之交谈。同样一句话，教练脸部表

情不同、身体动作不同，队员的感觉会很不一样。如用瞧不起

或压制的方式来讲，效果不会好。如果用平等的方式对待运动

员，运动员感觉教练对他很尊重，教练即使批评，他也愿意接

受。

第四，根据上述3个环节，听的人会理解教练员的意图是

什么、态度如何。运动员有可能会有好的或不悦的感觉。

第五，根据这一感觉，运动员会决定是否接受教练员的批

评或建议。

以上5个方面是沟通的环节，一个环节出问题，都会影响

沟通的效果，因为沟通方式是很重要的因素。教练员的态度

是非常重要的，很多时候，态度决定一切。要沟通，可以用口

述，也可以用肢体语言。比如，教练员走到运动员旁边，拍拍

他的背，或者站在他旁边，这都是沟通。虽然教练嘴上没讲，

但他对队员传达了信息“我很关注你”。教练员要知道什么时

候用El述来表达，什么时候用肢体语言来表达。当然，如何与

运动员更好地沟通，教练员平时在这方面要多加学习，沟通水

平就会不断提高。

石岩：人际交往中的“框架效应”告诉我们：在人际沟通

中，关键吖i存于说什么，而和：丁二怎么说。通常，中国教练员、1i

H,j-i)Il练喜欢挑毛病和批评，『nj欧美教练则擅长表扬和激励，那

么，教练贝应该如何把握批计和表扬的尺度?

王晋：这个问题在心理学中有很多研究，就是将表扬的

方式与批评的方式进行比较。采用这2种方法最后的结果会怎

样?在中国，教练员和家长往往对队员或者对自己的孩子要求

较高。孩子考了99分回来，父母会骂孩子“还有1分到哪里去

了”；而美国的家长往往相反，他们始终看到孩子好的地方，

对孩子好的方面进行表扬。

如果教练员经常骂运动员，运动员就会想“我从事该运动

没有天赋，我能力不行，就越来越没兴趣了”。如果一名队员

在踢足球时，某一方面做得不太好，教练员可以首先肯定他好

的方面，然后再讲要改进的地方。这样，队员心情就比较好。

经常用批评的方式，会使运动员失去自信心，导致他总会想别

人的技术比自己好，比赛时往往不能取得最佳的成绩。因此，

我们要用正面的方法表扬队员，因为表扬和批评会产生截然不

同的结果。

那么，是不是说就不能批评了?批评还是需要的，指出

缺点，跟骂人或者谩骂队员是有区别的。队员违反了队里的纪

律，这就需要批评，但是批评要讲究艺术。

我在中国和美国都呆过很长时间。中国运动员技术基本功

是很好的，但是他们自信心不足，这就是经常用负面方法执教

的结果。美国运动员也许技术一般，但他们的自信心很强。往

往这种自信心在比赛的时候会获得优势。我国教练员在执教过

程中应该特别注意这个问题。

石岩：您觉得应如何改进我围教练员心理方面的问题?

王晋：很重要的方法就是办培训班，因为这不是一二句话

就能说清楚的，也不是上一堂课就能懂的。如教练员的行为、

赛前什么能说、什么不能说、怎么样跟运动员谈话、谈一些什

么话、会应该怎么开等各种行为都要有特定目的和要求，不是

二三十分钟就能讲清楚的，最好进行一系列的专门培训，把它

作为一个非常重要的课题来解决。对教练员特别是国家级教练

员，进行运动心理学的专题培训至关重要。我注意到国内已经

开办了这样的培训活动，这是好的开端。

石岩：近些年来，教练员科学(Coaching Science)作

为一门新兴学科得到了快速发展。与此同时，作为其重要组成

部分的教练员执教心理也备受关注。今天听了您所讲的这些内

容，很受启发，希望这些内容能有助于中国教练员提升执教心

理水平，培养出更多世界冠军，特别是奥运会冠军。仁s亡
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